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Umiesz zauwazaé —
swoje
samopoczucie

i o nie zadbadé?

To bardzo
przydatna
umiejetnosé
PRZED, W TRAKCIE
i PO RYWALIZACJI
SPORTOWEJ.
Wiasnie dlatego
éwicz jq regularnie!

1. Przynajmniej raz dziennie znajdz chwilg,
by zastanowi¢ sieg, jak sie czujesz.

E Jakie jest Twoje samopoczucie?

® Jakie odczuwasz emocje?

2. Z pomocgq przychodzi plakat EMOCJE.
Wybierz postaé, z ktérq najbardziej sie

w tym momencie utozsamiasz i zadaj sobie
pytanie - dlaczego.

3. Gdy juz wiesz, jak sie czujesz, zastandw
sig, czego potrzebujesz. Moze to bedzie
chwila spokoju w swoim pokoju i kilka

swiadomych oddechéw? A moze
pobudzajgca muzyka przed treningiem?
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SAMOPOCZUCIE



