Livskraftnytt!

Hur kan vi skapa goda forutsattningar och motivation for att lyckas gora positiva
forandringar och 6ka sannolikheten for att na de mal vi satter upp for oss? Forskning inom
idrottspsykologi och mental traning pavisa tydligt att det ar fyra faktorer som ar sarskilt
avgorande for var formaga att framgangsrikt nd vara mal.

Sjalvbild — Var samlade bild av hur vi ser pa oss sjalva, bade vart egenvarde och var tilltro till
var férmaga. Vi behover fokusera pa och lyfta fram de fardigheter, erfarenheter,
kompetenser och styrkor i var personlighet som tjanar oss och vart mal.

Malbild — En tydlig och klart formulerad bild av det man har som mal och vill uppna. En bild
som skapar motivation och drivkraft, entusiasm, energi och inspiration. Framfor allt en bild
som vacker kdnslan av det som malet ger.

Attityd — Hur man tolkar och upplever olika hdandelser, om vi ser pa det som sker som
lardomar eller som misslyckande. En 6ppen utvarderande attityd och ett positivt
forhallningssatt ger positiv feedback som leder till framsteg.

Kansla — Den kansla vi upplever i samband med malbilden ar den mest avgorande faktorn for
ett positivt resultat. Ju mer vi fokuserar pa den positiva kanslan som malet ger desto stérre
sannolikhet att vi snabbare och effektivare uppnar vart mal.

Som alltid med kunskap sa ar det forst nar vi omsatter den i praktisk handling som den ger
resultat. Det ar en sak att veta vad man ska gora och en helt annan att faktiska géra det. For
att lyckas gora positiva forandringar maste vi anvanda var kompetens. Kompetens ar
kunskap omsatt i handling. Att tillampa och praktisera, leva och handla utifran de kunskaper
man tillskansat sig — det ar nar vi gor det som vi far uppleva positiva resultat.

Onskar dig en fin oktober!
Marie Sandgren

Livskraftcoaching www.livskraftcoaching.se sandgren@hogsby.net Tfn. 070-3960649
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