ZaNZQA FeLroaT SPORTELMELET

Az onbizalomrdl roviden
HOGYAN LEGYEL MAGABIZT0S?

Javasolt feldolgozasi ido: 15 perc

Emlékezz vissza az eqyik versenyed elGtti par érara vagy egy versenyhelyzetre! [rd
le azokat a gondolataidat, amelyek a mérkézés/bemutatas/edzés eldtt vagy kbzben
oticttek fel benned a teljesitményeddel kapcsolatban! Ird be Gket a tablazatba! Ha
talalsz koztik negativat, akkor javitsd pozitivra! Példaul: ,Meg kell nyernem a
meccset!” (Ez azért negativ, mert aggodalmat valt ki) Javitdas: ,Meg tudom
csinalni!” vagy ,Mindent megteszek, hogy nyerjek!” (Pozitiv, mert lelkesit.)

A kovetkezd alkalommal mar a pozitiv gondolatot hasznald! A tablazatot akar
elviheted magaddal a koévetkezé versenyre, hogy emlékeztessen arra, hogyan
érdemes gondolkodni.
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