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VAD DU TAR MED

For att du skall f& en positiv tavlingsprocess, ar det viktigt att kunna ta med erfarenheter fran bade bra och daliga
prestationer. Att du ar tydlig i vad du behover ha ditt fokus pa for att kunna gora en bra prestation och att du foljer
upp gentemot det processmalet. Det ar ocksa viktigt att du véljer ut personer i din omgivning som pa ett bra satt
kan stotta dig med feedback som ar relevant utifran dina mal.

Arlig och rak feedback kan ibland kannas svar att ta. Fér att kunna det ar det viktigt att skilja p& person och presta-
tion. Det ar hur du beter dig och behandlar andra som bér ligga till grunden fér din sjalvkansla. Hur bra du pre-

sterar bor INTE paverka hur du kénner for dig sjalv som person. Lever du utifran din vardegrund och beter dig bra

ar borde det vara en tillrackligt. Du kan bli besviken éver att du presterat daligt eller dverlycklig Gver en toppebra
prestation MEN du &r samma person oavsett om du s vunnit VM eller inte!

Uppyift: Fundera och analysera hur du paverkas efter en tavling. Malet &r att du skall ma bra efter en tavling oavsett
prestation, att du far med dig feedback som kan forbattra din prestation ytterligare till nasta tavling, att du satter mal

som du har méjlighet att klara sa att du kanner sjalvfértroende och motivation infér nasta tavling.

(Din sjdlvkansla:
Hur mar du efter en tavlingen, vilka kénslor och tankar kommer upp efter en dalig respektive bra tavling?

Dalig:

N

Bra:

Upplever du att din prestation har stor inverkan pa hur du kanner for dig sjalv som person?

Nagot du vill géra annorlunda, i sa fall vad och hur?

o

 Ditt sjalvfértroende:
Hur och pa vilket satt paverkar din malsattning kopplat till din prestation ditt sjalvfértroende?

Bér du andra din malsattning for att kénna ett bra sjalvfértroende, hur?

Hur paverkar feedback fran dig sjalv och andra ditt sjalvfortroende, beskriv?

Nagot du vill géra annorlunda, vad och pa vilket satt?

-

" Din motivation:
Hur och pa vilket satt paverkar din malsattning och prestation din motivation?

Hur paverkar feedback fran dig sjalv och andra din motivation, beskriv?

Nagot du vill géra annorlunda, vad och hur?

&

" Ditt séitt att attribuera:
Hur attribuerar (tillskriver du dig) en med eller motgang?

Bra prestation:

Dalig prestation:

Attribuerar du pa ett satt som ar positivt for din prestationsutveckling for framtiden, motivera?

N

»
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