
TRÄNINGSMANUAL & CERTIFIERINGSUNDERLAG FÖR  STEG 4.
A. LÄSUPPGIFTER: Se hemsidan Steg 4. (Använd gärna baksidan vid behov)
Reflexion:____________________________________________________________________


______________________________________________________________________________

B. TACKSAMHETSDAGBOK: Nämn 3 saker varje vecka som du är tacksam för:
Jag är tacksam för: 1. _______________________________________________________                                                                                                                             
2. _______________ __________________   3.__________________________________
C. TRÄNINGSDAGBOK
Använt veckans mentala träningsprogram   Antal gånger totalt: __________
Sömnträning ______ gånger.   Sömnsiesta _______.  gånger   Sömn:________gånger Kommentarer:_______________________________________________________________
_____________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________
D. Träning av SJÄLVMEDKÄNSLAN   Övning 4: Egen reflexion:________________________    
_____________________________________________________________________________  _____________________________________________________________________________

E. Berätta om kurseffekter du märkt redan nu på negativ spänning och stress.  __________________________:________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
F. Vad är ”Framgång” för dig? Och vad behövs för att du ska känna dig framgångsrik?
 _____________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
G. Vad var det viktigaste i veckans webbinar?____________________________________. ___________________________________________________________________________ ___________________________________________________________________________ ___________________________________________________________________________ ___________________________________________________________________________
