
TRÄNINGSMANUAL & CERTIFIERINGSUNDERLAG FÖR  STEG 2.
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 2: Egen reflexion:________________________    
_____________________________________________________________________________  _____________________________________________________________________________
E. En valfri ÖVNING från Övningskartoteket: Vilken? ___________________________ Reflexion:_____________________________________________________________________________________________________________________________________________
F. Veckans Uneståhl citat:   Reflexion:__________________________________________. ___________________________________________________________________________
G. Vad tar du med dig från veckans webinar?____________________________________. ___________________________________________________________________________ ___________________________________________________________________________ ___________________________________________________________________________ ___________________________________________________________________________

5 FRÅGOR OM VECKAN SOM GÅTT (Använd baksidan)
H. Vad är det viktigaste som jag lärt mig?________________________________________
I. Vilka insikter har vuxit fram?_________________________________________________
J. Vem av de människor jag mött har jag lärt mig mest av?________________________
K. Vad är det roligaste som har hänt?____________________________________________
L. Vad av det som hänt har gjort mig starkare som människa?_____________________
											
