
TRÄNINGSMANUAL & CERTIFIERINGSUNDERLAG - STEG j10.
A. LÄSUPPGIFTER Steg 10.  1. Sidorna120-128  i Fotbollsboken. 2. Kap 5 i Den Nya Livsstilen   3. Boken: Personlig utveckling genom Mental Träning kap 1-6                                  4. Feedbackhäftet: träningsvecka 3.                                                                    Feedbackträningen under vecka 3 redovisas på certifieringssidan 3
Reflexioner på läsuppgifterna:_________________________________________________ ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

B. TACKSAMHETSDAGBOK: Nämn 3 nya saker varje vecka som du är tacksam för:
Jag är tacksam för: 1. _______________________________________________________                                                                                                                             
2. _______________ ______________________________________________________                    3.______________________________________________________________________
C. TRÄNINGSDAGBOK
Använt veckans mentala träningsprogram sammanlagt minst fem gånger                     1.Självkontroll - Antal gånger:____ 2. Den tuffa disciplinen - Antal ggr:_______ Kommentarer:_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
D. Träning av SJÄLVMEDKÄNSLAN   Övning 10: Reflexion:_.___________________________   
______________________________________________________________________________  ______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
E. Veckans Uneståhl citat : Reflexion:_________________________________________
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


STEG 9 – CERTIFIERINGSSIDA 2

FEEDBACKTRÄNINGEN: ”FEEDBACK UTAN KRITIK”. Steg 9-14
FEEDBACKTRÄNINGEN STEG  10 
Nu är det dags att ta itu med 2 uppgifter under träningsvecka 3. 
ATT ERSÄTTA KRITIK MED ACCEPTANS.                                                                                     Välj ut Under denna vecka ska du få två uppgifter1.Ge din omgivning positiv feedback (med ord och kroppsspråk) så fort de gör eller säger något som du tycker är bra och vill uppmuntra. Kom ihåg det utvecklande MindSet, dvs att inte säga hur duktig någon var utan att uppmuntra beteendet (”Det där GJORDE du bra”). 2. När någon kommer med en idé får du inte kritisera eller komma med invändningar utan börja med att titta på fördelarna. Efter det kommer frågan: Kan man behålla fördelarna och samtidigt bli av med nackdelarna.
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
:_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
F. Vilka Aha-upplevelser och Insikter har du fått från veckans webbinar?______________
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

