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Arbetsblad 1.1 Varden - kasta pil

Detta arbetsblad dr inte skrivbart, printa ut och fyll i med penna.

Vardeomrade Vad ar viktigt for mig?

Varde Hur vill jag vara?
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Arbetsblad 1.2. Resultat- prestations- och processmal

Resultatmal - Vad vill jag uppna?

Mina resultatmal

Prestationsmal — vad behéver jag kunna?

Mina prestationsmal

Processmal - vad ska jag gora?

Mina processmal
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Arbetsblad 1.3. Over- och underskottsbeteenden

Aktioner eller handlingar

Overskott

Underskott

Denna PDF kommer fran hiftet

Idrottspsykologi med ACT (2020) DIN IDROTTSBOKHANDEL PA NATET

fran SISU Idrottsbocker www.sisuidrottsbocker.se



—=0

SISU

Idrottsbocker

Arbetsblad 2.1. Formulera om yttre hinder tillinre hinder

Yttre hinder

Gorom till
9

Inre hinder
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Arbetsblad 2.2. Undersdok hinder mer detaljerat
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Situation
Vad hédnde?
Var befann jag mig?

Tankemdssiga
hinder
Vilka tankar fick jag?

Kanslomdssiga eller
fysiologiska hinder
Vad kande jag?

Losning
Hur agerade jag?

Konsekvens

Vad blev resultatet?
Pa kort sikt? Pa lang
sikt?
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Arbetsblad 3.1: Acceptans

Vdrden Ageranden

Vem vill jag vara? Vad ska jag gdra for att vara den personen?

Hinder Kontrollerande ageranden

Vad kan paverka mig att ga emot den jag vill vara? Vad ar risken att jag gor istdllet?
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Arbetsblad 4.2. Medveten narvaro
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Veckodag Vilken dvning?

Hur ndrvarande kunde du vara
mellan 1 och 10?

Kommentar
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Ovning 5.1. Hantera tankar

Avsluta meningen nedan med en vanlig tanke eller regel som du brukar bdra pa, dven om du inte tycker att den forklarar
hela dig. Gor den gdrna kort och koncis.

Jagar...

Hur upplevs denna tanke? Hur paverkar den ditt humor? Styr tanken dven ditt agerande? Skriv ner dina reflektioner har:

Fortsatt nu med att fylla i samma ord som du avslutade meningen med i den forsta rutan.

Jag tanker att jag ar...

Dérefter

Jag har nu skrivit ner en tanke att jag dr ...

Och slutligen

Jag noterar pa skarmen/pappret att jag nu har skrivit ner en tanke att jag ar ...

Vad dr skillnaden mellan den férsta och den sista meningen, férutom fler ord?
Paverkar den sista meningen dig annorlunda &n den forsta?

Skriv ner dina reflektioner:
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Arbetsblad 5.4: Hantera tankar

—=0

SISU

Idrottsbocker

Vilken var situationen ndr
du krokades fast?
Tid, plats, vad gjorde du?

Vad sa tankemaskinen som
fick dig pa kroken?

Vad lurade tanke-
maskinen dig att géra? Hur
forandrades ditt agerande?

Kunde du kroka av dig? | sa
fall hur?
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Arbetsblad 6.2. Nasta aktion

Vilket misstag gjorde jag? Hande nagot jobbigt? Vad fokuserade jag pa efterat?
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Arbetsblad 7.1. Vidmakthallande plan

Min vidmakthdllande plan

Varderad riktning — Vad vill jag ska kanneteckna mig?

Aktioner som tar mig i ratt riktning

Lardomar fran haftet som tar migi den riktningen

Inre hinder som kan ta mig i fel riktning

Bakslag och motgangar som kan skapa hinder

Kontrollerande aktioner som tar mig i fel riktning
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Arbetsblad 7.2. Uppf6ljning av uppgift 1.1. Varden - kasta pil

Detta arbetsblad dr inte skrivbart, printa ut och fyll i med penna.

Vardeomrade Vad ar viktigt for mig?

Varde Hur vill jag vara?
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Arbetsblad 7.3. Uppfdljning av uppgift 1.2. Resultat- prestations- och processmal

Resultatmal - vad vill jag uppna?

Mina resultatmal Uppfyllt? Ja/Nej Eventuella nya mal

Prestationsmal - vilka fardigheter behover jag utveckla?

Mina prestationsmal Uppfyllt? Ja/Nej Eventuella nya mal

Processmal — vad ska jag gora?

Mina processmal Uppfyllt? Ja/Nej Eventuella nya mal

Denna PDF kommer fran hiftet

Idrottspsykologi med ACT (2020) DIN IDROTTSBOKHANDEL PA NATET

fran SISU Idrottsbocker www.sisuidrottsbocker.se



	Textfält 12: 
	Textfält 13: 
	Textfält 14: 
	Textfält 15: 
	Textfält 16: 
	Textfält 17: 
	Textfält 27: 
	Textfält 18: 
	Textfält 28: 
	Textfält 19: 
	Textfält 29: 
	Textfält 20: 
	Textfält 30: 
	Textfält 21: 
	Textfält 31: 
	Textfält 22: 
	Textfält 32: 
	Textfält 23: 
	Textfält 33: 
	Textfält 24: 
	Textfält 34: 
	Textfält 25: 
	Textfält 35: 
	Textfält 26: 
	Textfält 36: 
	Textfält 37: 
	Textfält 42: 
	Textfält 47: 
	Textfält 52: 
	Textfält 57: 
	Textfält 38: 
	Textfält 43: 
	Textfält 48: 
	Textfält 53: 
	Textfält 58: 
	Textfält 39: 
	Textfält 44: 
	Textfält 49: 
	Textfält 54: 
	Textfält 59: 
	Textfält 40: 
	Textfält 45: 
	Textfält 50: 
	Textfält 55: 
	Textfält 60: 
	Textfält 41: 
	Textfält 46: 
	Textfält 51: 
	Textfält 56: 
	Textfält 61: 
	Textfält 62: 
	Textfält 63: 
	Textfält 64: 
	Textfält 65: 
	Textfält 66: 
	Textfält 70: 
	Textfält 74: 
	Textfält 78: 
	Textfält 82: 
	Textfält 86: 
	Textfält 67: 
	Textfält 71: 
	Textfält 75: 
	Textfält 79: 
	Textfält 83: 
	Textfält 87: 
	Textfält 68: 
	Textfält 72: 
	Textfält 76: 
	Textfält 80: 
	Textfält 84: 
	Textfält 88: 
	Textfält 69: 
	Textfält 73: 
	Textfält 77: 
	Textfält 81: 
	Textfält 85: 
	Textfält 89: 
	Textfält 91: 
	Textfält 93: 
	Textfält 94: 
	Textfält 95: 
	Textfält 96: 
	Textfält 97: 
	Textfält 98: 
	Textfält 102: 
	Textfält 106: 
	Textfält 1010: 
	Textfält 1014: 
	Textfält 1018: 
	Textfält 1022: 
	Textfält 1026: 
	Textfält 1030: 
	Textfält 1034: 
	Textfält 99: 
	Textfält 103: 
	Textfält 107: 
	Textfält 1011: 
	Textfält 1015: 
	Textfält 1019: 
	Textfält 1023: 
	Textfält 1027: 
	Textfält 1031: 
	Textfält 1035: 
	Textfält 100: 
	Textfält 104: 
	Textfält 108: 
	Textfält 1012: 
	Textfält 1016: 
	Textfält 1020: 
	Textfält 1024: 
	Textfält 1028: 
	Textfält 1032: 
	Textfält 1036: 
	Textfält 101: 
	Textfält 105: 
	Textfält 109: 
	Textfält 1013: 
	Textfält 1017: 
	Textfält 1021: 
	Textfält 1025: 
	Textfält 1029: 
	Textfält 1033: 
	Textfält 1037: 
	Textfält 110: 
	Textfält 112: 
	Textfält 114: 
	Textfält 116: 
	Textfält 118: 
	Textfält 120: 
	Textfält 122: 
	Textfält 124: 
	Textfält 126: 
	Textfält 128: 
	Textfält 130: 
	Textfält 132: 
	Textfält 111: 
	Textfält 113: 
	Textfält 115: 
	Textfält 117: 
	Textfält 119: 
	Textfält 121: 
	Textfält 123: 
	Textfält 125: 
	Textfält 127: 
	Textfält 129: 
	Textfält 131: 
	Textfält 133: 
	Textfält 134: 
	Textfält 135: 
	Textfält 136: 
	Textfält 137: 
	Textfält 138: 
	Textfält 139: 
	Textfält 194: 
	Textfält 210: 
	Textfält 237: 
	Textfält 240: 
	Textfält 243: 
	Textfält 246: 
	Textfält 249: 
	Textfält 252: 
	Textfält 222: 
	Textfält 225: 
	Textfält 228: 
	Textfält 231: 
	Textfält 234: 
	Textfält 197: 
	Textfält 200: 
	Textfält 203: 
	Textfält 206: 
	Textfält 209: 
	Textfält 195: 
	Textfält 212: 
	Textfält 238: 
	Textfält 241: 
	Textfält 244: 
	Textfält 247: 
	Textfält 250: 
	Textfält 253: 
	Textfält 223: 
	Textfält 226: 
	Textfält 229: 
	Textfält 232: 
	Textfält 235: 
	Textfält 198: 
	Textfält 201: 
	Textfält 204: 
	Textfält 207: 
	Textfält 2010: 
	Textfält 196: 
	Textfält 214: 
	Textfält 239: 
	Textfält 242: 
	Textfält 245: 
	Textfält 248: 
	Textfält 251: 
	Textfält 254: 
	Textfält 224: 
	Textfält 227: 
	Textfält 230: 
	Textfält 233: 
	Textfält 236: 
	Textfält 199: 
	Textfält 202: 
	Textfält 205: 
	Textfält 208: 
	Textfält 2011: 


