NASTAWIENIE  MENTALST#PS

Negatywne nastawienie.
To mi nie stuzy. To mi stuzy.

Wyciaganie ogolnych wnioskow na podstawie =~ Wiem, ze pojedyncze sytuacje nie stanowia

pojedynczego (kilku) wydarzenia. reguty. A uzyskany wynik zalezy ode mnie i
.Na tej ptywalni ZAWSZE mam pecha” mojego wykonania.
»Na wyjazdach NIGDY mi nie wychodzi" .10 nie jest moja ulubiona ptywalnia, ale dam z

siebie wszystko”
Do tej pory kilka razy przegratem na wyjezdzie.
To jak wypadne zalezy ode mnie”

Czytanie w myslach i domyslanie sie co inni Pytam, dowiaduje sie.

mysl3 i jakie maja intencje. ~Jesli nie zapytam, nie bede wiedzie¢ co mysli
“Trener na pewno jest zawiedziony moim trener”

wystepem”

Przewidywanie negatywnej przysztosci. Skupienie sie na dziataniv TU i TERAZ.

~Na pewno osmiesze sie w tym pojedynku” ~Ciezko trenowatam, dam z siebie wszystko”
.Nigdy sie tego nie naucze” »10 moze byc¢ trudne, ale sprobuje”

To ja dokonuje wyboru jak dziatam, czesciej

Nadus: ie stow MUSZE i POWINIENEM.
aduzywanle stow Ei vzywam zwrotow CHCE, i MOGE,

Mysle o SPOSOBIE WYKONANIA,

Nadmierne skupianie sie na WYNIKU. przypominam sobie np. ZADANIA na zawody.
Tego, co zrobie, zeby dobrze wykonac swoje
zadanie w tej chwili.

Koncentrowanie sie na tym, co pozostaje Koncentruje si¢ na tym, co jest ode mnie
poza kontrola, np. na pogodzie, opinii innych zalezne, np. wiasne wykonanie, realizacja
ludzi, poziomie sportowym rywali, kibicach. zatozen taktycznych, zaangazowanie.
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