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Reflektion från övningen
Övning Bollar (alla står i en ring med en varsin boll) 
Först är det lätt att ha fokus på att själv göra rätt. Dvs fånga bollen och glömma leveransen. 
Hur blev din leverans?  

Backcheck -Att göra backcheck är i syfte att hitta framgångsnycklar och lösningar.  
Hur löste ni det? Var du tydlig? Vågade du visade var din kollegas bollen hamnade (den du 
skulle fånga) 

När använder ni detta när ni spelar match? Att ge varandra bästa förutsättningarna. 
Finns det utvecklingsmöjligheter? 



Tänk tillbaka till när du var lika gammal som de du tränar nu är 

Vad tyckte du var roligt? 

Vad tyckte du var tråkigt? 

Vad gjorde din tränare som du tyckte var kul ? 

Vad gjorde din tränare som gjorde dig ledsen ?







Jamaica 4 X 100 meter 
36.84    OS 2012

Wayde Van Niekerk  Sydarfrika  
400 meter     43.03       OS 2016

400 meter löpning 

4 x 100 meter löpning 

Marita Kock Östtyskland  
400 meter    47.60      1985

USA  4 X 100 meter 
40.82     OS 2012



JAG AB 
100% Laget AB 

100%
Vilka beteenden gör vi här? 

Vad vinner vi på det? 
Vad förlorar vi?

Jaget och Laget

Vilka beteenden gör vi här? 
Vad vinner vi på det? 

Vad förlorar vi?

Vilka beteenden gör vi här? 
Vad vinner vi på det? 

Vad förlorar vi?

Det är du och ni som visar vägen



Förstå - vad ska 
jag göra? 

Hur funkar jag?

Utföra själv - 
träna på att leda 
Att leda mig själv

Beskriva

Leda

Inspirera

Min ledarutveckling

Visa 
Instruera 

Guida 
Närvarande

Kroppen, mimik 
Rösten 
Verktyg och material

Ledaren 

Tränaren 

Den aktive 

Spelaren

Återhämtning

Fallgropar  
Veckoplan 

Utvecklingsplan
Förstå hur jag funkar. Hantera 

tankar , känslor och fysiska 
reaktioner 

Mina arbetsuppgifter & mitt ansvar

Relation 
Se - Möta - Lyssna 

Skapa team 
Trygghet - Tillit 
Kommunicera 

Använda PF och  
utsläckning 

Feedbacktrappan 
Följa upp 

Våga fråga 
Inre motivation

Passion & Glädje 
Skapa positiva 

minnen och prata 
om dem 

Mod & Kreativitet 
Uthållig 
Fantasi

Bild: Anneli Östberg

Vad du gör och hur 
För en ”12 åring”





Pannloben (-25 år) 
Planera och styra mot mål 

Arbetsminne blir bättre 

Reflekterar och logiskt tänkande 

Flexibel 

Förstå andra 

Helhet

Limbiska systemet, amygdala 
Känslocentret, bergochdalbana 

Signalsystem + (teflon)och - (livvakten) 

Sedd förstådd medkänsla bekräfta

Hjärnstammen, lillhjärnan 
Automatiska funktioner, blodsocker, 
hjärtat, lungor, temperatur osv 

Reagerar med instinkt. Fight fly frys 

3 Tydligt. Vänligt. Säkerhet. Överlev

Impulskontroll 

Konsekvenser



Dopamin TestosteronOxytocin

Din kemifabrik

Serotonin Adrenalin 
Kortisol

Vilken ”drink” har du skapat i dag? 
Ca 50 hormoner 100 signalsubstanser

Endorfiner



Avslappnad

Vaken

Pigg

Pirrig

Nervös

Taggad

Stressad

Obehagligt

Panik

Ångest
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Utmaning 
Hitta fel, överdriver

Jämför
Fight Fly Död

Bullshit

Fallgrop

Positiva eller negativa 
 tankar, känslor och  
fysiska reaktioner

Framgång 
Utveckling

Ursäkter 
Misstag 

Fel beslut 
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Justera

Nuläge

Gör nya beteenden 
Fokusera, skapa energi  

och tydlighet+
Paus Önskeläge

Vi - dom

Rutiner 
Veckoplan  

Utvecklingsplan  
Mål  

Värdegrund



Ta en paus 
Ta 3 djupa andetag, andas ut länge 
Gå en promenad 
Prata med en vän 
Lyssna på musik som du tycker om 
Gör någon rörelse tex burpees, armhävning 
Dansa 
Träna 
Titta på något långt borta 
Tänk på något roligt du har gjort 
Drick något 
Tänk på vad du längtar efter 
Kramar, intimitet 
Le, skratta 
Vara ensam

Tankar är bara tankar …….Du väljer vad du ska göra 

Känslor kommer och går…våga lägga märke till känslan och lägg märke till att den mattas …om 
du inte föder den….Du väljer vad du ska göra 

Jag känner mig själv och väljer hur jag ska styra mina hormoner och signalsubstanser 



Stress och rädslor:
Kulturkrock
Hierarki
Flyr, spelar död, tar fel fight
Tar fight är ambitiös och driven
Roligt, tackar ja till mycket
Trött

3. Detta gör jag/ vi när jag/vi går  i en annan 
riktning:
Är för noggrann
Tappar rutiner/ struktur
Pratar om….
Skjuter upp saker
Tränar för lite / mycket
Säger något roligt/ negativt på någon annans 
bekostnad

("Löser ett problem” på kort sikt men 
leder inte till utveckling på långsikt, jag slipper…)

5. Detta är min/vår plan för att oftare
gå i rätt riktning:
Är med på gemensamma aktiviteter, pratar med alla 
Vi hälsar på varandra 
Vi pratar med varandra
Jag gör min veckoplan på söndagen
Jag använder mina pausaktiviteter
Vid osäkerhet tar jag hjälp, jag frågar…
Vi hittar lösningar
Vi passar tider och agerar i enlighet med våra policy, regler och rutiner
Reflekterar och utvärderar med laget
Använder förstärkande och förändrande feedback

2. Detta ska jag/ vi göra för 
att gå i rätt riktning:
Göra mer av….
Göra mindre av…)
(Dessa beteenden ska gå i 
samma riktning som vår 
värderade riktning

4. Detta kan få oss att gå i 
en annan riktning

Målområde Vår värdegrund: Våra tre ledordMålområde

Trygghet  Delaktighet  Glädje  Allsidighet  Hälsa



TilliT



Vi samarbetar som om tillit finns……..
Vad behöver du för att känna tillit till mig?

Jag behöver….
Jag vill att Ni gör…

TilliT

Sitt i era ledarteam
1 pratar de andra lyssnar i 
90 sekunder. Sedan går ni 
laget runt. Spara det ni 
har kommit fram till på en 
film eller bild. 



Bekräfta - positiv förstärkning 

Prata med - Ställ frågor  

Delaktig - en liten uppgift   

Namn  

Tydlig information   

Energi - smitta





Positiv förstärkning
Beteendet ökar/
Vidmakthålls

Individen får
något. Den gör 
saker av intresse, 
glädje, vilja och 
lust

”moroten som 
ökar lusten”
Ju fler PF större 
chans att fortsätta 
aktivt bidra till 
arbetskollegorna 

Säger, gör, tänker och känner: 
Tack för att du…….
Du pratade med hen om…det gillar jag
I dag är jag tacksam för…….
Du frågade hur jag mår…det uppskattar jag
Vilket härligt pass, jag gillade….
Jag ser att du springer till öppna ytor och gör dig 
redo för att ta emot bollen - toppen!
Jag såg att du plockade upp…..

En blick, en nickning, ett leende, en fråga, resultat, 
stolthet över egen prestation, medlemmars 
uppskattning, att klara av saker, beröm, känna 
gemenskap, känna sig omtyckt, positiv känsla, 
något att äta och dricka, skrattar, ger high fives, 
kramar, att man kan påverka



Anneli Östberg
kontakt@anneliostberg.se

www.anneliostberg.se
076-812 22 02

Facebook: Anneli Östberg - individ, grupp & org. utveckling

Jag tror att alla 
vill och kan utvecklas! 

Glädje och delaktighet 
är en bra grogrund för framgång!

Tillsammans är vi starka!

Anneli jobbar idag som professionell föreläsare 
för företag, regioner och förbund.

Hon jobbar även som idrottspsykologisk 
rådgivare och mentor år RF och SOK

Optimal utveckling  
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