Lds igenom féljande fragor och ringa in, eller skriv in direkt i svarsformuldret
pa blad 4, den siffra du tycker bast motsvarar din uppfattning om dig sjalv.
Svara sa spontant och arligt som maojligt. Tank pa att svarsalternativet "Stam-
mer helt”kan ge olika podng beroende pa hur frdgan dr stalld.

1. Nérjag forbereder mig infor en golfrunda/tavling plockar jag fram
"gamla’ bra kanslor.

T Stédmmerinte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt

2. Det ar séllan jag lagger upp strategier infor golfrundor/tavlingar.
4 Stammer inte 3 Ibland 2 Oftast 1 Stdmmer helt
3. Ingen behover paminna mig om att trana. Jag ar sjalv min béasta
padrivare.

T Stédmmerinte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt

4. Mycket battre koncentrationsformaga kan jag inte fa.

1 Stédmmer inte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt

5. Jag tycker om bilden jag har av mig sjalv som golfare.

1 Stédmmer inte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt

6. Min kdnslomaéssiga kontroll &r bra enligt min omgivning.

1 Stammer inte 2 Ibland 3  Oftast 4 Stammer helt



7. Innan jag slar mitt slag kan jag se bollbanan.

1 Stammer inte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt

8. Innan jag slar varje slag vet jag precis vad jag ska gora.

1 Stdmmerinte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt

9. Jag ar beredd att ge allt for att bli bast.

1 Stammer inte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt

10. Jag har problem att koncentrera mig i svara situationer.

4 Stammer inte 3 Ibland 2 Oftast 1 Stéammer helt

11. Att klara av svara situationer &r nagot som stimulerar mig.

1 Stammer inte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt

12. Mina resultat blir oftast bra under press och i viktiga situationer.
1 Stammerinte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt
13. Infor kommande golfrundor/tavlingar gillar jag att se (visualisera)
att jag presterar nagot bra.

1 Stammer inte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt

14. Mina mentala forberedelser ar bra infor en golfrunda/tavling.

1 Stammer inte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt

15. Jag ar bra pa att motivera mig sjalv.

1 Stammer inte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt

16. Medspelarnas ageranden paverkar inte min egen koncentration.

1 Stammer inte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt



17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

Jag tror pa mig sjalv nar jag hamnar i tuffa eller svara lagen.

1 Stammer inte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt

Efter ett daligt slag aterfar jag snabbt mitt normallage.

1 Stammerinte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt
Mitt sjalvfortroende Okar genom att jag arbetar med mentala
forberedelser.

1 Stammer inte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt

Att ha en plan infor varje mojlig situation ar nagot som jag vill ha.

1 Stdmmer inte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt
Jag kénner att jag inte har nagon storre lust att trana hardare for att
bli battre.

4  Stadmmer inte 3 Ibland 2 Oftast 1 Stammer helt
Jag kommer pa mig sjalv med att tanka pa tidigare misstag nar jag
taviar.

4 Stammer inte 3 Ibland 2 Oftast 1 Stédmmer helt

Jag tror verkligen pa mig sjalv som golfare.

1 Stammer inte 2 Ibland 3  Oftast 4 Stammer helt

Jag blir sallan irriterad pa nagonting i mitt golfspel.

1 Stammer inte 2 Ibland 3  Oftast 4 Stammer helt

Jag kan latt se mig sjalv uppna ett bra resultat (visualisera).

1 Stammer inte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt

Ju mer jag trdnar desto battre blir mina resultat.

1 Stammer inte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt



21.

28.

29.

30.

31

32.

33.

34.

35.

36.

Ett daligt resultat gor att jag tranar mer.

1 Stammer inte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt

Mina tankar paverkar mig inte.

1 Stammer inte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt

Jag tranar medvetet med att forbattra mitt sjalvfértroende.

1 Stammer inte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt

Om irritation uppstar tar jag latt kommando 6ver mina kanslor.

1 Stammer inte 2 Ibland 3  Oftast 4 Stammer helt

Efter en golfrunda kan jag aterskapa rundan infor min inre syn.

1 Stammer inte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt

Infor varje golfrunda/tavling satter jag upp mal.

1 Stammer inte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt

Malen jag satt upp for min golf gor att jag hela tiden tranar bra.

1 Stammer inte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt
Jag kommer pa mig sjalv med att oroa mig for att forlora under
golfrundan/tavlingen.

4 Stammer inte 3 Ibland 2 Oftast 1 Stédmmer helt

Jag kan prestera lika bra pa golfbanan som pa traning.

1 Stammer inte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt

Om inte allt gar som jag tankt mig ger jag inte upp for det.

1 Stammer inte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt



Svarsformuldr - dagstemperaturen  Datum:

A B C D E F

1 2 3 4 5 6

7 8 9 10 11 12

13 14 15 16 17 18

19 20 21 22 23 24

25 26 27 28 29 30

31 32 33 34 35 36
S:a S:a S:a S:a S:a S:a




Detta test beskriver hur du ldar samt hanterar idéer och vardagliga situationer
i ditt liv.

De 12 meningarna som foljer har alla fyra alternativa avslutningar. Din upp-
gift dr att rangordna avslutningarna for varje mening efter hur val du tycker
att de passar in pa hur just du lar dig saker.

Ge 4 podng till den avslutning som passar dig bast, 3 till den ndst basta, 2 till
ndsta samt 1 till den avslutning som stammer samst 6verens med ditt satt att
lara in.

Se till att rangordna alla avslutningar. Det far inte finnas delade placeringar!



1. Nar jag lar...

__kénnerjag __sitterjag
efter i mag- och lyssnar.
gropen.

2. Jag lar bast nar jag ...

__litar pd mina
instinkter.

__lyssnaroch

3. Narjaglar...

__harjag
starka asikter
och reaktioner.

4. Jaglar mig genom ...

sernoggrant.

__tankerjag
pa idéer.

__ forlitar mig
pa logiskt
tankande.

__arjagtystoch __ vill jag reso-
begrundande.

nera om saker.

__attkdnna. __attbetrakta.  __ atttdnka.

5. Narjag lar mig ...

__drjag 6ppen __serjagalla __villjag analy-
for nya upp- sidor av ett seraamnet.
levelser. amne.

6. Nar jag lar ...

__arjagintuitiv. __drjagobser- __ drjaglogisk.

verande.

/7. Jag lar mig bast genom ...

__personliga __Observationer. __rationella
relationer. teorier.

8 Narjaglar...

__kdnnerjag __tarjagtid
mig personligt  pd mig innan
involverad. jag agerar.

__gillar jag idéer
och teorier.

__villjag gora
saker.

___arbetar hart pa
att fa saker
gjorda.

___arjag ansvarig
for [arandet.

__attgora.

__qgillarjag att
testa saker.

__arjag aktiv.

__praktiska
erfarenheter.

__villjag se
resultat av
arbetet.



9. Narjag lar mig ...

__litarjag pa __litarjag pa __litarjag pa __testarjag
mina kanslor. mina obser- minaideér. garna sjalv.
vationer.

10. Nér jag lar mig ...

__arjagen __darjagen __arjagen __darjagen
accepterande reserverad rationell ansvarsfull
person. person. person. person.

11. Nar jag lar ...

__blirjagin- __Observerar __utvarderar __villjag vara
blandad. jag. jag alternativ. aktiv.

12. Jag lar bast nér jag ...

___aroppen __darnog- ___analyserar __ ar praktisk.
och mottaglig.  grann. idéer.
Summa: KU Summa: RO Summa: AT Summa: AE

Podnginstruktion
1. Addera poangen i varje lodrat kolumn (KU, RO, AT, AE).

2. Efter att du adderat dina poang for varje kolumn, markera respektive
summa pa inldrningsstilsprofilen.

3. Forbind varje podng pa profilen med en rak linje.

4. Detfdltav de fyra som har storst yta ar din larstil (i exemplet som foljer har
personen larstil 1). Lds om din larstil och fundera pad hur du kan anvanda
den pad basta satt i upplagget av din mentala traning.



Din egen larstil:

Konkret
upplevelse (KU)

“BeES

LARSTIL 4 LARSTIL 1

LARSTIL 3 LARSTIL 2

Abstrakt
tankande (AT)



Beskrivningen till dvningen far du i filmen, se menyn Steg 1,Vdgen till
framgang, "Hur du gor for att satta dina mal”
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| denna 6vning ska du ringa in det pastaende som bést beskriver vem du ar:

1. Jag har en bendgenhet att ta dagen som den Ratt Fel Vetej
kommer utan att tdnka sarskilt mycket pa framtiden.

2. Jag sysslar fortfarande med en hobby som jag Ratt Fel Vetej
bdrjade med fér manga ar sedan.

3. Oférutsedda omstdndigheter avhaller mig ofta fran ~ Ratt Fel Vetej
att forverkliga min planer.

4. Jag offrar alltfér mycket tid pa att tanka pa hur jag Ratt Fel Vetej
kunde ha gjort battre ifrdn mig forr i tiden.

5. Jag hyser en stark 6nskan att utratta ndgonting Ratt Fel Vetej
betydelsefullt.

6. Den viktigaste faktorn for att nd framgang ar att hatur. Ratt Fel Vet egj

7. Nar det finns risk for att ndgonting ska misslyckas Ratt Fel Vetej
foredrar jag att ldta andra ta befdlet.

8. De mest betydelsefulla mdlen for mig dr de somjag  Ratt Fel Vet ej
sjalv satter upp.

9. Jag later ofta bli att gbra ndgonting eftersom jag Ratt Fel Vetej
inte vet vad jag vill.

10. Jag tycker att det dr dumt att planera for langt Ratt Fel Vetej
fram i tiden.



11. For mig gar arbete vanligen fore privatliv. Ratt

12. Jag blir ofta fortjust dver idéer som senare mister Ratt
sin mening for mig.

13. Jag later inte andra dvertala mig att avstd fran Ratt
planer som jag betraktar som viktiga for mig.

14. Jag later inte mindre hinder sta i vagen for mina mal.  Ratt

15. P4 det hela taget ar jag bendgen att dagdromma Ratt
snarare dn att handla.

Testsnyckel

Fel

Fel

Fel

Fel

Fel

Vet g

Vet g

Vet g

Vet g]

Vet ej

Ringa in den siffra som motsvarar ditt svar pa varje frdga. Addera siffrorna och

rakna ut den totala podngsumman.

Fraga Ratt Fel  Vetegj
1 0 2 [
2 3 1 2
3 0 4 2
4 0 3 1
5 3 0 1
6 0 3 T
7 1 3 2
8 o 1 2
9 0 4 1
10 0 4 T
11 4 1 2
12 0 4 1
13 1 1 2
summa:
14 4 1 2
15 0 4 1




Malformular Datum:

Langsiktiga mal:

Motiv:

Kortsiktiga mal:




Ndgra manniskor beharskar alla tre typerna av minne; bild-, ord- och rérelse-
minne.Men de flesta ar bast pa just ett eller tvd av dem.Hur dr det med dig?

Fyll i det som bdst passar in pa dig.Om alternativet inte stammer lamnar du
rutan tom. Summera sedan kolumnerna och jamfér siffrorna med varandra.
Den kolumn som far flest JA-svar visar vilken minnestyp du har.

Téank pa vad du at till lunch igar:
(Sdtt ett kryss i den skuggade
rutan om svaret dr JA.)

Har du en klar bild av lunchen?

Kan du dteruppleva smakerna och lukterna
fran den?

Kan du rédkna upp allt som du at?

Kan du minnas nagot varumadrke pa maten,
brodet, smoret, dlen eller juicen?

Kan du minnas fargen pa tallriken och formen
pa glaset? Monstret pa duken? Hur kniven
och gaffeln sag ut?

Kan du minnas vilken stol du satt pa?
Hur mycket mat det var pad tallriken?

Bild- Ord- Rorelse-
minne minne minne




Tank dig att du star utanfor det hus du
bodde i som barn: Bild- Ord- Rorelse-
(Sattett kryss i den skuggade rutan om svaretdrJA) minne minne minne

Kommer du ihdg adressen och telefon-
numret dit?

Ser du husets farg tydligt? Har du en klar bild av
hur manga fonster det hade? Typen av trappa?

Ldtsas att du gar till dérren.Minns du om hand-
taget sitter till hoger eller vanster? Star det en
byrd innanfor?

Satt ett kryss i den skuggade rutan om féljande pastaenden ar riktiga:

Jag minns oftast hur ett rum jag har varit i
ar moblerat.

Om vannerna malade om sitt vardagsrum
skulle jag direkt ldagga marke till det.

Jag ar tvarsdker pa om siffrorna pa min klocka
ar arabiska eller romerska.

Jag kan hela min familjs alla siffror i person-
numren.

Jag ar duktig i sport.

Jag téanker pd fargerna i min omgivning.

Jag har alltid haft bra betyg i svenska.

Jag hade svart att lara mig cykla.

Rakna nu ihop dina svar. Vilket alternativ Summa:
har fatt flest JA-svar?




Rondanalys-formular

Golfbana:

Spontant intryck av rundan:

(1=kass, 5=toppen):

Vardera rundan i detalj:

Spelade déligt

Inte nojd

Nadde inte mina mal
Spand

Ldg motivation

SI6

Negativt inre samtal
Hade trakigt
Okoncentrerad

Stor anstrangning
Ddliga utslag

—Inga rutiner

Daligt langa spelet
—Inga rutiner

Daligt ndrspel

—Inga rutiner

Ingen kansla puttning
—Inga rutiner

Dadlig bolltraff

Dadlig rytm

Paverkan medspelare
Véder och vind

Ingen mat

Drack lite vatten
Déligt sjalvfortroende

Nytt intryck av rundan:

1

_ M M e e e e ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey e ey ey ey

N N N NN NN NN NN NN NN NN NN NN NN NN

w W w W W W W W W W W W W W w w w w wWw W w w w w w

~N D> > D> Dd DA DdMMDdMDMDdMMDMDMDDMMDMMDMDMDDDMMAEDMMDMDD™MDMSD

T U U1 U1 U1 U1 U U1 U U1 U U1 Un U1 U U1 U1 U U1 U1l U1

Datum:

Spelade bra
Mycket n6jd
Nadde mina mal
Avslappnad

Bra motivation
Pigg

Positivt inre samtal
Roligt
Koncentrerad
Liten anstrangning
Bra utslag

— Bra rutiner

Bra ldnga spelet

— Bra rutiner

Bra ndrspel

— Bra rutiner

Bra kdnsla puttning
— Bra rutiner

Bra bolltraff

Bra rytm

Ingen paverkan
Ingen paverkan

At bra

Drack mycket H,O
Bra sjalvfértroende



