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IL JUDO «IN TESTA»:
INTRODUZIONE




Qualisono leabillita psicologiche,
le qualita mentali,
cheun judoka deveposseder@
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IL JUDO «IN TESTA». INTRODUZIONE

A Vi sono alcuneabilita che ogni judoka possiede altre invece
che un judokapossederao meno a secondadi cosae il judo
per lui

A Un principiante, un amatore esperto, un agonista 0 un
maestro avranno MOTIVAZIONle OBIETTIVdiversi che si
rifletteranno anche dal punto di vista psicologicosu un
approccio diverso al judo e soprattutto sulla necessitadi
COLTIVAR& cuneabilita mentali piuttosto chealtre.

-
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IL JUDO «IN TESTA». INTRODUZIONE

To T

o To Io o o Do To I

IL JUDO

9 Mo sportindividuale R&pposizione

9 (no sport principalmenteopen skilled (con molte variabilie possibilita
di scelta)ma con momenti closedskill (senzapossibilitadi scelta,il katao
t QF t t Spet np’eﬁzybue}l

[ QF LILING yaidhA iigbiatd & un apprendimento per imitazione e
ripetizione

Dalpunto di vistabioenergeticoe uno sport misto

Comportaun elevato numero di regole, cerimonial, una storia e una
filosofia

Comportaun rischiomedio, traumatismilimitati di tipo osteo-articolatorio
Comportadelle categoriedi peso

Nonesisteil pareggio

Sportpovero maper ricchi(quantocostaunastagionesportiva?)
Prospettive e piu facile arrivare in alto rispetto al calcioma...
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IL JUDO «IN TESTA». INTRODUZIONE

CEDERE

A Il principioJUo YAWARZ la chiavedi volta

A Adattabilitd, cedevolezza,(8 Sy ( A pes Ipdrderé il controllo
RSttt QF OSNAI N 2

A [ QA &eBdedere altro non & che una diversa prospettiva per
guardare alla terza legge di Newton e per sfruttarla in modo
opportuno

A [ QA €h8 la vittoria si ottiene in qualche modo a OS RS § R
tremendamentelontana dalla nostra cultura e dal nostro modo di

pensareoccidentale
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IL JUDO «IN TESTA». INTRODUZIONE

CADERE

- A N A

A «Ilmpararea cadere® n etl ¢ s1é la cosapiu difficile: vuol dire
accettarel ’ | dilcadere,superarel ’ | ctiesuaa cadutasia una
sconfitta,un’” umi I.i azi one»

A Lacaduta,y St f Qsimbiildggida «morte» RSt f QI ONON NI
esisteil pareggioo sivince,o siperdeX

A Cadereper un judoka non & pero la fine, ma f iizio & il primo
passoper rimettersiin piedi.

@A&As
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IL JUDO «IN TESTA». INTRODUZIONE

RIALZARSI

A Rimettersiin giocodopo a | & $riEde $ion & una cosacosifacile
nédaviverenédada R A FSsiddifibRBpartire dazerodopo essere
stati simbolicamente«uccisi»

A Rialzarsicon dignita significaaccettarechef QI @ @ 8 $idolpiNA 2
forte, conla certezzgpero di essersbattuti al 100%

A Anchetori gioca un ruolo fondamentale nel «rialzare» uke: il
controllo, nella parte finale del kake e il primo passo per
salvaguardard QI O @ grolditataNahcansentirglidi caderee di
rialzarsiincolume rialzaref QI @ @ &uddiplethindiare RSt f QS
deljudo.
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IL JUDO «IN TESTA». INTRODUZIONE

A

A

LOTTARE

[ Q2 6 AdSlGoiph atérpoe prendereil controlloRS £ £ QF U@
si vince per ippon (si spera) o si vince per resaXla «morte»
RSt f QF AEHGnoE | NR 2 5

Lottare significalasciarel ' a$ ¢ m o’ sanzapassibilita, senza
scampocomesuccedevanelle lotte tra samuraiche combattevano
per la vita.

Ogginon sicombatte per la vita ma per misurarsie per divertirst di
guellalotta restail giocochecometutti i giochi,e unacosaseria

Il tatami non lascia scampo si vince o si perde senza il
compromessalel pareggio € quichef QI @ @ publdsdenddieto
nei termini di un «altro» dotato di dignita e meritevole di grande
rispetto.
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MENTAL SKILLS
NEL JUDO




MENTAL SKILLS NEL JUDO
[ttt/ L¢e" 5L [9¢c¢;, w!
A Concentrazionsullacompetizionediretta
A SapersimettereneipanniR St f QF FGS NE I NRA 2
A Accettaref €WNOCONTR@NO»

I [ &unocontro unox» e strettamente collegatoai concettidi coraggioe
di paura dove coraggionon significaassenzali paura ma mettersiin
giocoaffrontandoll rischiodi fallire.

A Anticiparele sueintenzioni

I NeuroniSpecchio
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MENTAL SKILLS NEL JUDO
LABILITA CONFINI INTERPERSONALI

A Tolleranza del contatto fisico e invasione dello spazio
personale/intimo

A Tolleranzadella possibilita che il mio corpo sia «in balia»
RSt f Ql f N2

A Accettaref SQUNOCONTRQNO»

I Comemi sentoquandoil mio avversarigorendeil controllosudi me?

I Ansia,disgusto,paura,sensodi invasione
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MENTAL SKILLS NEL JUDO
RESILIENZA

A 9 @ capacitadi affrontare con successde difficolta: risalire sulla
barcaquandoquestasirovescia

A 9 @ capacitadi persistere,di non darsi per vinto, nel perseguire
obiettivi sfidanti fronteggiando in maniera efficace eventuali
ostacolio difficolta.

A 9 @ capacitadi tollerare lafrustrazione e di recuperare«in diretta»
guandoqualcosanon vacomeprevisto

T Routinecomeinterruttori on-off

RESTISTO DUNQUE SONO
P. Trabucchi
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MENTAL SKILLS NEL JUDO
SELfEFFICACY 1

A 9 @fiducianeipropri mezzicostruitain basel f f QS & LISNA Sy 1 |

I Questasfida(i.e. gara/esame/allenamentog alla mia portata?/ Ceguilibriotra le
mie capacitae la sfidache sto affrontando?

A Sperimentarese stessicome efficacie competentisignificaraggiungeregli
obiettivi checi si e prefissati

I Equilibriotra successe fallimento (motivazioniintrinseche)

I Valutareil proprio livello di competenzamettendoloin relazionea quellodi un'altra
persona

i Vedere altri modelli influenza la propria percezione RSt t Q S(&rfiblertdd: O
vincentepredisponeal successo)

i Il supportoverbaleautodiretto o eterodiretta aumentala confidenzan sé

I [ iRageryaiutaad anticipareil successo

I Goalsettingsistematicoe verificafrequente
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MENTAL SKILLS NEL JUDO

SELFEFFICACY 2
iou— ETALITAE
—J

WVIETY

Ay / Bokeoor

R CUMLENGE LBUE

Lo SWIWLEVEL  HUILH

CHWALY
csi IHALY|
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MENTAL SKILLS NEL JUDO
DUREZZA MENTALE

A Competizionecon se stesso tolleranzadellafatica e di carichi
elevati(i.e. allenamento,calopesoX)

A Perseveranzapassione, motivazione, determinazione per
raggiungeragli obiettivi nel brevee nellungotermine.

I Atteggiamentopositiva resilienzae selfconfidence
T Gestionedello stress mantenereil focusattentivo

I Disciplina perseveranza metodo

A Lafamosa«grinta»Xcio chetalento non é!
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MENTAL SKILLS NEL JUDO
CONTROLLO EMOTIVO 1

A Essereconsapevolidi sé significa anche riconoscere le proprie
emozioni e trasformare le emozioni spiacevoli in emozioni
piacevoli imparandoa gestireal megliole situazionidi stress

A Saper gestire emozioni negative e stress significa essere meno
vulnerabili

INTELLIGENZA EMOTIVA
E Goleman 1996

dLa capacita di motivare se stessi, di persistere nel perseguire un obietfivo
nonostante le frustrazioni, di controllare gli impulsi e rimandare la
ANI UATFTAOFT A2YSE RA Y2Rdzf FNBE A LINEL
impedisca di pensardjS4 4 SNB SYLJI 6§AOA S| R

MENTAL SKILLS & MENTAL TRAINING NEL JUDO'i Aggiornamento Insegnati Tecnici CRL Judo FIJLKAM



MENTAL SKILLS NEL JUDO
CONTROLLO EMOTIVO 2

A Le emozionisono contagioseanchese non dichiarate alle volte é
fondamentaleabbassarné QA Yy U Sy aA Ut

T loallenatorecosacomunicoal mio atleta?

A Quandoperdiamolatesta, ci spaventiamocgi arrabbiamo,0 quando
f QI sakadllé stelle, nel nostro cervellof QI Y Ad BRI ljfdkea U
nostre capacitadi pensare,ragionare e riflettere e ci spinge ad
attaccare/scappare ciparalizza

A Uscire da questo “ s e g u & snto 1t 0 sigmifita conoscere le
proprie emozioni,saperglidare un nome e mettere in atto strategie
utili adabbassarnd QA Yy iU Sy aAlutL

I Rilassamente@ respirazione
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MENTAL SKILLS NEL JUDO
GESTIONE DELLO STRESS 1

A QI yi@doh & necessariamente negativaXpiuttosto &
dzy Q A Y LJAlINaLd: i1y un&situazionedi performance gli
atleti combattonomegliose opportunamenteattivati

bicliicae il ALo stato di attivazioneottimale &

- conosciuto come Zona di
FunzionamentoOttimale, ovvero
quella zona di equilibrio
emozionale e psicologico,
variabile da personaa persona
In cuiciascundunzionaal meglio

Prestazione
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MENTAL SKILLS NEL JUDO

FOCALIZAZIONE SUGLI OBIETTIVI
AXRSt t QI t fdSlgghrdeliastagjione

A Il solo fatto di porsi degli obiettivi aiuta a raggiungerli
stabilire degli obiettivi personali, chiari e precisi e uno dei
principali metodi per incrementarela propria performance,
mantenere alto il livello di impegno e non perdere
motivazione

A Performancee risultato
A Goalsetting

A Concentrazione
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MENTAL SKILLS NEL JUDO
CONCENTRAZIONE 1

A Attenzioneconativa volontaria, focalizzatasu un determinato
stimolo

A Diversetipologiedi stile attentivo (Neideffer1993

EXIERNAE A Focusattentivo ESTERN@MPIO(Aware): giochi
di squadrae sport"open skill’

CHANNEL 1 .
L A Focusattentivo ESTERN®ISTRETT@ocusedt
oEnvironmantal | 0 Focus & Folow gl disciplineo sport "closedskill"
. < > MARROW A Focusattentivo INTERN@MPIO(Strategic) nelle
© Analysis ©Here & Now - 1. ¥

o Strategic Problem Solving £ Lr

o —— Planning © Mental Imagery “ S
~ CHAMNMNEL 2 | CHANNEL 3 e

v

INTERNAL

pianificazionidi garao in determinatetipologie di
pausaall'interno dellastessa

A Focusattentivo INTERN®ISTRETTSystematii:
nell'allenamentadeomotorio
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MENTAL SKILLS NEL JUDO
CONCENTRAZIONE 2

A Allenare la concentrazione significa controllare i processi di
pensierq dirigere e mantenere l'attenzione su di un compito per
unacorrettaesecuzionéncrementandde capacitadi:

I selezionaregli stimoli su cui focalizzarel'attenzione, escludendoquelli

irrilevanti
I dirigere l'attenzione al momento opportuno verso le informazioni

pertinenti
I mantenerel'attenzionesuglistimolirilevanti.

A L'affinamento e la gestione volontaria della capacita di
concentrazione vengono sviluppate attraverso il training
propriocettivoe le proceduredi rilassamentola visualizzazione la
ripetizioneideomotoria
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MENTAL SKILLS NEL JUDO
DECISIOIMAKING

A Saperdeciderein fasedi pianificazione

i SQrategiatattica, conoscenzdrk S t f OMieftivi dNEBri>
A Saperdecidere«online»

I Tempirapidissimi intuito

I Automatismi

I Sapercambiarestrategia

A Pensiero strategico fondato su anticipazione, attenzione e
memoria
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MENTAL TRAINING E JUDO
AGONISTICO

PREMESSE

A Lapsicologiadello sport si propone di aiutare gli atleti a gestire al
meglio il corpo e la mente per produrre il miglior risultato nella
performancesportiva.

A Falsimiti:
i dallopsicologononvasolochihadeidLJN2 6 f SY A €
I allosportivonon servelo psicologomail mentalcoacho il motivatore

A Lo psicologoparte dallapersona slamotutti personeprima ancora_
che atleti: con lo psicologodello sport & LJI Hn§ & prendi 0 N €
psicologomentalcoache motivatorex
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MENTAL TRAINING E JUDO
AGONISTICO

PREMESSE

A In ogni sport, judo incluso,in garala componentementale &
tanto critica quanto quellafisica,tecnicae tattica: e la quarta
fetta dellatorta chespessqurtroppo vienedimenticata

A Nonsitratta di unacomponentamportante soloper gli atleti
di alto livello ma ancheper chi non ambiscealle olimpiadi,
anchee soprattutto per chisitrova a dovercombattereconlo
stressanchedurantef QI f f Sqillravidsny (i 2

A b St fligdld dovetutti gliatleti dovrebberoaverelo stesso
livello di preparaziondfisica,tattica e tecnicae di esperienza,
quellochefaladifferenzagéf QI LILINRt@Allagara
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MENTAL TRAINING E JUDO
AGONISTICO

A Gli atleti pitl preparati sotto il profilo psicologicohanno in
generequattro caratteristiche

1. Scurezzan sestessie nellaloro capacitadi far bene
2. Motivazioneinterna cheli guidaal successo

3. Capacitadi focalizzarei pensieri, le sensazionie le
emozionisenzadistrarsi

4. Autocontrollo e padronanzadi sein situazionidi stress
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MENTAL TRAINING E JUDO
AGONISTICO

A Cisonoalmenosei abilita mentali da conoscere apprendere
allenare e applicaresial t £ QI { { che/allag&a/chiexsi
sonorivelateimportanti per gli atleti di successp

Concentrazione capacitadi ri-focalizarel * at t en z |
Visualizzazione ripetizione mentale

Capacitadi caricarsi

Rilassamentae respirazione

Pensieropositivo

o Ok~ WD

Auto-motivazionee focalizzaziones ul | " ob1 et t
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MENTAL TRAINING E JUDO
AGONISTICO

FLOW E PEAK PERFORMANCE

A La performance & migliore se un obiettivo (0 un esercizio)é
percepito come stimolantee f QI itfers Wil-avere le abilita per
affrontarlo con successpsono le basiRSt f QS adiJBubsh S
(flow), la condizionepsicologicamigliore per ottenere il massimo

rendimenta
ALTA
Eccitazione
Ansia - Stress “FLOW”
/-/
CHALLANGE Paura . Controllo

-
o TN

—

S

Rilassatezza

ALTA
BASSA

SKILLS
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MENTAL TRAINING E JUDO
AGONISTICO

FLOW E PEAK PERFORMANCE
A Sono9gliaspettiRS f f QS adiigssdedey/pbssibileallenarei primi
Sel
Equilibriotra percezionedelle proprie abilita e difficolta del compito
Focussullarealizzaziones non sulrisultato
Obiettivi chiari
Feedbaclchiarie immediati
Totale coinvolgimentoe concentrazionenel compito
Sensadi controllo
PerditaRSf f QF dzi2 02y al LIS@2f ST 11

Destrutturazionedel tempo

© ©® N o a0 &~ 0 DR

Esperienzautotelica
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MENTAL TRAINING E JUDO
AGONISTICO

ALLENAMENTO

A Allenatore e atleta devono stabilire una serie di obiettivi_
raggiungibili e di parametri misurabili. £ QI U U heén@d A
miglioreraognivoltachei parametristabilitisarannoraggiuntsi

A di atleti di successofissano obiettivi a breve termine
realistici, misurabili e scanditi nel tempo Iin relazione a
preparazionee difficolta

A E¥ondamentaleesserefedeli agli obiettivi e alle quotidiane
richiestechell pianodilavoroprevedegiornodopogiorno

«Allenatidi LJA G H @lléni come gli altri sarai come gli altri; se
vuoi essere piu degli altri, allenati piu di lore
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MENTAL TRAINING E JUDO
AGONISTICO

PREGARA

A Himinare ogni preoccupazionepersonale e ogni problema
non ci si puo permettere di esseredistratti dai debiti, dalle
relazioniburrascoseo dai conflitti personalX

A Lastrategiadi controllo del peso deve esserecollaudataper
permetteredi dareil megliodi sé

A Epportuno stabilire una ROUTINFPREGARAche cominciil
pomeriggioprima della gara (i.e. allenamentq saunaper I
peso,riposo, carboloading rilassamento preparazionedella

borsaX)

I | rituali pre-gara sono una parte fondamentale della preparazione
mentale!
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MENTAL TRAINING E JUDO
AGONISTICO

IL GIORNO DELLA GARA 1

A Il focusdellagiornatadeveessereSOLG u | |

evento

A 9 Ofondamentale gestire al meglio i tempi (scaldarsi
IncerottarsiX) e le routine

A Mantenereil pensieropositivo: questonon & il momento per
avere dubbi. (quardaO 2 a @& tud zaino e combatti con
guello)

A Regolard ' at t inellaZoriadi Fuezionament®ttimale

I Attivazione e disattivazione devono essere strategicamente
allenate(rilassamentovs. strategiedi carica)
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G00d

PERFORMANCE

Poor

MENTAL TRAINING E JUDO
AGONISTICO

IL GIORNO DELLA GARA 2

Maximum Performance
ZONE OF OFTIMAL
FUNCTIONING
Poor Performance Foor Performance
Low Moderate High
(Underaroused) (Optimally aroused) (Overaroused)
EMOTIONAL AROUSAL
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MENTAL TRAINING E JUDO
AGONISTICO

SALENDO SUL TATAMI

A Entrandonella zonadi garae salendosulla materassinaé necessarioavere
attitudine positive:

I Rtuali
I Selftalk (avereun mantra)
i Tenerei proverbialia 2 Odellat A I NS €

A Concentrarsi su un incontro per volta senza necessita di anticipare
mentalmente cio che sara dopo, compresa la finale e la premiazione,
eliminandole fonti di distrazioneesterna

A Focalizzarssul“quied o r aehzapensareal passato(nel benee nel male)né
al futuro

A Rifocalizzard QI i 0 §uandéédafsadurantef QA y 02 v (I NP

Al pensieroconsapevolee troppo lento per il judo : attacchi,combinazionie
contraccolpi devono arrivare da risposte condizionate e riflessi Vedere
f QI RS 002 @ geBshidEallaMiz®nepossibileg lento ed
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MENTAL TRAINING E JUDO
AGONISTICO

Perconcludere ogniatleta di successalevelavorareper:

Mantenereun attitudine positiva

Mantenereun alto livello di automotivazione

Stabilireobiettivi realisticie raggiungibili

Usareself-talk positivo (mantra)

Usareattivamentela mental imagery (visualization
Elaborarestrategiedi copingefficaciper gestiref QI gléembzioni
Mantenereil focusattentivo

Combattereognicombattimento«qui ed ora»
Utilizzareintelligentementele energieed il tempo tra gliincontri

o To Do o To Po Io Do o I»

Trattare positivamente/efficacementeongli altri atleti e congli arbitri

MENTAL SKILLS & MENTAL TRAINING NEL JUDO'i Aggiornamento Insegnati Tecnici CRL Judo FIJLKAM



MENTAL TRAINING E JUDO
AGONISTICO

IL COACH

PRIMA

i Concentrarssullerisorse e non suidifetti: non e il momento di pensarea cio
chemanca

I  Focussullarealizzazione2 non sulrisultato

i Renderet QI F @A Odlla/garyfBeyedliile non improvvisarelezioni last
minute e promuovereun riscaldamentastandardcondiviso(rituali)

I Controllarele emozioni accoglieree restituire se serve«abbassando»
I Recuperarestati emotivi positivi(comestavinellagaraX)

DURANTE
I Feedbaclkchiarie immediati suquanto accade
I Alutarea mantenerela concentraziong(i.e. riportare in gara,«interruttori»)
I Parlarepositivo

DOPO
I Goalsetting di verifica
I Puntidi forzae areedamigliorare
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MENTAL SKILLS:
STRUMENTI




MENTAL SKILLS: STRUMENTI
COSA POSSIAMO FARE?

A Innanzituttoformarci,leggeree condivideref Q AchRe&ilesta
vadaallenata

A In secondoluogo, affidarci, ove possibilee se riteniamo che
ne valgala pena,ad un buonopsicologadello sport

A Interzoluogopossiamautilizzarealcunistrumenti:

GOAL SETTING
DI ARI O D" ALLENAMENTO
PERFORMANCE PROFILE
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MENTAL SKILLS: STRUMENT]
GOAL SETTING

A Il solofatto di porsidegliobiettivi aiutaa raggiungerli
A Esistondiversitipi di obiettivo:

I Outcomegoal orientatoal risultato

I Performancegoal migliorarela performance

i Procesgyjoal miglioraref QI TeA 2 8§S Odzl A2y S
A Unobiettivo deveessereSM.A.RT. (Drukel:
Specificaprecisareesattamentecosae come)
Misurabile (quantificabile verificabile)
Ambizioso(trilling, motivante)
Realistico(esseresicuridi poterlo raggiungere)
Tempificato(scanditonel tempo in tempiragionevoli)

A
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MENTAL SKILLS: STRUMENTI
GOAL SETTING
Cosa fare concretamente?

A Definireobiettivi moderatamentedifficili marealistici

A Suddividerliin step a breve, medio e lungo termine a
partire dai piu lontani nel tempo, per poi andarea ritroso
e frammentarli in sotto obiettivi sempre piu piccoli e
vicinideltempo

A Attenzionea:
I Identificareeventualiareedi bisogno
I Focalizzarguun obiettivo allavolta
I Verificarelungoil percorsoe raccoglierdeedbasck

I Rivederegli nobiettivi e ridefinirli se diventano non
raggiungibil(i.e. infortunio,.)
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MENTAL SKILLS: STRUMENTI
DI ARI O D' ALLENAMENTO

A “Inkit, d o nthink it! € & { O NAho@perisariasolamente £
Lapianificazionescritta degli obiettivi e il primo passoverso
Il raggiungimentalellameta.

A Il diario di allenamento consiste nel tenere un report
schematico e dettagliato In_cul descriverelo svolgimento
RSttt QI { appghacon8usal 2

A | vantaggdi questostrumento:

1. acquisire piu consapevolezzeei propri mezzi
2. Vvalutare impegno e motivazione

3. evidenziare gli errordi percorso o le ragioni per le quali
tardiamo nel raggiungere un obiettivo

4. monitorare | progressfatti giorno per giorno.
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MENTAL SKILLS: STRUMENTI
DI ARI O D' ALLENAMENTO

Cosa fare concretamente?

A Agendao tabella di Excelpersonalizzatsad hoc secondole
esigenzendividuali

A Duedistinte sezioni

1. parte descrittiva e tecnica per indicarei dati piu genericilegati
It € QI f(&a;é Ior‘déSd}A”ratéR St f QlF f ttihyilaYo®y
svolto, carichi,seriee ripetizioni,tempi di recupero,ecc);

2. datilegatia | | ' a prpentaleq(impegno,forma fisica, livello di
concentrazionemotivazione,grado di soddisfazionedei risultati
ottenuti, rimandipositiviin termini di sensazioned emozioni)

A Compilazionedi uno schemadi rapida lettura: (i.e. scaladi
rispostaa sceltamultipla 1= per niente, 5= moltissimo)

A associarenote riguardantiil proprio stile alimentare e regimi
dietetici
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MENTAL SKILLS: STRUMENTI
PERFORMANCE PROFILE

A Ogniatleta si costruisceunateoria della propria condizione
sottof QI & flsiGoiteizrico,tattico, mentale/psicologicoK

A Delineare ed esplicitare questi costrutti alimenta la
consapevolezzdi sée consenteunamigliorecomprensione

A Fornisceun feedback sulla situazione attuale, sul risultato
ottenibile, evidenziale aree migliorabili ed | punti di forza
permettendo di monitorare in progressie le variazioninel
tempo

A Fattoin confrontoconf QI f f Reyfriette #i MiEntificarele
areedi sovrapposizione di pianificareun lavoro comune
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MENTAL SKILLS: STRUMENTI
PERFORMANCE PROFILE

Cosa fare concretamente?

A “ Qu adnad secondote le qualita di un atleta d ' é khie t «
pratlcall tuosport ?”

\ 2 | e A [ QF (vBl&dlde stesso in

base agli stessi costrutt
attraverso rappresentazione
grafica con punteggio 0-10
(per nullamoltissimo)

A Simette a confronto lo stato
attuale con_ la migliore
performanceR St t QfF y y i
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PER CONCLUDEREZE€

A Fissare degli obiettivi (Goal Setting: costruire una
tabelladi marciadefinitaneltempo in modo SMART

A Puntarein alto ma coi piedi per terra: conoscere propri
punti di forza e le aree da migliorare per definire gli
obiettiviimmediatisucuilavorare

A Variarel ' a |l | e :rper reeder¢efficaceil training ed
alimentare la motivazionee fondamentaleeliminare la

noia. Variaree renderef QI f f S sfilaMeSdjvérante
alimentala motivazioneintrinseca

A Segnarsitutto : pianificare nel tempo, darsi scadenze,
annotareil punto di partenzaed il percorso

A Cresceransieme aiutarsiconil gruppo,confrontarsicon
ft QI tft Syl u2Nb
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Grazie!

AlessandrcComi

Psicologa; Neuropsicologo
Cel 3336530363
E-mail comiale@alice.it

@ PSICOSPORTO SR
Viale Tunisia, 2520124Milano

PSlCOS PORT Www.psicosport.it psicosport@psicosport.it
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