Frageformular om ditt tavlingsbeteende ur boken Prestationsglddje av Niina Svartberg

Hir finns 48 pastienden att ta stillning till. T4nk efter hur vil de stimmer in

pa dig. Svara genom att kryssa i en siffra mellan 1 (stimmer inte alls) och 5

(stimmer precis), och svara sd irligt du kan. Svaren ir enbart dina for att du

ska ldra kinna dig sjilv lite bittre. Det finns alltsd inget facit!

Tips! Om du tivlar i flera grenar sd kan det mycket vil vara si att dina svar

blir nigot annorlunda beroende pa vilken av grenarna du tinker pa nir du

besvarar pdstdendena. Prova da att bestimma dig f6r en gren i taget och gor

om testet med nista gren i dtanke.

Vill du inte skriva i boken s& hittar du en version av formuliret pa bokens

hemsida, fritt fram att skriva ut s att du kan gora den flera gdnger om du vill

gora en utvirdering efter en tids mental trining.
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Jag kdnner mig stark och peppad precis fore en tavling
Jag har latt for att koncentrera mig pa uppgiften

Jag foljer mina rutiner nar jag forbereder mig infor tavling
Jag tanker positivt och ser fordelarna i det som sker

Jag ger ofta mig sjalv berém

Jag planerar noggrant hur jag ska ta mig till mitt drommal
Jag struntar i vad andra tycker om min prestation

Jag har férmagan att koncentrera mig da jag forbereder mig
infor en tavling

Mina rutiner far oss snabbt in pa ratt tanke infor momenten
och delarna

Jag kdnner gott humor infor tavling

Jag vagar utmana och gora nya saker

Jag har tydliga mal infér traningen den kommande manaden
Om jag kdnner mig for spand infor tavling vet jag hur jag ska
hantera det

Jag ar fokuserad pa min uppgift, allt stérande runt omkring
forsvinner

Jag har planerat en egen detaljerad tavlingsstrategi

Jag klandrar inte mig sjalv nar jag goér misstag pa tavling
Jag accepterar mig sjalv, oavsett resultat

Jag har ett noggrant planerat mal med varje pass

Jag oroar mig aldrig for att bli jattenervos och tappa all kon-
troll nér jag ska tavla
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Aven om nagot ovantat hander under tivlingen har jag latt for
att koncentrera mig

Jag trdnar pa mina tavlingsrutiner pa traning
Jag har férmaga att se maojligheter dven i problem
Jag kan se mig sjalv gora en bra prestation

Jag har tydliga bilder av vad jag och min hund ska gora i tév-
lingssituationen

Jag kan kontrollera mina tankar infor viktiga tavlingar

Om mina tankar vandrar ivdg under tavlingen kan jag direkt
aterfd koncentrationen

Jag har indvade rutiner som jag foljer under tavlingen

Jag vagar gora misstag och lar mig av dem

Jag struntar i vad andra tycker om mig i tavlingssituationen
Jag har tydliga mal och bilder av framtiden

Jag dr inte radd for att prestera daligt

Aven om nagot ovantat hander fore tavlingen har jag latt for
att koncentrera mig

Jag har en genomtankt rutin efter avslutad runda

Jag kan snabbt bryta negativa tankar

Jag kan prestera lika bra pa tavling som pa traning

Jag skaffar mig de resurser jag behover for att ta mig till malet
Jag ké@nner mig saker i kroppen och i huvudet infor tavling

Om jag gor ett misstag i borjan sa har jag latt for att lata det
passera och aterfa koncentrationen

Jag vet precis vad jag ska gora innan vi ska in och tavla

Ju svarare utmaning, desto battre presterar jag

Jag har tranat min hund bra och resultatet ar mitt ansvar

Jag kdnner mig motiverad av att tavla och att tréna infor tavling
Prestationskrav gor inte att jag kdnner oro infor att tavla

Jag haller en hog koncentration under hela tavlingen

Jag kommer ihag att genomféra mina rutiner dven om nagot
storande intraffar

Jag gor alltid mitt basta, oavsett forutsattningarna

Jag tror pa mig sjalv som en bra hundférare

Jag har infor varje tavling tydliga mal kring vad jag och min
hund ska gora pa tavlingen



Nir du har besvarat pastdendena kan du tolka ditt resultat genom att rikna
ihop till dina poing inom de sex omraddena spinningskontroll, koncentration,
rutiner, attityd, sjilvfortroende och mélsittning. Anvind mallen nedan for att
gora detta.

Spéanningskontroll Koncentration Rutiner

Attityd Sjalvfortroende Malséttning

Kryssa i din poingsumma pd respektive axel till hoger och dra sedan streck
mellan kryssen s fir du en bild 6ver din tivlingspsykologiprofil.
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Malsattning Koncentration
20 +

Sjalvfortroende Rutiner

v
Attityd

Du kan nu analysera vilka omrdden som ir dina styrkor (hdga poing) och
vilka som ir utvecklingsomriden (liga poing). Stimmer bilden, tycker du?
Vad vill du utveckla vidare? Om du ser stora variationer i poing inom nigot av
omradena kan du gé vidare genom att granska vad de olika pastdendena giller
och pé det sittet komma underfund med om du vill jobba med en specifik
aspekt inom omrédet.



