Prestationsmodellen —
The Peak Performance Model

Ditt ideala prestationstillstand

Den hir traningen syftar tll att hjdlpa dig komma i balans i din vardag. For att forsta hur din
vardag ser ut vad giller balansen mellan vila och arbete/aktivitet sa kan du anvéinda dig av
foljande modell. Den ér inspirerad av den sa kallat Pygmalione-modellen och ger dig en bra bild
av vart det ideala prestationstillstandet dr. Malet [or dr att lara dig vad du behover [or att
langsiktigt halla dig vid den grona bollen. Du kan ga upp till toppen da och da, men efter en
deadline, en [Orelasning, en tavling eller liknande, sa behdver du "backa hem” och aterhimta dig.
Ta med dig denna modell nédr du ligger upp din malkarta och dven nér du gor din veckoplanering

under Vardagsovning I (planering [or balans och lugn i din vardag).

Prestation

Prestationen okar till en viss niva, Det ideala
sedan sjunker den om du inte far vila prestationstillstandet

Arbetsbelastning
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Tanke- och kanslohjulet
For att forsta varfor det dr viktigt att forbétira din sjilvbild och det som framforallt paverkar den

sa vill jag visa dig det som kan kallas "tanke- och kdnslohjulet”.

| Tanke
C —>| Beteende
} Kansla

Det hér hjulet visar att en tanke blir en kiinsla som blir en tanke igen och att vad du tinker och
kidnner paverkar ditt beteende. Det intressanta ar att om du tdnker en negativ tanke, sa blir det en
negativ kinsla och det leder till fler negativa tankar och diarmed {ler negativa kinslor. Tvirtom
giller ocksa. En positiv tanke leder till en positiv kiinsla osv. Vad géller din sjalvbild sa paverkas
den framforallt av din egen inre dialog, dina egna tankar och kinslor om dig sjalv och déarfor ar
det viktigt att ldra dig forsta och bli medveten om just dina tankar och kinslor eftersom de ocksa
paverkar ditt beteende (att tex vaga prova nya saker, att kunna vara lugn i en situation som

stressar dig osv).

Det dr ocksa viktigt att forsta detta tanke- och kiinslohjul da de tankar vi tdnker ofta ér ldttare att
tdnka igen. Speciellt om de ar kopplade till en réddsla eller oro av nagot slag. Det géller da att ldgga
marke till detta, acceptera det och direfter trdna pa att kunna vinda "hjulet” sa att det snurrar i
den rikining du onskar, allisa med starkande tankar vilket ger positiva kiinslor och diarmed ett
beteende som du sjélv har valt. For att bli medveten om din inre dialog, ldra dig acceptera och

hantera den sa kommer hédr nagra dvningar som darmed ocksa stirker din sjalvbild.
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Ovning - Braboken

Den hédr 6vningen dr inspirerad av bade Martin Seligmans forskning inom den positiva
psykologin och Mia Tornbloms dvning "Bra, tack, hjalp”, och den finns i olika former i de [lesta

bocker som handlar om hur du bygger din sjalvbild. Det ar helt enkelt lektion 1 i hur du skapar en

god sjalvbild.

Har dr ovningen med braboken. Se till att du har en tom bok och borja skriv i den redan i dag.

Varje kvéll innan du gar och ligger dig skriver du ned foljande. Fortsatt i minst 21 dagar i rad:

1.Tre saker du gjort bra i dag och som du ér stolt over, samt varfor
2.Tre saker du ar tacksam [or

3. Tre saker du behover hjalp med



