Tr-ai N | N g ,:@ C U S Urheiluakatemian yldkoulutoiminta

7. luokka
© SportFocus 2016

Onnistumisen elamykset

20-30 minuuttia Paperia ja kynia

Tavoitteet

*  Kiinnittdd enemman huomiota omiin onnistumisiin ja niistd nouseviin itseluottamuksen tunteisiin.
Suoritusohjeet

1. Listaa alle urheilu-urasi onnistumisia, jotka ovat jddneet erityisesti mieleen. Myos pienet onnistumiset
ovat tarkeita — kirjaa myos niita!

2. Jos haluat, voit pyytaa myos valmentajaasi kirjaamaan ylos yhdesta kahteen onnistumista.
3. Jarjesta onnistumiset aikajarjestykseen paperille (esim. taman lomakkeen takapuolelle).

4. Kay itse, harjoituskaverisi tai valmentajasi kanssa ldpi niin monta onnistumista kuin haluatte
seuraavasti:

o Palauta ensin elavasti mieleen tilanne, jolloin onnistuminen tapahtui.

o Keskustelkaa yhdeessa tai pohdi hetki sitd, mista sinun vahvuuksista, tekemisista ja taidoista
onnistuminen johtui.

o Keskustelkaa tai pohdi myds muutoin siita, milta onnistuminen tuntui ja mita se opetti. Mita
asioita tdman onnistumisen perusteella haluat jatkossa tehda samalla tavoin?

o Huolehdisiita, etta keskustelu ei kdanny talla kertaa ollenkaan siihen, mika tilanteessa meni
huonosti — sitad et halua toistaa vaan haluat toistaa onnistumisia!
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