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Mental traning

Mental traning ar handlar om att trana sig pa att upptacka, forsta och hantera sina reaktioner.
Ex. kunna hantera ilska, frustration, ledsenhet, skam, radsla och oro.

Reflektionsfragor

e Vad ar en kansla?
e Hur kénns en kénsla?
e Hur paverkar kanslor dig pa plan/under traning/match?

Uppgift:

Vilken kansla kdnner du? — Titta pa tabellen eller kanslohjulet.
Hur intensiv ar den 1-10 (d&r 10 ar max)?

Kanner efter hur det kanns i kroppen, exempelvis:

e Spand/avspand

e Varm/kall

e Latt/tung

e Tung andning/ latt andning

e Snabb andning/ ldngsam andning.
e Pirrig

e Darrig

e lllamdende

e Hog puls/lag puls

Fundera 6ver vad du téanker, exempelvis:

e Det ar orattvist

e Vad harligt

e Det kdnns bra

e Jag ar dalig

e Han ar dalig

e Jag maste klara det

e Jag borde ha klarat det

Vad kanner du for att géra, exempelvis:

e Backa undan

e Saga forlat

e Skrika

e Gaav planen

e Gain lite for hart
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Ova i vardagen:
Tréna pa att observera vad du kanner:

Stanna upp ett par tillfdllen under dagen, exempelvis nar du ska ga till skolan och ga hem
fran skolan.

e Vilken kansla?

e Hur stark ar den 1-10

e Hur kanns det i kroppen?

e Vad tanker du pa just nu?

e Vad kanner du for att gora?

Sdg det garna hogt till dig sjalv eller skriv ned

Tidpunkt Kansla Intensitet 1-10 | Kroppen Tankar Impulser
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Vara kansloupplevelser bestar av:

“&h nej”

”Tdank om..”

Kroppen

“Vad hdrligt...”

”“jag klarar ju

inget”

”Detta blev ju
jéttebral”
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Beteende

Grubblar - Sdger ifran - Ringer en vdn - Képer godis

GOor klart uppgiften i ett hégt tempo

Klump i magen,
Fjdrilar i magen
Svettas  Spdnd

Hég puls

Kénsla Funktion Impuls
Rédsla Styr uppmaérksamhet mot hot, férhindra att Fight, flight, freeze.
nagot skadar oss fysiskt/relationellt
liska Vilja att ta sig an ett problem. Ex. Férsvara Attack, forsvar
sig/nagon annan, forhindra attack
Ledsenhet Skapa eftertanke och ny riktning. Dra sig undan, grata, grubbla, bli
passiv
Avsky Skydda mot nagot potentiellt farligt Dra sig undan nagot som kan vara
skadligt. Ex. ormar, eller moraliskt
motbjudande handlingar.
Skam Félja normer, stoppa negativa beteenden hos sig  Avbryta det man goér, gdmma sig
sjalv. Minska 6verdrivet risktagande.
Avsmak/Ackel Skydda sig fran fara Kvéljningar, spotta ut, krakas
F6rvaning Halla oss vaksamma pa ny information. Stanna upp och fundera
Omvardera, ompréva
Gladje Vila, avslappning, vélbefinnande Fortsatta och halla kvar
Nyfikenhet/ Narma sig, utforska nytt, ndgot som kanns Undersoka, prova
intresse viktigt, ger valbehag. hjélper till att behalla
nyfikenheten.
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