
TRÄNINGSMANUAL & CERTIFIERINGSUNDERLAG FÖR  STEG 3.
A. LÄSUPPGIFTER: (från kursböcker & hemsidan). Anges i veckans webbinar. 
Reflexion:____________________________________________________________________


______________________________________________________________________________

B. TACKSAMHETSDAGBOK: Nämn 3 saker varje vecka som du är tacksam för:
Jag är tacksam för: 1. _______________________________________________________                                                                                                                             
2. _______________ __________________   3.__________________________________
C. TRÄNINGSDAGBOK
Använd de mentala träningsprogrammen 3-5 gånger (helst 5)
Tränat huvudprogrammet ______ gånger.   Även prövat program ______________.___ Kommentarer:_______________________________________________________________

D. Träning av SJÄLVMEDKÄNSLAN   Övning 3: Egen reflexion:________________________    
_____________________________________________________________________________  _____________________________________________________________________________

Berätta om hur du lägger upp den viktiga mentala träningen.


______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
E. Berätta om dina upplevelser av den muskulära och den mentala avslappningsträningen och om vilka effekter du kan börja se redan nu. __________________________:________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
F. Berätta om ditt mentala rum som är på väg att utformas.
 _____________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
G. Vad var det viktigaste i veckans webinar?____________________________________. ___________________________________________________________________________ ___________________________________________________________________________ ___________________________________________________________________________ ___________________________________________________________________________
