\CHALLENGE YOUR MIND

REACH YOUR GOALS

MOTIVAATIO JA INTOHIMO URHEILUSSA

Maria Rasanen

Kavimme luennolla lapi motivaation ja intohimon merkitysta urheilussa ja kuinka néita tekijéita voi lisétd omaan
harjoitteluun. Kéavimme lapi myds sité, kuinka oma arvopohjainen toiminta voi tukea omaa urheilua

Motivaatiolla tarkoitetaan meidéan toiminnan alkulédhdetta eli mik& saa meidat toimimaan tietylla tavalla. Motivaation
lahteet ovat ihmisilla erilaisia. Motivaatio antaa voimaa tehda toitd omien padmaarien hyvéksi ja tdma toiminta voi
parhaillaan olla omiin arvoihin pohjautuvaa. Oma arvopohjainen toiminta on tutkittu vaikuttavan merkittavasti
hyvinvoinnin kokemukseen ja tdméan vuoksi omia arvoja pohtimalla voi kirkastuttaa oman eldaman suuntaa seka saada
tyydyttdvampia ratkaisuja. Oma arvopohjainen toiminta auttaa myds silloin, kun olosuhteet muuttuvat ja kaikki ei mene
omien suunnitelmien mukaan. Arvopohjainen toiminta lisda myds sitoutumista kohti tavoitteita ja herattad myonteisia
tunteita. Tall6in pAdmaarastéa tulee myds todennakdisemmin saavutettava.

MOTIVAATIOTEHTAVA
Mik& minua motivoi? Kuinka voin lisata naita tekijoitda omaan arkeeni? Mitkd tilanteet eivat motivoi minua?
ARVOTEHTAVA

Nimea itsellesi tarkeitd arvoja? Kuinka niité voisi saada liséd omaan urheiluun?
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