
TRÄNINGSMANUAL & CERTIFIERINGSUNDERLAG FÖR  STEG 8.
A. LÄSUPPGIFTER Steg 8.  1.Sidorna 95-109  i Fotbollsboken. 2.Kap 3 i Den Nya Livsstilen  3. Feedbackhäftet (finns på plattformen – kan laddas ner) Varje veckas Träningsuppgifter redovisas på certifieringssidorna 4. Övriga läsuppgifter se webben
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. Attitydträning - Antal gånger:________  2. Optimism - Antal gånger:_________ Kommentarer:__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

D. Träning av SJÄLVMEDKÄNSLAN   Övning 8: Reflexion:_.___________________________   
______________________________________________________________________________  ______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________

E. Veckans Uneståhl citat: Reflexion:______________________________________________
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

STEG 8 – CERTIFIERINGSSIDA 2

FEEDBACKTRÄNINGEN: ”FEEDBACK UTAN KRITIK”. VECKA 8 till VECKA 14
Träningen bygger både på utvecklingsmodellen, dvs att vi går ifrån fel/problem-modellen där feedback oftast är inriktad på det felaktiga (K-modellen med Kritik, Klander och Klagomål) och arbetar med en positiv feedback  där man identifierar, förstärker och utvecklar det positiva och önskvärda i tillvaron.
När du läst igenom inledningen (sidan 1 till 7) är det dags att ta itu med första veckans träningsprogram som du svarar på uppgifterna här:
Dag 1. Ge ett eget exempel utifrån de 8 exemplen på sid. 8. 
_________________________________________________________________________________
Dag 2-3: Undvik negationer under 2 dagar och kombinera det med tänka och tala om vad man vill ha istället.    Rapportera hur det gått:____________________________________
_________________________________________________________________________________-__________________________________________________________________________________
Dag: 4-5. Ställ dig under 2 dagar frågan Kan detta göras ännu bättre? (vad du än gör) Refl:
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
F. Vilka Aha-upplevelser och Insikter har du fått från veckans webbinar?______________
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

