
1. Hur jag upplever min grundspänning:
1=mycket spänd/vet inte alls hur min  
spänning är. 10=mycket avspänd

2. Jag har mycket lätt för att koncentrera mig och fokusera på det jag gör:
1=stämmer inte alls. 10 =stämmer mycket bra

3. Jag har en stark självkänsla- jag litar på mig själv oavsett vad som händer:
1= stämmer inte alls. 10 = stämmer mycket bra

4. Hur jag upplever min negativa stress hemma/fritid:
1= mycket stress. 10 = helt lagom stressnivå

5. Hur jag upplever min negativa stress på jobbet/studier/annat:
1= mycket stress. 10= helt lagom stressnivå

6. Hur upplever jag att min andning är:
1=kan bli mycket bättre/vet inte alls hur  
jag andas. 10 = mycket bra & uppbyggande

7. Hur upplever jag att min kondition och styrka är:
1=kan bli mycket bättre. 10=mycket bra

8. Hur tränar jag fysiskt:
1=obefintligt 
10=helt perfekt

9. Hur tränar jag mentalt:
1=obefintligt 
10=helt perfekt

10. Jag tänker positivt:
1=väldigt sällan 
10=väldigt ofta

									         Fortsättning på nästa sida 

Självskattning 2 
Görs efter 28 dagar av programmet Peakyou Power 
Självskattningen gör du för att bli medveten och reflektera över ditt 
nuläge. Skriv den siffra mellan 1-10 efter varje påstående, som  
motsvarar ditt läge just nu. Var så ärlig som möjligt med dig själv för 
din egen skull. Räkna ihop din poäng när du har fyllt i alla frågorna.



11. Jag har en bra känsla i mitt inre:
1=stämmer inte alls 
10=stämmer mycket bra

12. Jag känner lugn och ro i mitt inre:
1=stämmer inte alls 
10=stämmer mycket bra

13. Jag blir glad när jag tänker på mig själv:
1=stämmer inte alls 
10=stämmer mycket bra

14. Min sömn är mycket god:
1=stämmer inte alls 
10=stämmer mycket bra

15. Jag har tydliga målbilder - mindset inför min dag:
1 =stämmer inte alls 
10 =stämmer mycket bra

16. Jag har vanor och rutiner som stärker och hjälper mig:
1=stämmer inte alls 
10=stämmer mycket bra

17. Jag tänker uppmuntrande goda tankar om mig själv:
1=stämmer inte alls/har ingen aning 
10=stämmer mycket bra

Räkna ihop poängen
& skriv totalpoängen: 

Datum: 

© www.peakyou.se 2024

Mejla oss gärna svaren på frågorna ett och två. 
1. Vad gör du för reflektion kring din utveckling från 
första skattningen och till idag, vad har du blivit mera 
medveten om hos dig själv? 
2. Vad har du upplevt för effekter av ditt program? 
3. Hur vill du fira att du följt detta program? 
4. Vad är viktigt för dig framåt att du stärker  
och utvecklar? 
5. Hur vill du fortsätta din mental träning?

Tack att vi fått vara en del av din viktiga utveckling 
och livsresa! Tack för ditt engagemang! 

Hör av dig om du önskar mer hjälp av oss! Vi finns här 
för dig!  
 
Varmaste hälsningar  
Anna-Karin F Gunnarsson, Licenserad mental tränare 
a-k@peakyou.se
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