MENTALSTAPS

QUIZ MENTALSTEPS

Zapraszamy do wypetnienia quizu, ktory pomoze okresli¢c Ci aktualny poziom danej
umiejetnosci mentalnej i wskaze, ktorg z nich éwiczy¢ z Kartami MENTALSTEPS.

Przed przystgpieniem do wypetnienia zapoznaj sie z instrukcja.

Wazne: Pamietaj, ze jest to quiz do samodzielnego wypetnienia, ktéry w przyblizeniu pomoze Ci
okreslic Twdj wyjsciowy poziom danej umiejetnosci. Natomiast nie jest to oficjalne narzedzie
psychologiczne. W celu uzyskania profesjonalnej diagnozy czy oceny psychologicznej zachecamy do

udania sie do gabinetu psychologicznego.

INSTRUKCIA
Ponizej znajdujg sie 24 stwierdzenia, po 6 z kazdej kategorii: nastawienie, motywacja, stres i
pewnos¢ siebie. Spréobuj odnies¢ sie do kazdego zdania, zastanow sie jak na co dzien

funkcjonujesz w sporcie.

Ustosunkuj sie do kazdego zdania, zaznaczajagc kwadrat powyzej liczby najbardziej
odpowiadajgcej Twojej odpowiedzi, gdzie 1 oznacza ,zdecydowanie sie nie zgadzam”, a 5

,Zdecydowanie sie zgadzam”:

] ] ] ] ]

1 2 3 4 5

Zdecydowanie sie nie zgadzam Zdecydowanie sie zgadzam

Nastepnie wpisz sume punktéw uzyskang w poszczegdlnych umiejetnosciach mentalnych:
nastawienie, motywacja, stres i pewnosc¢ siebie. Wybierz odpowiedni dla siebie sposdb

pracy oraz doskonalenia kazdej z umiejetnosci.

Maksymalna liczba punktdow do zdobycia w kazdej kategorii to 30 pkt.

Do dzieta!
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NASTAWIENIE

1. To ja decyduje o moim nastawieniu.

[] ] ] ] ]

1 2 3 4 5
Zdecydowanie sie nie zgadzam Zdecydowanie sie zgadzam

2. Ucze sie na przegranych i wygranych.

] ] [] ] ]

1 2 3 4 5

3. Kiedy napotykam na drodze jakies$ trudnosci (np. urazy, konflikty w zespole, zmiana
trenera), staram sie jeszcze bardzie;j.

] ] [] ] ]

1 2 3 4 5

4. Zazwyczaj po przebudzeniu mam dobry humor i oczekiwania, ze ten dzien bedzie
dobry.

] ] [] ] ]

1 2 3 4 5

5. Robie wszystko, aby by¢ jeszcze lepszym w tym co robie.

] ] [] ] ]

1 2 3 4 5

6. Szukam pozytywow w kazdej napotkanej sytuacji.

] ] [] ] ]

1 2 3 4 5

MOTYWACIA
1. Niezaleznie od okolicznosci, podczas zawoddw i treningéw walcze do samego
konca.
1 2 3 4 5
Zdecydowanie sie nie zgadzam Zdecydowanie sie zgadzam

2. Nie poddaje sie przy pierwszej przegranej lub napotkanych trudnosciach.

] ] [] ] ]

1 2 3 4 5
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3. Na treningach/zawodach daje z siebie wszystko.

] ] [] ] ]

1 2 3 4 5

4. Trenowanie sprawia mi radosc. Lubie to, co robie.

] ] [] ] ]

1 2 3 4 5

5. Inspiruje sie osobami, ktére cenie za to co robig/co osiggnety.

] ] [] ] ]

1 2 3 4 5

6. Cierpliwie czekam i pracuje na sukces.

] ] [] ] ]

1 2 3 4 5
STRES

1. Kiedy trzeba potrafie uspokoi¢ bicie mojego serca.

] ] [] ] ]

1 2 3 4 5
Zdecydowanie sie nie zgadzam Zdecydowanie sie zgadzam

2. Wiem i akceptuje to, ze stres jest nieodtgczng czescig sportu.

] ] [] ] ]

1 2 3 4 5

3. Stres dziata na mnie motywujaco.

] ] [] ] ]

1 2 3 4 5

1. Potrafie sie uspokoic i wyciszy¢, jesli tego potrzebuje.

] ] [] ] ]

1 2 3 4 5

2. Potrafie sie pobudzi¢ i zmobilizowag, jesli tego potrzebuje.

] ] [] ] ]

1 2 3 4 5

3. W kluczowych momentach zawoddéw jestem opanowany(-a) (np. podejmuje
stuszne decyzje).

] ] [] ] ]

1 2 3 4 5
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PEWNOSC SIEBIE

1. Chetnie startuje w zawodach.

1 2 3 4 5
Zdecydowanie sie nie zgadzam Zdecydowanie sie zgadzam

2. Poruszam sie wyprostowany(-a) i pewnym krokiem podczas zawodow.

] ] [] ] ]

1 2 3 4 5

3. Do kazdych zawodéw podchodze z myslg, Ze moge je wygrac.

] ] [] ] ]

1 2 3 4 5

4. Ztatwoscig potrafie wymienié¢ swoje moce strony.

] ] [] ] ]

1 2 3 4 5

5. Wiem na co mnie stac i prezentuje to podczas rywalizacji.

] ] [] ] ]

1 2 3 4 5

6. Po popetnionym btedzie szybko wracam do swojego dobrego poziomu sportowego.

1 2 3 4 5
SUMA PUNKTOW:
NASTAWIENIE /30 punktéw
MOTYWACJA /30 punktéw
STRES /30 punktéw

PEWNOSC SIEBIE /30 punktéw
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Jak wykorzystac¢ informacje z Quizu do pracy z Kartami MENTALSTEPS?

Sposdb pierwszy. Jesli lubisz wyzwania i zalezy Ci, aby od razu zmierzy¢ sie ze swoim
rezerwami, zacznij od pracy z kartami danej umiejetnosci, w ktérej uzyskates(-as) najmniej

punktéw. Nastepnie przejdz do umiejetnosci, w ktérej uzyskates(-as) wiecej punktow.

Sposdb drugi. Jesli chcesz stopniowo zwieksza¢ poziom trudnosci treningu mentalnego,
zacznij od umiejetnosci, w ktérej uzyskates(-as) najwiecej punktéw. Nastepnie przejdz do tej,

w ktérej uzyskates(-as) mniej punktéw.

Sposdb trzeci. Moze sie okaza¢, ze Twoje umiejetnosci mentalne sg na podobnym poziomie.
W takiej sytuacji mozesz sam(a) wybra¢ od czego chcesz zaczg¢. Mozesz tez siegngc po karty
W sugerowanej, w tej sytuacji, przez nas kolejnosci: nastawienie, motywacja, stres, pewnos¢

siebie.

Wiecej informacji jak ¢éwiczy¢ z kartami znajdziesz w instrukcji dla zawodnikow.

Przyjemnego ¢wiczenia z kartami! ©



