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Besegra Dina rddslor

De flesta som haller pa med hastar har nagon gang blivit radda och for en del sitter kdnslan valdigt
djupt. Det kan vara efter en olycka, att du trillat av, blivit sparkad eller ndgot annat. For manga finns
det inte ens nagon forklaring till radslan — det sitter i huvudet och du kan inte bli av med den.

Du ska upp pa hasten - far hjartklappning, blir spand, andningen hamnar uppe i brostet, du far ont i
magen och blir arg eller ledsen. Nar du val kommit upp ar du pa helspann och tanker pa allt som kan
handa, att hasten kommer bli radd, kasta av dig osv — Kanner du igen dig?

Genom mental traning kan du 6ka férmagan att hantera radsla, stress, oro, nervositet, ilska och
istallet fa lugn, sékerhet och trygghet.

Jag erbjuder under varen en kursserie 3 x 2 timmar pa temat “Besegra dina radslor”
Lite av innehdllet:
Vad dr Mental tréining och hur kan du anvdnda det?
Mental grundtrdning — muskuldr- och mental avslappning

Sjdlvbildstréning - Stérk din sjélvbild — Hur férvdntningar/inre bilder/”sjédlvvalda sanningar”
styr ditt beteende. Lita pd dina resurser- du kan!

» Madlbildstréning och mélprogrammering genom mental trdning. Hur gér du? Frdn enkla
mentala férberedelser till att formulera och jobba mot dina egna djédrva mal.

Attitydtréning - Kontrollera dina kénslor genom mental tréning

Teori fran forskning, som goér att du forstar vad som faktiskt hdnder i huvudet, blandas med
mycket praktiska 6vningar.
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Ar du beredd att satsa lite energi pa att jobba med att bli av med din radsla? Jag ger dig verktygen.
FOr att fa resultat maste du sjalvklart géra jobbet sjalv - precis som med all traning!

e Datum:
2 april
23 april
% 7 maj
e Plats: Linkdping Vidingsjé Motionscentrum (Ostergétlands Idrottsférbund) Karta
e Tid: Samtliga tillfallen ar mellan 9.30-11.30.
e Serien hinger samman och tillfdllena bygger pa varandra. Du far 6vningar att jobba med
mellan respektive tillfalle.
e Kostnad: 950 kr/person for hela kursserien. Betalas till Bankgiro 664-8455 senast 2 mars.

e Anmalan till: pesc@telia.com alternativt via sms till 0706-545459

Pernilla Elving har 20 ars erfarenhet fran ledande befattningar,
ar internationellt certifierad coach via Skandinaviska Ledarhdgskolan och erbjuder kurser och férelasningar
inom Mental traning.

Kontakt
0706-54 54 59
pesc@telia.com
www.pesustainableconsulting.se
www.facebook.com/pesustainableconsulting
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