Mental traning [ran grunden
for att halla i langden
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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 anvédnda 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 tdvling eller liknande, sa behover 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).
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Prestationsmodellen

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

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

Tanke
> Beteende
Kansla

Det har hjulet visar att en tanke blir en kiinsla som blir en tanke igen och att vad du tdnker 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.



Prestationsmodellen

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 for

3. Tre saker du behover hjalp med



Ovning for starkare sjilvbild -Foretag

Varderingsarbete

Ovning for att stirka sjilvbilden hos

foretag/grupper

Forslag till foretag: Ledarna i foretaget bor gora denna dvning sa att det finns 3 klara och tydliga
virderingar som foretaget star pa. I'or att det sedan ska matcha med de som jobbar pa plats sa gor
aven varje individ ovningen. Detta dr ett satt att stirka sjalvbilden hos foretaget och hos varje
individ.

Mina vérderingar
Forskning visar att nir du ar tydlig och vet vilka varderingar du har sa kommer du fatta beslut

som ger dig vilmaende och du har da ocksa ldttare att hamna i miljoer du trivs med.

[ Lex. ett foretag sa dr det bra om dina egna virderingar stimmer dverens med foretagets, da
kommer din motivation att ga till jobbet att vara hog. Tvirtom om de inte stimmer overens. Det
du kan paverka i forsta hand ar att veta vilka dina egna varderingar dr. Det du tycker dr viktigt

och som stimmer med hur du vill vara och hur du vill leva.

Klargor dina egna varderingar:
Satt ett kryss/streck over de virderingar du tycker passar in pa dig (se listan nedan)
e Viljut 7 stycken varderingar
e Vilj3avde7
e Vilj1avdetre
e Beritta en historia om denna vardering for nagon du tycker om. Berétta varfor den ér viktig
for dig
¢ (Or likadant med de ovriga 2.
e Skriv ned dessa virderingar pa kylskapet hemma, eller sétt upp dem vid ditt skrivbord.
e Kann pa dem under nagra veckor och gor sedan om évningen igen tills du hittat dina tre
virderingar.



Ovning for starkare sjilvbild -Foretag

Exempel pa virderingar

Ansvars[ull, Berommande, Beslutsam, Disciplinerad, Effektiv, Empatisk, Engagerad, Fantasifull,
I'litig, Fokuserad, Foredomlig, Fornuftig, Forstaende, Fortroendefull, Fordndringsbenédgen,
Generos, Glad/Gladje, God lyssnare, Handlingskraftig, Harmonisk, Insiktsfull, Intresserad, Intuitiv,
Karismatisk, Klok, Kommunikativ, Kompetent, Konsekvent, Kontrollerande, Kreativ, Karleksfull,
Lojal, Lyssnande, Meningsfull, Modig, Motiverad, Malmedveten, Noggrann, Nyfiken, Objektiv,
Omvixlande, Ordningsam, Passionerad, Personlig, Positiv, Prestigelos, Produktiv, Professionell,
palitlig, Reflekterande, Respektfull, Riskbenédgen, Rolig, Rittvis, Samvetsgrann, Sjalvmedveten,
Sjalvstandig, Stolt, Storsint, Standaktig, Stodjande, Tillitsfull, Tolerant, Trogen, Trygg, Tydlig,
Uppriktig, Uthallig, Vis, Visionér, Arlig, Odmjuk, Oppen, Overtygande, mfl, mfl...

Skriv ner dina varderingar hér:




Mirakellragan och din malkarta
Ovningar for att hitta och na dina onskade ligen

"Nér malet forsvinner dyker hinder upp”

For att borja din resa mot langsiktig mental styrka sa ar det viktigt att borja med ditt vill, dina mal,
bade langsiktiga drommar och kortsiktiga mal, och 6nskade lagen. Det kan vara svart att veta vad

man vill ibland, men den hir dvningen ar en mycket bra start.

. O
Mirakelfragan
Vilj en lugn plats dar du far vara i fred. Forestall dig att du hade obegrdnsat med pengar och tid.
Det kanske inte dr sa, men om det vore sa, vad skulle du vilja gora da? Du vaknar i morgon och allt

ar som du vill och onskar. Hur dr det da? Har kommer nagra fragor [or inspiration.

« Vad skulle du vilja uppna? Du kan tinka pa studier du vill starta, resmal du vill besoka, jobb du
onskar, resultat du vill uppna, tavlingar du vill vinna. Det kan ocksa dyka upp andra saker som
har med din hélsa, dina relationer, din hobby eller liknande att gora. Du kan tdnka bade
Kortsiktigt och langsiktigt. Det kan vara att du vill bli fullkomligt harmonisk, bli psykolog, bli egen

[Oretagare, skapa en familj, vara lugn och trygg oavsett vad osv.

« Vad vill du gora? Aka jorden runt, borja mala, spela piano, lira dig et nytt sprak, aka pa ett
aventyr med familjen, med dina vanner mm. Skriv ned allt du kommer pa. Om allt var som du

onskade, hur skulle det vara da?

* Vem vill du vara? Som van, dotter, son, Mamma, Pappa, spelare, som syskon, osv. Vill du tex vara
ndrvarande, modig, positiv, en god lyssnare, karleksfull, arlig, trygg, uppmuntrande, rolig,

aventyrlig...



Malkartan

Anvind bladen hir nedanfor, ta fram en penna och skriv ned sa mycket som du kan komma pa.

Du har 30 minuter pa dig. Satt klockan pa ringning sa du vet hur mycket tid du har pa dig.

Nér du skrivit ned allt du kommit pa sa kan du sitta en siffra fran 1-100 (eller hur mycket du nu
kommit pa), dér 1 kinns viktigast {or dig och sa viljer du ut de 3-5 viktigaste sakerna. Hér kan du
borja med att ta det som ligger ndarmast i tiden och som du upplever kidnns viktigast just nu. Till
slut kommer du att ha 3-5 dnskade lagen som ar tydliga, konkreta, attraktiva, specifika,

motiverande, attraktiva, rimliga, men djirva, tidsbestimda och métbara.

Mina onskade lagen




Malkartan




Jenny Hagman

Malkarta i blatt

Aktiviteter
Vad behéver du gora for att nd dina énskade lagen?
Var konkret och fyll i nar du skall gora dem.

1

Dina dnskade lagen

2.
2.

2.
3

4.
4,

5
5.
Nulage Hinder?
Hur ser ditt nulage ut Vad kan hindra dig
i forhallande till dina fran att na dina
Onskade lagen? oOnskade lagen?
1 1
2 2.
3. 3.
4 4.
5 5

—_— Losning?

Nar du har en losning flyttar
du over den till aktiviteter.
Vad behover du gdra for att
komma &ver ditt hinder?

1.

2.




Jenny Hagman

Malkarta i gront

Aktiviteter
Vad behéver du gora for att nd dina énskade lagen?
Var konkret och fyll i nar du skall gora dem.

1

Dina 6nskade lagen

2
2.

&
3

4,
4,

5
5.
Nulage Hinder?
Hur ser ditt nulage ut Vad kan hindra dig
i forhallande till dina fran att na dina
Onskade lagen? onskade lagen?
1 1.
2 2
3 3.
4 4,
5 5

— Losning?

Nar du har en losning flyttar
du over den till aktiviteter.
Vad behover du gdra for att
komma &ver ditt hinder?

1.

2.

=




Tack sa mycket
for din tid!

Varma halsningar
Jenny IHagman & Yogobe



