Promas

Traningsdagboken
Vecka Program Tillfslle 1 Tillfslle 2 Tillfslle 3 Tillfslle 4 Tillfslle 5
Aterhamtning i
1 vardagen
2 Aterhamtningi
vardagen
3 Mental avslappning
4 Stark din sjalvkansla
5 En framtid i balans

Ange datum for traningstillfallena i ditt schema.
Lycka till med din traning, se till att du far in vanan sa kommer du fa excellenta resultat.




Delkurs 1 Promqs

Vecka 1
Ovning 1) Vilka férvantningar har du pa kursen? Ovning 2) Vilken férandring 6nskar du i ditt liv efter dessa 5 veckor?

Vecka 2
Ovning 1) Hur stressad upplever du att du &r i olika situationer Ovning 2) Vad gér du for att hantera stressiga situationer pa
pa jobbet (eller privat)? jobbet (eller privat)?
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Delkurs 2

Vecka 3
Ovning 1) En évning dar du tranar upp dina sinnen for att fa en starkare upplevelse i ditt mentala rum.

1: Satt dig pa en bekvam plats dar du far vara ifred.

2: Ta ndagra djupa andetag och slappna av i kroppen.

3: Blunda och skapa i din fantasi en levande och 6vertygande bild av nagot med positiv kdnsla. Bilden kan vara nagot du upplevt tidigare
eller nagot du 6nskar dig i framtiden.

4: Om du blir distraherad eller upptacker att du tanka pa ndgot annat sa tank igen pa bilden du hade fran borjan. Fokusera pa din andning
for att uppleva bilden starkare med alla dina sinnen.

Forestall dig allt med dina sinnen, se, hor, kdnn, doft och smak om det finns med i upplevelsen.
Ta in sa mycket information och detaljer av upplevelsen som majligt.

Vad har du pa dig, vilka andra ar dar, vad hor du, och hur mar du?

Avsluta sinnestraningen med en positiv kdnsla.

Egna reflektioner:



Ovning 2) En andningsévning dar du tranar upp din andning.
1: Andas i fyrkant:

2: Andas in medans du rdknar till 4

3: Hall andan och rdakna under tiden till 4

4: Andas ut och rakna till 4

5: Vila och rakna darefter till 4

Borja om och gor alla moment 3 ganger i foljd.

Upplev och beskriv skillnaden efter dessa tre gangers traning:
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Delkurs 3

Vecka 4
Ovning 1) Sjalvkinsla, Sjalvfértroende och Sjilvbild.

| vilka situationer har du en bra sjalvbild med sjalvfértroende och en rattvis sjalvbild som du ar néjd med?

| vilka situationer har du det inte?
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Valj en situation dar du vill forbattra din sjalvkansla. Upplev situationen tydlig for dig och trana denna nya 6nskade bild genom att uppleva den
3 ganger/dag denna vecka.

Ovning 2) Forbattra sjdlvkinsla, sjalvfértroende och sjilvbild

Vilj en situation dar du vill ha ett battre sjalvfortroende. Upplev situationen tydlig for dig. Upplev situationen tydlig for dig och trana denna nya
onskade bild genom att uppleva den 3 ganger/dag denna vecka.

Valj en situation dar du vill ha en battre sjalvbild. Upplev situationen tydlig for dig. Upplev situationen tydlig for dig och trdna denna nya
onskade bild genom att uppleva den 3 ganger/dag denna vecka.
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Delkurs 4

Vecka 5

Ovning 1) Vélj ut ett mal for varje omrade nedan som du vill uppna:

1. Arbete/studier
2. Halsa
3. Relationer

Ga igenom och kontrollera mot de sju malkriterierna sa dina mal blir sa tydliga som majligt.

Skriv ner ditt mal sa du har det tydligt framfor dig, gdrna med en enda mening:
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Ovning 2) Gor en handlingsplan med konkreta uppgifter du behdver géra fér att nd malen. Utga ifrdn dina mal i din malbildstrining som du gor
under veckan.

Beskriv din handlingsplan:



	Tillfälle 2Row1: 
	Datum1_af_date: 
	Datum2_af_date: 
	Datum3_af_date: 
	Datum4_af_date: 
	Datum5_af_date: 
	Datum6_af_date: 
	Datum7_af_date: 
	Datum8_af_date: 
	Datum9_af_date: 
	Datum10_af_date: 
	Datum11_af_date: 
	Datum12_af_date: 
	Datum13_af_date: 
	Datum14_af_date: 
	Datum15_af_date: 
	Datum16_af_date: 
	Datum17_af_date: 
	Datum18_af_date: 
	Datum19_af_date: 
	Datum20_af_date: 
	Datum21_af_date: 
	Datum22_af_date: 
	Datum23_af_date: 
	Datum24_af_date: 
	Datum25_af_date: 
	Text26: 
	Text27: 
	Text28: 
	Text29: 
	Text30: 
	Text31: 
	Text32: 
	Text33: 
	Text34: 
	Text35: 
	Text36: 
	Text37: 
	Text38: 


