Ovningsblad
Narvaro i
pagaende aktivitet

En avgérande fardighet, for bade prestation och vilbefinnande, dr att notera nir vara tankar far
ivig till nagot annat, och att kunna leda tillbaka var uppmérksamhet till dir vi dr for stunden.

For att 6ka forstdelsen fér hur du kan trina din uppmirksamhet, titta pA modellen nedan.

Pagaende
aktivitet

Kom Tankarna
tillbaka farivag

Acceptera

Fokus pa pagaende aktivitet kan till exempel vara att lyssna pa vad din trinare séigerien
timeout eller vad din kompis sidger nir ni triffas for att fika. Ett annat exempel ar att fullt ut
fokusera pa matchen som pagar.

Nir tankarna far ivig. Notera sa snabbt som méjligt att tankarna har farit ivig. Mirker
du inte av det kan du bli uppslukad av dina tankar och ”férsvinna” i ndgot som inte sker hér
och nu. Om det handlar om negativa tankar kommer det forr eller senare att mérkas pa ditt
stimningsldge och du kan kiinna dig dngslig eller nere.

Nir du har noterat att tankarna dragit ivig dr det viktigt att du kan acceptera detta. Det dr
helt manskligt - vara hjarnor dr uppbyggda sa. Att acceptera dina tankar dr ett vinligt sitt att
forhalla sig till det som sker.

Kom tillbaka till nuet genom att aterfora din uppmérksamhet till det som pagar just nu.

Ett konkret exempel kan se ut sa hir:

Fokus pa pagaende aktivitet
Du fokuserar pa bollen, dina medspelare och motspelare i den anfallsévning som du gér under
fotbollstréningen.

Tankarna far ivig
Du ténker pa felpasset du gjorde nyss eller pa kompisarna som du ska triiffa efter triningen.

Notera

Notera att dina tankar far iviig och bendmn dem tyst for dig sjily, till exempel i stil med "Nu
tanker jag pa mitt felpass som jag gjorde nyss” eller ”Nu tinker jag pa vad jag och mina kompisar
ska hitta pa efter triningen”.
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Acceptera
Acceptera att dina tankar farit ivAg. Du kan tyst till dig sjdlv sdga ndgot i stil med ”Det dr okej
att mina tankar far iviig, det hiinder alla. Bra att jag mérkte det”.

Kom tillbaka
For sedan tillbaka din uppmérksamhet till den pagéende aktiviteten. Folj noggrant bollen, dina
medspelare och motspelare.

Testa att jobba med den ovan beskrivna processen i en specifik triningssituation: Vilj en spe-
cifik aktivitet (t.ex. en séirskild 6vning) eller en period under triningen dir du aktivt forsoker
jobba med processen ovan. Reflektera 6ver hur det blev for dig efterat. Kunde du vara medveten
i stunden lingre tider?

Som ett hjdlpmedel for att tiinka pa dettaivardagen kan du skriva ut modellen ovan och se till
att du har den synlig ndgonstans i din omgivning, till exempel genom att hinga upp den i din
traningslokal eller i garderoben.

Som ett sdtt att Gvervaka hur ndrvarande du dr kan du till exempel skatta ett moment i trining
(eller match) pa en skala fran 0-10, beroende pa hur nirvarande du varit (0 = inte alls nidrvar-
ande, 10 = mycket ndrvarande).



