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Gérs innan start av programmet Peakyou Power Grund

Sjalvskattning 1

Sjélvskattningen gor du fér att bli medveten och reflektera &ver ditt

nuldge. Skriv den siffra mellan 1-10 efter varje pastéende, som
motsvarar ditt [&ge just nu. Var s& érlig som majligt med dig sjalv fér
din egen skull. Rékna ihop din podng nér du har fyllt i alla fragorna. PeAXK VO

1. Hur jag upplever min grundspénning: D
1=mycket spé&ind/vet inte alls hur min

spénning &r. 10=mycket avspénd

2. Jag har mycket latt f6r att koncentrera mig och fokusera pa det jag gor: D

1=stdmmer inte alls. 10=stdmmer mycket bra

3. Jag har en stark sjalvkénsla- jag litar pa mig sjélv oavsett vad som hénder: D

1= sté&mmer inte alls. 10=st&mmer mycket bra

4. Hur jag upplever min negativa stress hemma/ fritid: D

1=mycket stress. 10=helt lagom stressnivé

5. Hur jag upplever min negativa stress pa jobbet/ studier/annat: D

1=mycket stress. 10=helt lagom stressniva

6. Hur upplever jag att min andning é&r: D
1=kan bli mycket béttre /vet inte alls hur

jag andas. 10=mycket bra & uppbyggande

7. Hur upplever jag att min kondition och styrka ér: D
1=kan bli mycket battre. 10=mycket bra

8. Hur trénar jag fysiskt: D

1=obefintligt
10=helt perfekt

9. Hur trénar jag mentalt: D

1=obefintligt
10=helt perfekt

10. Jag ténker positivt: D

1=valdigt sallan
10=valdigt ofta

Fortséttning p& nésta sida ————>



11. Jag har en bra kénsla i mitt inre: D

1=stédmmer inte alls
10=stdmmer mycket bra

12. Jag k&nner lugn och ro i mitt inre: D

1=stdmmer inte alls
10=st&mmer mycket bra

13. Jag blir glad nér jag ténker pa mig sjélv: D
1=stdmmer inte alls
10=stéammer mycket bra

14. Min sémn &r mycket god: D

1=stédmmer inte alls
10=stdmmer mycket bra

15. Jag har tydliga malbilder - mindset infér min dag: D

1 =stédmmer inte alls
10 =stdmmer mycket bra

16. Jag har vanor och rutiner som stérker och hjalper mig: D

1=stdmmer inte alls
10=stémmer mycket bra

17. Jag ténker uppmuntrande goda tankar om mig sjdlv: D

1=stémmer inte alls/har ingen aning
10=stdmmer mycket bra

R&kna ihop podingen Datum:
& skriv totalpodngen:

1. Skriv till dig sjélv i din M&-bra bok, vad gér du fér Beh&ver du sétta nagot larme Légga ihop mentala
reflektion utifrén dina skattningare tréningen med en annan rutin2 Stréva sé mycket du

kan att hitta en plats och tid, dér du gér programmet,
2. Skriv nagra rader till dig sjélv hur du dagligen ska det kommer hjélpa dig valdigt mycket!

komma ihég din mentala tréning-vad kan hjélpa dig
under dessa 28 vardefulla dagar?
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