MENTAL TRANING,
MOTIVATION OCH
‘V MALFOKUSERING




MOTIVATION

oVad ar moftivatione
olnre och yttre motivation
oEx rokning

oFor att nd ndgot eller dndra
ndgot mAste man vara
motiverad, vilja

olLyckas




o

MAL

oSMART MAL
oSpecifikt
oMatbart

o Attraktivt/Accepterat
oRealistiskt
oTidsbestamt




Intervju mental traning, I
orestation och mal

https://www.youtube.com/watch2v=mJa
491DVIBQ




MENTAL TRANING

o Syftet ar aft fr&dna upp sinnet och komma i
kontakt med sig sjalv

o Visualisering
o Avslappning
o Mindfulness

o Meditation




VISUALISERING

o Nervsystemet har svart att skilja pd
upplevelser som har hdnt pad riktigt eller
situationer som man har visualiserat

o Forskning 100 m I6pning




MEDITATION

o Munkar som mediterar

o Storre hjarna for ddmjukhet och gladije

o Stanger av negativa banor och fokuserar
pad frid

o Blir ocksd battre pd att koncentrera sig
och stGnga av intryck




MINDFULNESS

o Att vara uppmdrksam pad ett sdrskilt séitt,
med avsikt | 0gonblicken utan att vardera
det

o Stanna upp
o Observera

o Acceptera
o Slapp eller svara




o Forandrad hjarnaktivitet — mer optimism

o Battre immunfdorsvar — fler antikroppar




REFLEKTION

o Vad ar det mest infressanta jag |art mig
idage

o Hur kan jag anvnda dessa kunskaper i
Mitt kommande jobb som
underskoterskae




