Traff 1 Mal, motivation, sjélvkénsla med Lotta Wanning

-RAMTIDHOPP 15

Personlig utveckling, halsa och ridtraning fér ungdomar hos Enskede Ridsallskap

Vad ir en vinnar-

skalle?

"Nagon som pa begéran lyckas
frigéra inneboende resurser
for att maximera majligheterna
att uppna ett visst resultat.”

Gor nagot modigt
varje dag!

Tréna pa att g6ra nagot
modigt varje dag sa du
expanderar din komfortzon.
Jag vagar rida den dar hasten
jag aldrig ridit férut

Jag vagar snacka med den nya
tjejen i skolan/i stallet.

Sjilvkiinsla -
Sjiilvfortroende

+ Sjélvkansla = Den jag ar
(enligt mig sjélv), dvs hur jag
upplever att jag klarar livets
utmaningar.

+ Sjélvfértroende = Det jag
gor, dvs tilltron till min
prestation nér jag ska
prestera.

Skilj pa den du &r och det du
gor!

Att na battre resultat handlar till
stor del om att bryta daliga
tankemonster.
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Mal, motivation, sjilvkiinsla och 33
sjilvfortroende med Lotta Wanning

Hir foljer en kort sammanfattning av eftermiddagen.

Comfort Zone - Learning Zone - Panic Zone

Att ga utanfor sin egen komforten kan kinnas vildigt jobbigt,
och ir nagot som man behdver trina pa att gora for att ut-
vecklas som individer. Malet ir att expandera komfortzonen
sa man bittre och littare kan klara av sadant som &r nytt.

I komfortzonen ir det bekvimt att vara. Vi vet vad som giller
och vad som forvintas av oss. Nir vi tvingas/maste ldra oss
ndgot nytt (som t.e.x att rida en ny hist, ge en kompis en
komplimang, prata med nigon man inte kinner) ir vi i
lirozonen. Och nir man man ir helt blockerad och varken ser
eller hor ordentligt 4r man i det som kallas panikzonen. Kom
ihdg att 6va pa att géra nagot "modigt” varje dag, dvs kliva ur
din egen komfortzon. Det gor att du utvidgar din komforten

och man far allt lingre till att hamna i panikzonen.
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3 knep for att stiirka
sjialvkinslan

+ Ha en kompis som peppar dig
nar du &r lag. En kompis som
kdnner dig och som du har
fértroende fér och som kan
hjélpa dig att se allt som &r bra
med dig nar du &r lag.

+ Skriv en kvalitetslista. Vad &r
jag bra pa? Vad har jag gjort for
bra prestationer nyligen?

+ Ha en egen segergest. Ratt
tanker i kombination med en
rorelse gor att man férstarker
sin sjalvkansla och sitt
sjélvfértroende

ASSA & DISSA

+ Assa = innebar i praktiken att
man forstarker positiva kénslor.

+ Dissa = innebar i praktiken att
man inte ska gréva ner sig i sina
misstag och &lta, utan att ga
vidare.

Tank 5/1 Tank varje kvall pa 5 bra
saker du gjort under dagen och
en sak du kan utveckla.

Tankestopp - ett sitt att stoppa
negativa tankar

Ha kodord som kan stoppa
negativa tankar! “Banan -
Jordgubbar - Lampa”

Sjéalvkinsla och Sjalvfortroende

Vi tinker 60.000-80.000 tankar varje dag! och drygt 9o% ir
samma tankar som vi tinkte dagen innan. Dirfor ér det
viktigt att tinka ritt tankar. Undvik t.ex. tankar som ”Jag kan
INTE ... rida en viss hist, klara matten, etc. Typiska tecken pa
att sjilvkinslan dr pa vdg ner 4r att man snackar skit om
andra, gar runt och kinner sig som en bluff och tévlar pa fel
sitt for att uppfylla sin egen sjilvkinsla.

Mina valda sanning biter sig fast (tink pa Lotta och
straffiggning i fotboll). Alta ritt saker, dvs assa mer 4n dissa.
Om jag misslyckas ir jag inte mitt misslyckande. Och kom
ihég, inspireras av andra, men jimfor dig inte med andra.

Tanke - Kinsla - Beteende

Genom att tridna sin tanke kam man lira sig att styra sina
kinslor mot det som ir positivt, och dirmed minska
kinslorna av press och dd ocksa prestera bittre. Visualisera
malbilder och ha din egen segergest. Gor din segergest
niir du uppnar det du vill uppga. Den forstiirker den
bra kiinslan i magen och 6kar din sjilvkiinsla. Spara och
kom ihdg de bra kinslorna. Ga vidare, fastna inte i det som
inte gick bra. River du ett hinder, slipp det och fokusera pa
nista uppgift.
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Smarta mal

Smarta mal 4r ett sdtt att konkretisera din malbild och fokusera
din energi for att na dit du vill. Med smarta mal kan du segra
varje dag. Smarta mal 4r ett sitt ha egen kontroll 6ver de mal du
sitter upp. Sitt bara upp mal for sddant du sjilv kan paverka.

S = specifikt: exakt vad jag vill och vart jag vill na.
M = mitbart - kvantitet, da vet vi nir vi har natt malet.

A = attraktivt - malet ska kidnnas kul och angeléget.

R = realistiskt - det ska vara rimligt och genomférbart.

T = tidsbestimt - nir ska jag ha natt malet.

A = accepterat - malet ska vara accepterat av mig och de som

berors av milet.

Vilja och Villig dr inte samma sak

Jag kanske vill uppna ett mal, men ir inte villig att géra den
uppofiring som krivs for att na dit. Ta reda pa vad du maste
gora for att da dit du vill. Ar du beredd att gora det som krivs?

Sa var vi igang med den uppstartande inspirationsférelasningen och
informationstraffen for Framtidshopp 15.

Forst ut var SISU-forelasaren Lotta Wanning som med bikupor, bra exempel och

ovningar dar vi fick réra pa oss hittade en bra ton fér att halla intresset och
engagemanget uppe under de tre timmar vi héll pa.

24 av ridsallskapets ungdomar deltog.
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