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Mentala forestdllningar dr ett verktyg som idrottare inom den absoluta vérldseliten

Individanpassat mentalt traningsprogram

anvander sig av for att prestera som bdst och na sina mal.

I vart program hjdlper vi dig att prestera béttre och skapa dnskvirda beteenden genom

att anvéinda mentala forestillningar.

Utmiarkande for programmet:

Du arbetar med ett verktyg som virldsidrottare anvénder for att optimera sin

prestation.

Mentala trdningsprogrammet ar skriddarsytt for just dig

Programmet ér tidseffektivt (endast 10 minuter per dag).

Vart program bygger pa internationell forskning, egen forskning samt eget
tillimpat arbete med mentala forestdllningar for bade elitidrottare och

chefer/ledare i niringslivet.

Individuell coachning

Du jobbar med Sveriges mest kunniga inom omradet.
Ljudfilerna spelas in av professionella skadespelare
Du har kvar alla mentala 6vningar efter samarbetet.

Exempel pa upplevda effekter av programmet:

Namn

Forbittrade prestationer

Forbittrat fokus/koncentration

Forbittrad stresshantering

Okad motivation

Forbittrat sjédlvfortroende och sjilvkénsla
Bittre balans mellan arbete och fritid
Bittre pé att sdga nej/siga ifrén
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Praktiskt upplagg:

Steg 1 | Steg 2

Intervju) (Ovn 1] (Ovn 2]t[0vn 3| (Ovn 4] [Avslutning|

Steg 1.
1. Intervju genomfors och mélséttningen konkretiseras.
2. Information samlas in om malet och en forsta métning genomfors.
3. Forsta mentala 6vningen skickas ut.

Steg 2.
1. Mentala 6vningarna 2, 3 och 4 skickas ut med tva veckors intervall.
2. Varannan vecka sker coachingen via ett fysiskt méte.
3. Varannan vecka sker coachingen via telefon.
4. Moéte om utvirdering och vidmakthéllande.

Ett fiktivt exempel p4 en individanpassad mental 6vning:

Forestdll dig att du precis har varit pd ett méte om ndsta stora projekt, du sdtter dig ned vid
ditt grona skrivbord. Du har fullt upp med jobb. Plotsligt kommer din kollega Johan fram till
dig. Han har pa sig sin blda tréja som han ofta anvinder och du kdnner lukten av hans
speciella parfym. Johan ber om hjdlp med en arbetsuppgift. Instinktivt kdnner du att du vill
svara "ja det dr klart jag kan hjdlpa till” men ndr du tdnker till inser du att det dr en
arbetsuppgift som Johan klarar av sjdlv. Du kinner dig frustrerad over att han ber om hjdlp
med en sak som han egentligen borde fixa sjdlv. Du kdnner att det inte finns ndagon anledning
for dig att géra arbetsuppgiften.

Upplev hur du berdttar detta pd ett tydligt och professionellt sditt. Du kéinner dig vdildigt stark
under samtalet. Du ser hur Johan vrider lite pa sig och kliar sig i skdgget, som han alltid gor
ndr han dr osdker. Han sdger med sin basrost att han forstdr vad du sdger, rdttar till sina
glaségon och ldmnar ditt kontor, utan att stinga dorren. Du gar fram och stinger dérren
efter honom. Pa vdgen tillbaka till din kontorsstol kinner du dig vildigt nojd med hur du
hanterade situationen. Det var rdtt beslut och du njuter av den kéinslan.
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