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Enda mottemustritest ja vaartustest
teadlikuks saamine

Selles moodulis 6pid, kuidas kahjulikke
mottemustreid tuvastada, kategoriseerida
ja analiitisida. Lisaks 0pid seda, kuidas
identifitseerida ja motestada oma isiklikke
vddrtusi treenimise kontekstis, ning seda,

mida need véadrtused sulle tdhendavad.
Mida sa tegema hakkad?
Alustuseks on allpool vilja toodud

erinevad kahjulikud motted, mis véivad
sulle tahtmatult ja automaatselt pdhe tulla.

1. Negatiivne filtreerimine: Keskendud

peaaegu ainult negatiivsele ning markad

harva positiivset. Kiikke tehes on sul raske

viimast korduste tooseeriat 1dpuni teha

ning see tekitab sinus drevust: , Vaata kui 3. Mis siis, kui?: Motled pidevalt , mis siis,
hale ja nork ma olen, ma ei suuda isegi koiki kui”, ent iikski voimalikest vastustest ei

oma téoseeriaid l6puni teha.” paku sulle rahuldust , Mis siis, kui mu keha
ei hakka kunagi selline vilja nigema, nagu ma

2. Ebadiglased vordlused: Tolgendad tahan?” voi ,,Mis siis, kui ma proovin midagi

stiindmusi ebarealistlike standardite raskemat tosta ning nien seda tehes

prisma 14bi. Nditeks keskendud jousaalis ~ naeruvddrne vilja?”
teistele treenijatele, kes on sinust kauem

trenni teinud, vo6i kulturistidele, kes 4. Katastrofiseerimine: Olgugi et oled
voistlevad professionaalsel tasandil. Sa kuude viisi treeninud, arvad sa, et sdbra
pead end neist halvemaks. Motled tehtud nali sinu vélimuse kulul vastab
endamisi: ,Nad on tugevamad ja nievad toele. Sinu sdbra mirkus hiirib sind edasi,
paremad vilja kui mina” voi , Nad tostavad ~ Kuniks muutub peaaegu talumatuks, ning
suuremaid raskusi kui mina suudaks.” sa ei suuda saada peast motet, et voibolla

ei teinudki ta tegelikult nalja voi et tema
naljas on toetera sees - miks muidu ta seda
oelnud oleks? , Tdiesti kohutav: ma arvasin,
et ma olen vormis, aga tundub, et teised ei arva
sama.”
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5. Liigne iildistamine: Kipud iihe
stindmusega seotud negatiivseid moétteid ja
tundeid liialt tildistama. Naiteks void sa
vaadata ldhedal treenivaid inimesi ning
moelda, et kdigil on sinust parema
vdlimusega keha. , See juhtub minuga alati,
koik teised nievad head vilja. Ma olen
labikukkunud, koik teised treenivad minust
paremini.”

Meil koigil on kindel motteviis. Allpool
olevas neljatulbalises moéttetabelis saad
mairkida iiles koik olukorrad, mis on seotud
negatiivsete tunnetega (nt kurb, vihane,
drev). Seejdrel pane kirja oma kahjulikud
motted, mis selle tundega seotud on.
Kasutades automaatmotete kategooriate
nimistut, margi tiles oma negatiivse tunde
spetsiifiline kategooria. Kui oled selle tabeli
paari pdeva jooksul dra tditnud, tee nimekiri
koige sagedamatest kahjulikest
mottemustritest ning reflekteeri, kuidas see
vOib mojutada seda, kuidas end tunned.
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Neljatulbaline kahjulike motete tabel

motled endamisi:

,, Vaata neid, ma ei
saa kunagi sama
tugevaks, tikskoik kui
kovasti ma vaeva
nden.”

Tunne Automaat- Motte-
Olukord mote kategooria
Niide 1: Kurbus Ma olen libi Liigne iildistamine
N o kukkunud, tikskoik
Oled jousaalis ja mida teen
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Kahjulikele mottemustritele vastu
seismine

Eelmise harjutuse jatkuks vaatled sa ntitid
kahjulike mottemustrite héid ja halbu
kiilgi.

Kahjulike mottemustrite heade ja halbade kiilgede vaatlemine

Mida ma tegema pean? Kasuta allolevat tabelit, et oma motteid analiitisida ja hinnata.
Miks see kasulik on? See harjutus aitab sul hinnata oma kahjulike motete vaartust
ning seda, kuivord realistlikult sa erinevatest kogemustest motled voi positiivseid
motteid tagasi hoiad.

Kuidas seda harjutust teha? Alustuseks motle méne kahjuliku motte peale, mis tekkis,
kui trenni voi harjutusi tegid (nt ,Ma tunnen, et kogu mu vaev on asjata”). Seejdrel
motle, mis on selle motte head ja halvad kiiljed. Nditeks void sa arvata, et ,, see mote
motiveerib mind rohkem trenni tegema” on positiivne ning et ,see mote votab minult
trennituju dra” on negatiivne tagajiarg. Seejdrel motle, kuidas elu paremaks muutuks,
kui seda kahjulikku métet vahem usuksid voi meenutaksid (nt ,, sellele vihem motlemine
aitaks mul trenni nautida ning muretseksin vihem”). Pane aga tdhele, et sa ei pea seda
motet muutma - ole sellest lihtsalt teadlik ning mdista viise, kuidas see mote sind
mojutada voib.
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Kuidas mu elu
paremaks muutuks,

trennis asjata vaeva

rohkem trenni
tegema

trennituju dra

Kahjulik méte Head kiiljed Halvad kiiljed . -
kui seda motet
viahem usuksin?
Ma tunnen, et nden Motiveerib mind Rikub mu Ma naudiksin

trenni rohkem ja
oleksin muretu
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Osa 2: Miks vairtused olulised on?

Eesmudrgid motiveerivad, ent viirtustele saame toeliselt piihenduda. Viirtused
on isiklikul tasandil olulised ja midravad, kuidas me oma trennile/fiitisilisele
aktitvsusele liheneme. Need on oluline osa sellest, kuidas motestame viisi,
kuidas soovime elada ning timbritseva maailmaga suhestuda.

Koigi vidrtused on erinevad.

Selle iilesande eesmirk on panna sind siigavalt motlema selle
iile, mida trenni tehes enim viartustad
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Oma vididrtuste moistmine
Mida ma tegema pean?

Jargmisel lehel nded sa vaartuste nimekirja. Vaartuseid voiks ehk kdige paremini
kirjeldada kui (eetilisi vdi moraalseid) pohimotteid, millest juhindub sinu ldhenemine
elule. Need on kditumisstandardid. Need on asjad, mida sina isiklikult oma eluviisi
puhul oluliseks pead. Seetdttu on oluline mdista, et pole vadrtusi, mida saaks pidada
oigeks voi valeks. On vaid vddrtused, mida saab kirjeldada isiklikult vaartuslikena.

1. Sinu tilesanne on valida jargnevalt lehekiiljelt 5 vaadrtust, mida pead enda jaoks
koige olulisemateks. See ei ole sugugi kerge tilesanne, mistottu voiksid votta veidi
aega, et selle iile jarele moelda ning seejdrel esmalt 10 olulisimat vadrtust valida. Pea
meeles, et siin ei ole digeid ega valesid vastuseid - motle, mis on sinu jaoks isiklikult
oluline.

2. Kui oled oma véaartused vilja valinud, voiksid nimekirja veelgi lithemaks teha,
et joonistuks vélja sinu 5 pohivaartust. See ei ole jatkuvalt lihtne tilesanne, nii et
motle hoolega ja vota selleks aega. Motle, miks igatiks neist vadrtustest sulle oluline
on, ning ehk ka sellele, miks moni neist teisest olulisem on.

Miks see kasulik on? See harjutus aitab sul oma vé&artusi kindlaks teha ning
endale meenutada, miks trenni voi sporti teed.
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KOHUSETUNNE TEADVELOLEK PEALEHAKKAMINE SALLIVUS MAAILMARAHU MITTEKONFORMSUS
oma tééde ja teadlikult ja kohal- | suutlikkus votta endast erinevate tédtamine selle autoriteetides ja
kohustuste I6puni oluga praeguses keerulised iilesanded inimeste nimel, et kogu normides kahtlemine
viimine hetkes elamine |ja probleemid enda | aktsepteerimine ja | maailmas oleks rahu
kanda aqustamine
RIKKUS PANUSTAMA MUUTUS VIISAKUS AUTONOOMIA MEISTERLIKKUS
palju raha omamine maailmas pisiva muutusi ja teiste vastu sihikindel ja oma igapdevastes
muutuse loomine mitmekesisust viisakas ja iseseisev olemine tegemistes
tdis elu elamine arvestav olemine kompetentne olemine
RISK KIRG SAAVUTAMINE to L6BU INTIIMSUS ALANDLIKKUS
riskide vétmine sitigavad tunded oluliste tegude mdngimine ja koige isiklikumate tagasihoidlik ja
ja katsetamine ideede, tegevuste korda saatmine I6butsemine kogemuste vdhendudlik olemine
vOi inimeste vastu jagamine teistega
ARMASTATUS LIHTSUS MONOGAAMIA EESMARK ENESEVALITSUS 0IGSUS
Idhedaste poolt elamine lihtsalt, iiks Iéhedane ja oma elus suuna oma tegevustes oma arvamustes ja
armastatud olemine minimaalsete armastav suhe ja téhenduse distsiplineeritud uskumustes téele
vajadustega omamine olemine vastamine
ARMASTAMINE ENESE veIm ENESEHINNANG ENESETUNDMINE TEENIMINE
teistele armastuse AKTSEPTEERIMINE | teiste iile kontrolli enda kohta heal |iseendast siigava ja teistele abiks olemine
jagamine enese aktsepteeri- omamine arvamusel olemine | ausa arusaama
mine sellisena, omamine
nagu ollakse
LOOTUS MBODUKUS ARENG TRADITSIOON SEKSUAALSUS KUULSUS
optimistliku ja liialduste pidevalt mineviku aktiivse ja tuntud olemine
positiivse suhtumise vdltimine ja muutumine ja auvddrsete rahuldava
sdilitamine kuldse kesktee kasvamine kommete seksielu elamine
leidmine jétkamine
TERVIS AKTSEPTEERIMINE MONU TEADMISED ABIVALMIDUS OKOLOOGIA
flidisiliselt terve iseendana heaolu vddrtuslike teistele abiks keskkonnaga
olemine aktsepteeritud tundmine teadmiste olemine kooskdlas elamine
olemine Oppimine ja edasi
andmine
USALDUSVAARSUS VOORUSLIKKUS MOISTLIKKUS MUGAVUS PONEVUS UKSINDUS
keegi, kellele saab loota | moraalselt puhta mdistusest ja meeldiva ja elu tdis seiklusi aeg ja ruum endale, mil
ja korraliku elu loogikast mugava elu ja stimulatsiooni saab teistest eemal olla
elamine juhindumine elamine
SIIRUS STABIILSUS ANDESTUS PUHKUS LOOVUS HOOLITSEMINE
kditumine viisil, mis elu, mis pisib teistele aeg l66gastumiseks uute ja teiste eest siigavalt hoolt
peegeldab enda tdelist tisna andestamine ja naudinguteks originaalsete kandmine
olemust muutumatuna motete omamine
HUUMOR TURVALISUS ATRAKTIIVSUS PAINDLIKKUS POPULAARSUS VORM
endas ja maailmas turvatunde ja fiidsiliselt uute oludega paljudele fiidsiliselt vormis ja
humoorika poole kindluse tundmine atraktiivne kiiresti meeldimine tugev olemine
ndgemine olemine kohanemine
PUHENDUMUS HOOLIVUS ROMANTIKA REALISM USTAVUS ILu
millelegi véi kellelegi teistest hoolimine intensiivne ja realistlikult ja suhtes ustav enda lmber ilu
pisivalt ja téhendus- pbnev praktiliselt olemine |  ja aus olemine hindamine
rikkalt piihendumine armastus elus ja kditumine
KOOSTOO KAASTUNNE HELDUS VAIMSUS VASTUTUSTUNNE OIGLUS
teistega koost66 teiste murede enda jao jagamine spirituaalselt vastutustundlike kéigi ausa ja diglase
tegemine tundmine ja teistega kasvamine ja otsuste tegemine kohtlemise eest seismine
toetamine kiipsemine ja tdide viimine
AUSUS TOOKUS SEIKLUS SISEMINE RAHU AVATUS AUTORITEET
aus ja siiras oma elutdéde kallal | uued ja pénevad rahu kogemine | uutele kogemustele,| teiste juhtimine ja nende
olemine rasket ja head té66d kogemused isiklikus elus ideedele ja valikute- eest vastutamine
tegemine le avatud olemine
SOPRUS ISESEISVUS KORD PEREKOND
Idhedased, teistest s6ltumisest | elu, mis on hdsti Onneliku,
toetavad sébrad vaba olemine korraldatud armastava pere
omamine
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Kuidas seda harjutust teha? Palun kasuta allolevat tabelit, et panna kirja, mida need
vddrtused sinu jaoks tdhendavad, ja pane nad tdhtsuse jarjekorda.

Vdirtus Mida see sinu jaoks tihendab? Pane nad tiahtsuse
jarjekorda
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Oma vaimsete tugevuste rakendamine

Mens Sana on Corpore Sano

Antiikkreeklased ja -roomlased uskusid, et terves kehas peitub terve vaim. Trenni abil
futisiliselt tugevaks vdi heasse vormi saamine on suurepérane. Lisaks on aga
suurepdrane mdista, kuidas oled juba vaimselt tugev. Jargmise harjutuse abil 6pid sa
tuvastama oma isiklikke tugevusi - vaartusi ja omadusi, mida enim hindad.

Mida ma tegema pean? Kasuta allolevat linki, et padseda ligi tasuta ja teaduspohisele
veebikiisimustikule, mis hindab isiklikke tugevusi.

Miks see kasulik on? See harjutus aitab sul tuvastada oma isiklikud tugevused ning
sellealased uuringud on tdestanud, et nendest teadlik olemist seostatakse arvukate
positiivsete psiihholoogiliste mdjudega nagu 6nnelikkuse ja enesekindluse kasv ning
vdhenenud stress.

Kuidas seda harjutust teha? Kasuta allolevat linki, mis viib su veebipdhise tasuta
enesemaddratluskiisimustiku juurde. Seejdrel jargi sealseid juhiseid, et saada omaenda
isiklike tugevuste raport.

Link tasuta enesemddratluskiisimustikuni isiklike tugevuste teemal:
https:/ /www.viacharacter.org/
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Lahtititlus
Euroopa Komisjoni toetus selle véljaande tootmisele ei holma selles oleva sisu kinnitamist,
kuna sisu viljendab tiksnes viljaande autorite vaateid, ning Komisjoni ei saa votta vastutusele

tihegi viisi eest, kuidas véljaandes sisalduvat informatsiooni rakendatakse.
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