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Mita?

- Urheilijan ja valmentajan(tiimin)
psyykkisen hyvinvoinnin ja kasvun
tukemista --> MIKSI URHEILEN?

- Psyykkisten taitojen kehittéimisti

- Tietoista vaikuttamista mieleen:
ajatuksiin, tunteisiin ja siti kautta

Kéiyttéiytymiseen.
- Psyykkisten ongelmien hoitoa

Milloin?
- Osana jokapiiiviiisti harjoittelua ja
valmennusta



teki

Tarvitseeko

huipulle kavuta




syvkkinen valmennus on
eii?

- Kaikki potentiaali kiyttoon

- Psyykkisillii ominaisuuksilla
tarkea ratkaiseva rooli
suorituksen kannalta
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- Itseluottamus

- Motivaatio

- Lajikohtaiset vaatimukset

- Keskittyminen §
paineensietokyky

- Tilannekohtaiset tekijit

- Eliméintilanne




Keskittyminen




Miti ajatuksia golffarin
mielessé saattaa litkkua?

> milen pédisti flow-tilaan,
keskittyi olennaiseen?

-—> yksi tapa on harjoittella
tietoisuus-taitoja!



Esimerkki-
harjoitus




Kysymyksiéi,
ajatuksia?

2

Psy
Viili



Psvkologi Vilhelmiina
Vilimiki

vilhelmiina.valimaki
@gmail.com

050-5683188
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