
USALDUS ISEENDA VASTU 
ON EDU ALUS!

Ott Kiivikase lugu
Euroopa meister

Amateur Olympia võitja



MILLEST SAAB ALGUSE ENESEUSK?

 Sisemisest veendumusest, et tegutsed õigesti.

 ENESEUSK                    EESMÄRGID                      TULEMUS                     
EMOTSIOON (ENESETUNNE POS V. NEG) 

 Lumepalli effekt 







MIS TOIDAB ENESEUSKU?

 Õnnestumine! Iga kordaminek lisab eneseusku ja laseb püstitada 
veelgi ambitsioonikamaid eesmärke. Puhas sport on võimalik.

 Visualiseeri olukorda! Mida selgemalt ja paremini suudad ettetulevat 
olukorda näha või tunnetada, seda suurem tõenäosus on seda 
realiseerida. 

 Elu muutub põnevaks kui hakkad tunnetama kuidas su mõtted 
realiseeruvad tegudeks.

 Eesmärgid peavad olema alati kõrgemad – tõenäosus, et jõuad neile 
väga lähedale on tunduvalt suurem versus juhul kui sead lati 
madalamale.





KUIDAS TAASTADA ENESEUSKU?

 Tuleb keskenduda enda tegemistele ja vähem muretseda sellepärast, 
mis teised sinust arvavad või mõtlevad.

 Tuleb alustada tasapisi ja uuesti ronimist uute eesmärkide poole.

 Õpi hindama ja analüüsima tehtut.Iga viltu läinud asi on millegi jaoks 
hea. 

 Kõige hullem nii äris kui spordis on see, et ebaõnnestumise järel 
tegutseda samamoodi edasi aga loota paremat tulemust.

 Läbikukkumise põhjuseks ei ole kehvad teadmised või oskuste 
puudumine, vaid madal eneseusk ja kartus ebaõnnestumise ees!



P.KNIGHT: USU ISEENDASSE. USU KA USKU, KUID MITTE 
SELLESSE MIDA SULLE PEALE SURUTAKSE, VAID 
SELLESSE, MIS TULEB ISE SINU SÜDAMESSE!



KASULIKUD LINGID

 OTIKOOLITUSED.EE

 FITNESS.EE

 FITSHOP.EE


