
TRÄNINGSMANUAL & CERTIFIERINGSUNDERLAG FÖR  STEG 6.
A. LÄSUPPGIFTER för Steg 6. (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: __________
Självförtroendeträning _________ gånger.   Jagstyrketräning_______.  gånger   Kommentarer:_______________________________________________________________
_____________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________
D. Träning av SJÄLVMEDKÄNSLAN   Övning 6: Egen reflexion:_1.______________    
_____________________________________________________________________________  __________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________
E. Hur upplever du dig själv utifrån de fyra alternativen av Självförtroende/Självkänsla  __________________________:________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
F. Hur kändes det att göra Spegeltalet varje morgon?
 _____________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
G. Hur kändes det att läsa Vikingalagen högt för dig själv förra veckan! ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 
H. Koppla veckans citat till självbildträningen._______________________________________

I. Sista uppgiften kommer att finnas med varje gång fr.o.m nu.                                                  Skriv svaren på baksidan eller i den Dag/vecko bok som du kanske gjort för kursen.              Uppgift 1. Vilka insikter och AHA-upplevelser har du fått under veckan?                            Uppgift 2.  Några förändringar i ditt a. Beteende, b. Tänkande c. Välmående ?
