Ovningsblad
Att mota dig sjalv med
vanlighet i svara stunder

Innan du gor évningen rekommenderar vi dig att ga in pa webbplatsen och ldsa om self-
compassion, som finns under avsnittet Psykisk hdlsa och underavsnittet Self-compassion.

Om du méter en motgang eller en svar situation, ga igenom foljande tre steg:

1. Vad kénner du, vilka tankar kommer upp just nu? Bli medveten om vilka tankar, kinslor
och kroppsliga sensationer du upplever och beskriv dem pa ett neutralt sétt for dig sjilv:

2. Paminn dig om att det dr en del av (idrotts)livet att kinna obehag, stress och att ga
igenom svara situationer. Det dr ndgot som vi alla upplever ibland. Finns det nagon i din
nirhet som har varit med om nagonting liknande? Har du ldst om en idrottare som har
upplevt nagot dylikt? Kinner du en triningskompis som har upplevt nagot liknande?
Skriv ner de personer du kommer pa:

3. Fundera pa vad du skulle séiga till din allra bidsta vin om hen hamnade i samma situation.
Vilka ord skulle du vilja, vilket tonlége? Hur skulle ditt kroppssprak se ut? Forsok nu
uttrycka samma ord, pa samma sitt, till dig sjdlv i den svara stunden. Skriv ner dessa
ord hér:

Observera att syftet med 6vningen inte ér att ta bort ditt misslyckande eller ditt obehag, utan
snarare att du kan ldra dig att hantera situationen pa ett bra sitt som hjilper dig framat. Och
att du kan bli din egen stéttande coach!
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