Positivt prat (sjalvfortroende inkl. inre dialog)

Det "inre samtal” som du tusentals ganger per dag har med dig sjalv kan du lara dig att
styra. Nar det handlar om vad som ska ske framat i tavling eller traning kan du se till
att det ar positivt och ger dig energi. Vi kan kalla det "positiva styrord”, ord som ska
styra dig mot ratt prestation. Starka, enkla ord som 6kar koncentrationen pa uppgiften
och starker ditt sjalvfortroende.

Dessa positiva ord for ditt inre samtal maste du ha forberett i forvag, sa att du kdnner
igen dem och vet vad de betyder sa att de verkligen fungerar.

Du kan skapa olika styrord for olika situationer:
- For att forstarka inlarning av ny teknik kan du saga: "Axeln forst!”eller "Framat!”
- For att minska graden av spanning kan du anvanda "Lugn”eller "Spann av”.

- Foratt é!ga spanningsgraden kan du peppa dig med att sdga energiorden: "Kom
igen!” eller "Oka!”

- For att 6ka koncentrationen kan du anvanda: "Har och nu!” eller "Fokusera!”
- For att bibehalla sjalvfortroendet sager du kanske "Bravo!” eller "Jag klarar det!”
- Du kan saga orden tyst for dig sjalv, eller hora dem inne i huvudet.

- Nar du under traning haller pa att lara dig nadgot svart, eller i en tavlingssituation
nar det ar extra spannande, eller det kanske gar samre an vad du tankt dig, ar det
vanligt att det inre samtalet fylls av tvivel eller negativa tankar. Med traning kan du
lara dig kdnna igen dessa daliga tankar som bara gor dig samre helt i onédan. Du kan
trana pa att sla "tankestopp” for de negativa tankarna och istallet anvanda dina
positiva styrord i ditt positiva prat. Istillet for "Jag kan inte” tanker du "Jag klarar det!”

Fundera en stund dver foljande. En psykolog har raknat ut att vi tanker ungefar

50 000 tankar per dag. Eller uttryckt pa ett annat satt: i genomsnitt 200-300 ord per
minut av inre samtal. Det mesta av detta prat dr sddant som foljer med vara vardagliga
sysslor, exempelvis: "Nu gar jag och borstar tinderna”, "Undrar var tidningen ar”, "Att
han aldrig ringer!” osv. Men ibland smyger sig negativa tankar in, kanske oroliga
funderingar som inte ar till ndgon hjalp utan bara distraherar och sanker
prestationsformagan. Ta och ersatt dem med positiva tankar och ord, med
konstruktiva tankar som leder nagon vart! Om du pratar positivt med dig sjalv, sa far
du en positiv installning!



