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Sikeres teljesitmény tényezoi:
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Pszichologiai allapot
szabalyozasanak a képessége

Motivaltsag

Varatlan helyzetek kezelésének
képessége

Kommunikacids és
konfliktuskezelési technikak
Onérvényesités, onbizalom
Kudarcélmények feldolgozasa
Figyelemfokuszalas képessége
Vizualizalas

Pozitiv gondolkodas

Pszichés energiaforrasok megfelel6
hasznalata




A sikeres sportolo profilja
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Jobban megbiznak magukban és a képességeikben, mint a kevésbé sikeresek.

Képesek a folyamatos figyelmi kontrollra, a gondolatok €s érzések nem zavarjak ossze oket.

Gondolataik, almodozasaik a sportra iranyulnak €s azzal kapcsolatosak.

Kevesebb szorongast mutatnak és hatékonyabban képesek kontrollalni

Képesek tanulni a hibaikbol , valamint képesek tullépni rajtuk.




A sikeres sportolo profilja a
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Jobban megbiznak magukban és a képességeikben, mint a kevésbé sikeresek.




Onbizalom

Magabiztos sportolo:

- ,Megteheti és meg is tudja tenni”
- Soha nem adja fel
- Pozitiv bels6 parbeszédek

- Elképzeli sikeresnek onmagat

Kornyezeti hatasok!

Sportpszichologiai munka egyik leggyakoribb teriilete
az onbizalomhiany kezelése

Vlssza]elzes fontossaga

A sportold 6nbizalma csokkeni fog, ha a hibairdl és a hianyossagairol kap
v1ssza]elzest mivel a masok altal visszatiikrozott képhez viszonyija énmagat.
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Onbizalom - tévhitek . a,
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/. alapveto irracionalis tévhit uis):
N\

fl ' ‘ ‘ A fontos embereknek értékelniiik és szeretnitik kell.

Mindenkinek kedvesen és igazsagosan kell velem
banm

Az életemben és a kornyezetemben minden feltételnek
ugy kell alakulnia, hogy az nekem a legjobb legyen.




Onbizalom - tévhitek II.

- Ez nem egy véletlen jelenség, hanem tudatos és kemény munka eredménye
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- De ha gyengébb csapatbdl er6sebb csapatba keriil valaki?

A til sok 6nbizalom negativ hatassal van a teljesitményre

- A negativ visszajelzés kihat az énképre, ezaltal az 6nbizalomra

Csak a tokéletes elfogadhat6

- Erre senki sem képes!

Ezek a tévhitek karos hatassal vannak a magabiztossagra és a
teljesitményre, amint felismerjiik 6ket, azonnal valtoztatni kell rajtuk!




A sikeres sportolo profilja
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Kevesebb szorongast mutatnak és hatékonyabban képesek kontrollalni




Szorongaskezeles d,
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A szorongaskelto szituaciok a sportban is egyéni szinezettel rendelkeznek !
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A stressz tunetel

Fejfajas

Emeésztési zavarok

Gyomorfajas

Tenyér izzadasa,
alvaszavar

Talzott dohanyzas

Parancsolgatas

Ejszakai
fogcsikorgatas

Tulevés

Siras

Idegesség

Erzékenység

Képtelenség a
valtoztatasra

Feledékenység

Vilagos
gondolkodas
nehézsége

Kreativitas hianya

Emlékezetvesztés
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Szorongasoldas modszerel
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Koszonom a figyelmet!
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