1. FULDT FOKUS PA OPGAVEN 0G NUET:
Nanvar. Udgangspunkt i egne kompetencer og vardier

3. VURDERING AF PRASTATION:
Sammenligning mellem reel og forventet praestation - og
konsekvenser heraf [fx kritik]

4. VIND/TAB:
Resultat o placering samt konsekvenser: fx anerkendelse,
Kritik, omtale, skonomi

5. TING UDEN FOR PRASTATIONSKONTEKSTEN:
Andre forpligtelser. kareste, familie. venner. overvejelser
om det overhovedet giver mening at jagte denne prastation

1. FULDT FOKUS PA OPGAVEN 06 NUET:
Nanvar. Udgangspunkt i egne kompetencer og vardier

I-’ubliécum. Larm, andre persaner, N-ka'inera

3. VURDERING AF PRASTATION:
Sammenligning mellem reel og forventet praestation - og
konsekvenser heraf [fx kritik]

4. VIND/TAB:
Resultat og placering samt kansekvenser: fx anerkendelse,
kritik, omtale, skonomi

5. TING UDEN FOR PR/ASTATIONSKONTEKSTEN:
Andre forpligtelser, kareste, familie, venner, overvejelser
om det overhovedet giver mening at jagte denne pr2station

1. FULDT FOKUS PA OPGAVEN 06 NUET:
Nanvar. Udgangspunkt i egne kompetencer og vardier

2. KONKRE YRRELSER:
Publikum, Larm, andre personer, tv-kamera

3. VURDERING AF PRASTATION:
Sammenligning mellem reel og forventet praestation - og
konsekvenser heraf [fx kritik]

4. VIND/TAB:
Resultat og placering samt konsekvenser: fx anerkendelse,
lritik, omtale, akonomi

5. TING UDEN FOR PR/ASTATIONSKONTEKSTEN:
Andre forpligtelser, kreste, familie, venner, overvejelser
om det overhovedet giver mening at jagte denne prstation

1. FULDT FOKUS PA OPGAVEN 06 NUET:
Navar. Udgangspunkt i egne kompetencer og vardier

E STYRRELSER
um, larm, andre personer, tv-kamera

Publi

3. VURDERING AF PRASTATION:
Sammenligning mellem reel og forventet praestation - og
konsekvenser heraf [fx kritik]

4. VIND/TAB:
Resultat og placering samt konsekvenser: fx anerkendelse,
lritik, omtale, akonomi

5. TING UDEN FOR PRAESTATIONSKONTEKSTEN:
Andre forpligtelser, kreste, familie, venner, overvejelser
om det overhovedet giver mening at jagte denne prstation

.

.

Ikke-gsmmende/
n@nvarende

Demmende/
evalusrende/
vurderende

Fortid og fremtid

Kilde: "Praestér under pres - guide til mental styrke i sport, kunst og erhvervsliv® af Henriksen og Hansen (2016)

Ikke-dammende/
nzvarende

Demmende/
aluerende/
vurderende

Fortid og fremtid

Kilde: "Praestér under pres - guide til mental styrke i sport, kunst og erhvervsliv® af Henriksen og Hansen (2016)

Ikke-dammende/
nzvarende

Demmende/
aluerende/
vurderende

Fortid og fremtid

Kilde: "Praestér under pres - guide til mental styrke i sport, kunst og erhvervsliv® af Henriksen og Hansen (2016)

Ikke-dammende/
nzvarende

Demmende/
evaluerende/
vurderende

Fortid og fremtid

Kilde: "Praestér under pres - guide til mental styrke i sport, kunst og erhvervsliv® af Henriksen og Hansen (2016)

1. FULDT FOKUS PA OPGAVEN 0G NUET:
Nanvar. Udgangspunkt i egne kompetencer og vardier

2. KON TYRRELSER

Il‘uhli;culn, larm, andre personer, N-kémra

3. VURDERING AF PRASTATION:
Sammenligning mellem reel og forventet praestation - og
konsekvenser heraf [fx kritik]

4. VIND/TAB:
Resultat o placering samt konsekvenser: fx anerkendelse,
Kritik, omtale, skonomi

5. TING UDEN FOR PRASTATIONSKONTEKSTEN:
Andre forpligtelser. kareste. familie. venner. overvejelser
om det overhovedet giver mening at jagte denne prastation

1. FULDT FOKUS PA OPGAVEN 0G NUET:
Nanvar. Udgangspunkt i egne kompetencer og vardier

2.K TE FORSTYRR R:
Publikum, Larm, andre personer, tv-kamera

3. VURDERING AF PRASTATION:
Sammenligning mellem reel og forventet praestation - og
konsekvenser heraf [fx kritik]

4. VIND/TAB:
Resultat og placering samt kansekvenser: fx anerkendelse,
kritik, omtale, skonomi

5. TING UDEN FOR PR/ASTATIONSKONTEKSTEN:
Andre forpligtelser, kareste, familie, venner, overvejelser
om det overhovedet giver mening at jagte denne prstation

1. FULDT FOKUS PA OPGAVEN 06 NUET:
Nanvar. Udgangspunkt i egne kompetencer og vardier

2.K C YRR
Publikum, Larm, andre personer, tv-kamera

3. VURDERING AF PRASTATION:
Sammenligning mellem reel og forventet praestation - og
konsekvenser heraf [fx kritik]

4. VIND/TAB:
Resultat og placering samt konsekvenser: fx anerkendelse,
lritik, omtale, akonomi

5. TING UDEN FOR PR/ASTATIONSKONTEKSTEN:
Andre forpligtelser, kareste, familie, venner, overvejelser
om det overhovedet giver mening at jagte denne pr2station

1. FULDT FOKUS PA OPGAVEN 06 NUET:
Nanvar. Udgangspunkt i egne kompetencer og vardier

2. KONKRETE YRRELS
Publikum, Larm, andre personer, tv-kamera

3. VURDERING AF PRASTATION:
Sammenligning mellem reel og forventet praestation - og
konsekvenser heraf [fx kritik]

4. VIND/TAB:
Resultat og placering samt konsekvenser: fx anerkendelse,
lritik, omtale, akonomi

5. TING UDEN FOR PRASTATIONSKONTEKSTEN:
Andre forpligtelser, kareste, familie, venner, overvejelser
om det overhovedet giver mening at jagte denne pr2station

.

.

Ikke-gsmmende/
n@nvarende

Demmende/
evalusrende/
vurderende

Fortid og fremtid

Kilde: "Praestér under pres - guide til mental styrke i sport, kunst og erhvervsliv® af Henriksen og Hansen (2016)

Ikke-dammende/
nzvarende

Demmende/
aluerende/
vurderende

Fortid og fremtid

Kilde: "Preestér under pres - guide til mental styrke i sport, kunst og erhvervsliv' af Henriksen og Hansen (2016)

Ikke-dammende/
nzvarende

Demmende/
aluerende/
vurderende

Fortid og fremtid

Kilde: "Praestér under pres - guide til mental styrke i sport, kunst og erhvervsliv® af Henriksen og Hansen (2016)

Ikke-dammende/
nzvarende

Demmende/
evaluerende/
vurderende

Fortid og fremtid

Kilde: "Praestér under pres - guide til mental styrke i sport, kunst og erhvervsliv® af Henriksen og Hansen (2016)



1. Registrér
« Hyilke tanker og falelser er dukket op, som trakker i dig?
= Acceptér tankerne og falelserne uden forbehold.
* Registrér med abenhed, hvor du er i koncentrationscirklen.

2. Release
« Defusionér. Giv tanken eller stampassageren et navn. Nik til tanken.
» Kast anker. Udvid din opmerksomhed via sanserne, nér falelsen omklamrer.
» Traek vejret. Surf pa falelsen.

J. Refokusér
« [ ny kontakt til dine vzrdier, og den made du gerne vil prastere pa.
» Refokusér pa opgaven (blat fokus).

« Tag handling. Trzf et aktivt valg om at handle vardistyret (selv med svare falelser).

1. Registrér
« Hyilke tanker og falelser er dukket op, som trakker i dig?
= Acceptér tankerne og falelserne uden forbehold.
* Registrér med abenhed, hvor du er i koncentrationscirklen.

2. Release
« Defusionér. Giv tanken eller stampassageren et navn. Nik til tanken.
» Kast anker. Udvid din opmerksomhed via sanserne, nér falelsen omklamrer.
» Traek vejret. Surf pa falelsen.

J. Refokusér
« [ ny kontakt til dine vzrdier, og den made du gerne vil prastere pa.
» Refokusér pa opgaven (blat fokus).

« Tag handling. Trzf et aktivt valg om at handle vardistyret (selv med svare falelser).

1. Registrér
« Hyilke tanker og falelser er dukket op, som trakker i dig?
= Acceptér tankerne og falelserne uden forbehold.
* Registrér med abenhed, hvor du er i koncentrationscirklen.

2. Release
« Defusionér. Giv tanken eller stampassageren et navn. Nik til tanken.
» Kast anker. Udvid din opmerksomhed via sanserne, nér falelsen omklamrer.
» Traek vejret. Surf pa falelsen.

J. Refokusér
« [ ny kontakt til dine vzrdier, og den made du gerne vil prastere pa.
» Refokusér pa opgaven (blat fokus).

» Tag handling. Tref et aktivt valg om at handle vardistyret (selv med svere falelser).

1. Registrér
« Hyilke tanker og falelser er dukket op, som trakker i dig?
= Acceptér tankerne og falelserne uden forbehold.
* Registrér med abenhed, hvor du er i koncentrationscirklen.

2. Release
« Defusionér. Giv tanken eller stampassageren et navn. Nik til tanken.
» Kast anker. Udvid din opmerksomhed via sanserne, nér felelsen omklamrer.
» Traek vejret. Surf pa falelsen.

J. Refokusér
« [ ny kontakt til dine vzrdier, og den made du gerne vil prastere pa.
» Refokusér pa opgaven (blat fokus).

» Tag handling. Treef et aktivt valg om at handle veerdistyret (selv med svere falelser].

f

1. Registrér
« Hvilke tanker og falelser er dukket op, som traekker i dig?
* Acceptér tankerne og falelserne uden forbehold.
* Registrér med abenhed, hvor du er i koncentrationscirklen.

2. Release
« Defusionér. Giv tanken eller stampassageren et navn. Nik til tanken.
o Kast anker. Udvid din opmerksomhed via sanserne, ndr falelsen omklamrer.
» Trazk vejret. Surf pa falelsen.

J. Refokusér
« Fa ny kontakt til dine vaerdier, og den made du gerne vil prastere pa.
* Refokusér pd opgaven (blat fokus).
« Tag handling. Trzef et aktivt valg om at handle vaerdistyret (selv med svare falelser).

1. Registrér
* Hyilke tanker og falelser er dukket op, som traekker i dig?
= Acceptér tankerne og falelserne uden forbehold.
* Registrér med abenhed, hvor du er i koncentrationscirklen.

2. Release
« Defusionér. Giv tanken eller stampassageren et navn. Nik til tanken.
o Kast anker. Udvid din opmerksomhed via sanserne, ndr falelsen omklamrer.
= Trek vejret. Surf pa falelsen.

3. Refokusér
* [ ny kontakt til dine vaerdier, og den made du gerne vil prastere pa.
» Refokusér pd opgaven (blat fokus).
« Tag handling. Trzef et aktivt valg om at handle vaerdistyret (selv med svare falelser).

1. Registrér
« Hyilke tanker og felelser er dukket op, som trakker i dig?
= Acceptér tankerne og falelserne uden forbehold.
* Registrér med abenhed, hvor du er i koncentrationscirklen.

2. Release
« Defusionér. Giv tanken eller stampassageren et navn. Nik til tanken.
» Kast anker. Udvid din opmerksomhed via sanserne, nér falelsen omklamrer.
» Trazk vejret. Surf pé falelsen.

3. Refokusér
« [ ny kontakt til dine veerdier, og den made du gerne vil praestere pa.
» Refokusér pa opgaven (blat fokus).
= Tag handling. Trf et aktivt valg om at handle vaerdistyret (selv med sveere falelser).

1. Registrér
« Hyilke tanker og felelser er dukket op, som trakker i dig?
= Acceptér tankerne og falelserne uden forbehold.
* Registrér med abenhed, hvor du er i koncentrationscirklen.

2. Release
« Defusionér. Giv tanken eller stampassageren et navn. Nik til tanken.
» Kast anker. Udvid din opmerksomhed via sanserne, nér felelsen omklamrer.
» Trazk vejret. Surf pé falelsen.

3. Refokusér
« [ ny kontakt til dine veerdier, og den made du gerne vil praestere pa.
» Refokusér pa opgaven (blat fokus).
* Tag handling. Treef et aktivt valg om at handle veerdistyret (selv med sveere falelser].



