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Mental traning: tankar, kdanslor och beteende

Har foljer ett samtalspass som ni som ledare kan genomféra sjalva tillsammans med er
grupp med aktiva om mental traning, med fokus pa tankar, kanslor och beteende. Passet tar
omkring 60 minuter att genomféra.

Sa har kan ni inleda och forklara for de aktiva:

Idag ska vi prata om hur vara tankar, kdnslor och beteende hanger ihop och paverkar
varandra. | friidrotten vill vi kunna fokusera pa vart beteende, till exempel springa snabbt,
kasta langt eller hoppa hogt eller langt. Vara tankar och kanslor paverkar vart beteende och
vi ska prata om hur vi i friidrotten kan fokusera pa att GORA — beteendet, och sa att jobbiga
tankar och kanslor inte star i vagen for oss pa traning eller tavling.

Tankar och kanslor finns alltid i oss och med oss. De kommer automatiskt och de gor oss till
dem vi ar. Manga tankar och kanslor ar positiva och roliga.

Men, en del tankar och kanslor ar negativa. Det kan vara jobbigt men vi manniskor har
negativa tankar och kanslor for att klara oss och faktiskt for att dverleva. Vi tanker ill
exempel pa faror och hot och vi kanner till exempel radsla och ilska for att det hjalper oss att
leva och Qverleva.

Det var saklart jatteviktigt nar manniskan utvecklades i och med naturen och vi var helt
beroende av den grupp vi levde med. Idag lever vi ett annorlunda liv men vi har samma
hjarnor och kroppar, samma typer av tankar och kanslor.

Tankarna och kanslorna hjalper oss fortfarande MEN de kan ocksa hindra oss fran att géra
sadant som ar viktigt for oss och som vi faktiskt vill.

Man kan till exempel vilja prova nagot man tycker verkar kul men tanka att det blir pinsamt
om man misslyckas eller vara radd for att skada sig.

Men om man tycker att nagot ar viktigt, roligt eller spannande sa kan man faktiskt strunta i
tankarna och kanslorna och gora det anda!

Alla som lart sig och blivit bra nagot har haft negativa tankar och kanslor pa vagen dit. De har
ocksa tvivlat pa sin féormaga, varit besvikna, kanske radda och nervosa. Men manga av dem
har haft satt att hantera tankarna och kanslorna som har hjalpt dem att komma vidare.

Det ska vi tréana pa idag!
VIKTIGT:

Det har galler for sadant som ar viktigt for dig och som du vill. Om det ar nagot som inte ar
viktigt for dig eller som du inte vill, s kan det tvartom vara viktigt att lyssna pa tankar och
kanslor. De finns som sagt dar for att skydda dig. Om nagon till exempel férsoker fa dig att
goOra nagot du inte vill, sa ar det viktigt att du lyssnar pa dina tankar och kanslor.



Beteende

Ovningar for mental trining
Introducera for de aktiva:

Idag kommer vi att géra nagra gemensamma 6vningar. En del av er har kanske gjort
liknande saker forut men tank da pa att det har ar MENTAL TRANING. Vi tranar genom att
gora saker igen. Och igen. Och igen.

Malet idag ar att ni ska fa nagra verktyg for att:

1. marka nar det kommer tankar och kanslor
2. kunna identifiera och acceptera att tankarna och kanslorna finns dar
3. kunna gora det ni ska (beteende) trots jobbiga tankar och kanslor

Ovning 1
Prata med tva kompisar du sitter bredvid om vad negativa TANKAR kan vara i tre minuter.

Tankar ar det som kan bli till ord, det kan till exempel vara som en rost inne i oss.

Efter tre minuter, fraga gruppen: Vilka negativa tankar kom ni pa? Vem vill dela med sig?
Exempel du som ledare kan ndmna efterat:

Jag ar dalig pa det har.

Det kommer inte att ga bra.

De andra ar mycket battre.
Alla kommer tycka att jag ar dalig.

Ovning 2
Prata med tva kompisar bredvid dig om vad negativa KANSLOR kan vara i tre minuter.

Kanslor ar det som hander med oss i kroppen.
Efter tre minuter, fraga gruppen: Vilka negativa kanslor kom ni pa? Vem vill dela med sig?

Exempel du som ledare kan ndmna efterat:
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Beratta vidare for gruppen:

Nu har vi exempel pa vilka tankar och kanslor det kan vara som vi far. Och att vi inte ar
ensamma om att fa dem!

Nu ska vi borja trana lite pa att marka nar vi far sadana har tankar och kanslor.

Ovning 3
Prata med tva kompisar bredvid dig i tre minuter om nar ni brukar fa tankar och kanslor som
stor eller star i vagen for det ni vill géra (beteende). Det behdver inte vara inom friidrotten.

Ofta hanger tankarna och kanslorna ihop med det som hander runt omkring oss, med sadant
andra gor eller som vi sjalva ska gora.

Exempel som du som ledare kan namna efterat:

Infér ett prov

Infér ett kalas

Nar jag ska traffa nya manniskor

Nar jag ska gbra nagot jag inte gjort forut

Nar jag ska gora nagot som jag tycker att jag ar dalig pa

Beratta vidare for gruppen:

Nu ska vi prata om vad man kan géra nar tankarna och kanslorna férsoker stalla sig i vagen
for oss.

En bra sak att veta ar att vi nog inte kommer att kunna bli av med tankarna eller kanslorna.
De finns dar anda! Vi kanske kan tranga bort dem en stund, men de dyker upp igen.

For att komma vidare behoéver vi bli okej med att de finns dar. Acceptera dem. Men det
behdver man ocksa tréana pa.

Ovning 4
Prata med tva kompisar bredvid dig i tre minuter om hur man kan bli okej med negativa
kanslor eller tankar. Att acceptera att de finns.

Tips for dig som ledare att namna efterat:

e Saga till de negativa tankarna “Jaha, du igen din gnallspik som bara sager bla, bla,
bla och forsoker séanka mig.”

e Satta ord pa kanslan “Jag mar illa. Det ar bara en kansla, det ar okej”, “Jag ar nervos,
det ar bara en kansla, det ar okej.”

Beratta vidare for gruppen:

Det vi just gjorde ar ett viktigt steg. Vi tar kontrollen genom att bli medvetna om tankarna och
kanslorna. Har kan vara ord och vart sprak hjalpa oss jattemycket.



Det sista steget ar att gora. Att agera.

Ovning 5

Prata med tva kompisar bredvid dig i tre minuter om det finns nagot satt ni kan komma pa for
att komma vidare fran att ni accepterat kanslan eller tanken till att gora det ni ska. For det
kan vara latt att halka tillbaka i tankarna eller kédnslorna.

Tips for dig som ledare att namna efterat:

e Sdaga "Det har ar inte farligt pa riktigt och nu ska jag géra det.”
e Saga "Jag har tranat pa detta, jag vet vad jag ska gora.”

Ovning 6
Beratta om féljande tre konkreta tips de aktiva kan anvanda sig av (det kan vara bra att visa
de tre tipsen pa duk/stor skarm sa att de blir konkreta):

Tips 1: Lappen i fickan

Skriv ner de negativa kanslor eller tankar som du har infér till exempel en tavling, sana tankar
eller kanslor som gor det svart for dig att genomféra tavlingen. Ta med dig lappen till
tavlingen och lagg den i fickan, strumpan eller nagon annanstans pa kroppen.

Nar du tavlar later du de negativa kanslorna eller tankarna ligga kvar i fickan eller strumpan.
Du vet att de finns dar och det ar helt okej men du later dem inte ta 6ver ditt beteende — att
du vill genomféra tavlingen.

Tips 2: Stoppljuset
Med stoppljuset kan du med tre steg ta kontroll éver dina tankar och kanslor och fokusera pa
det du ska gora — ditt beteende — och hoppa, springa eller kasta.

1. Kanslan eller tankarna kommer: ROTT LJUS - Stanna upp!

e For att fa ordning pa huvudet och kroppen.

2. Bli okej med tanken/kanslan: GULT LJUS - Acceptera!

Satt ord pa tankarna/kanslan och sag att det bara ar en tanke eller kansla.
“Jag ar nervos, det ar bara en kansla.”

“Jag tror inte att det kommer ga bra, det ar bara en tanke”
Sag till den inre rosten att “jaha, nu ar du i gang och tjatar igen”
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Bestam dig for att géra det du ska trots tanken/kénslan: GRONT LJUS - Ageral!

Ga vidare trots tankarna och kanslorna.

“Det har ar inte farligt pa riktigt, jag ska goéra det.”
“Jag har tranat pa det har, jag vet vad jag ska goéra.”
“Jag kan, jag vill, jag ska!”

Prata med tva kompisar bredvid dig i tre minuter om vilken av de tva metoderna som du tror
skulle funka basta for dig. Varfor? Eller har du tips om en tredje metod?

Avsluta passet med att berémma de aktiva for deras deltagande. Paminn dem om att det ar
okej att kédnna alla mdjliga kanslor och tanka alla mdjliga tankar. Och att det gar att hantera
de tankar och kanslor som ar svara eller stér. Med traning.



