
TRÄNINGSMANUAL & CERTIFIERINGSUNDERLAG FÖR  STEG 9.
A. LÄSUPPGIFTER Steg 9.  1. Sidorna109-119  i Fotbollsboken. 2. Kap 4 i Den Nya Livsstilen   3. Boken: Mental Träning i idrott: sid. 9-14, 169-173  och  225-231                  4. Feedbackhäftet: träningsvecka 2.                                                                    Feedbackträningen under vecka 2 redovisas på certifieringssidan 2
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.Den tuffa attityden - Antal gånger:____ 2. Mental Tuffhetsträning - Antal ggr:_______ Kommentarer:_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
D. Träning av SJÄLVMEDKÄNSLAN   Övning 9: Reflexion:_.___________________________   
______________________________________________________________________________  ______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
E. Veckans Uneståhl citat 1&2: Reflexion:_________________________________________
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


STEG 9 – CERTIFIERINGSSIDA 2

FEEDBACKTRÄNINGEN: ”FEEDBACK UTAN KRITIK”. Steg 9-14
FEEDBACKTRÄNINGEN STEG  9 
Förra veckan läste du genom inledningen som handlar om feedback utifrån utvecklingsmodellen istället för den vanliga feedback utifrån kritik/klago/modellen.          Nu är det dags att ta itu med uppgifterna under träningsvecka 2. 
Dag 1-3. ATT ERSÄTTA KRITIK MED ACCEPTANS.                                                                                     Välj ut någon som du försökt förändra genom kritik och tjat.  Tillämpa nu istället ORKA-modellen, speciellt Acceptans där du låter personen veta och förstå att du accepterar dem precis som HEN är.  RAPPORTERA.
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Dag 4-7: ATT ERSÄTTA KRITIK MED FEEDFORWARD                                                                              Efter att ha accepterat hur hen är just nu så är uppgiften under resten av veckan att börja se på HEN – Inte utifrån hur HEN har varit och INTE utifrån hur HEN är utan utifrån hur du vill att HEN ska vara    RAPPORT
:_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
F. Vilka Aha-upplevelser och Insikter har du fått från veckans webbinar?______________
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

