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Introduktion

Erdumental svag, er det dine modstande, derhar kontrollen over dig. Sker det,

opferer du dig ikke altid fornuftigt.

Det kraever mental styrke at bryde modstande. Du er mentalt staerk, nar du er drevet

af folelser, der er staerkere end dine modstande.

Vibliver ngdt til at blive bevidste om vores modstande, farvikan bryde dem. At Igse
udfordringer er en effektivmade at fa modstandene til overfladen. Nar vifaler

ubehaget, sa ved vi, at modstanden har meldt sin ankomst.

De mentalt steerke lzser deres udfordringer, fordi de ved, at udbyttet ved at fa dem
l@st, er starre end ubehaget ved at lase dem og konsekvenserne ved at leve med

dem.

Formalet med denne workbook er, at statte din udvikling med at opbygge dit mod

tilat bryde de modstande der forhindrerdigi, at gere det du vil.
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i om Bliv mental staerk, og gerdet
UDFORDRING MODSTAND du V||

1. BESKRIV DIN

Ervistyret af vores modstande, opfaerervios ikke altid

fornuftigt.

o Mental Styrketraening

Atlzse udfordringer eren god made at laere sine

modstande at kende. Bryder du en modstand, bliver du
mere modig. Bryder du flere modstande, bliver du, med
traening, mental staerk. Er du mental staerk, kan du gere

4. START DIN 3. OPBYG DIT det duvil.

TRANING MOD

Det erhvad denne metode laerer dig.
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METODE

Mental Styrketrasning

Fasel
Beskriv din UDFORDRING

Forste skridt er at beskrive dinudfordring, og
hvad du, indtil nu, har gjort for at fa den Igst.

Fase 2
Forsta din MODSTAND

Naeste skridt er at laere din modstand at
kende, forsta den, og fainspiration til at
bryde den.

Fase 3
Opbyg dit MOD

Nu er tiden kommet til at skabe mod og
drivkraft til at bryde modstanden og gere det
duvil.

Fase4
Start din TRAENING

Nu skal du beslutte, hvad du vil laere at gere
og kommeigang med at treene.

Minudfordring er:

Indtil videre harjeg gjort felgende:

Jegkunne godt teenke mig at kunne:

Forestildig at du gerdet, du godt kunne
taenke dig at gare. Det far mig til at fgle:

Hvad harjeg modstand pa:

Hvorkommer modstanden fra:

Felgende motiverer mig tilat bryde min
modstand:

Minudfordring har fglgende
konsekvenser formig:

Nar min udfordring er lgst, s& vilmin
situationveere:

Min treening er feerdig, narjeg kan gare:

Min fgrste traeningsbane er: [indsaet den
adfaerd duvil treene]

Hvad kan forhindre at jeg fa traenet?:

Eksempel:

Jeg arbejderformeget, og min chef lytter
ikke, nérjeg sigerfra. Jeg arbejderiflere
timer, i hab om at det Iaser min udfordring.
Menjeg kunne godt tazenke mig, at kunne ga
hjem med god samvittighed, narjeg har
arbejdet 8 timer.

Eksempel:

Jegharmodstand pa at bede om hjzelp, det
farmig til at fgle miginkompetent og svag.
Jeg harikke laert at bede om hjeelp, fordider
varingen der hjalp mig. Jeg har altid matte
hjeelpe mig selv.

Eksempel:

Det vil veere fedt, hvis jeg kan ga til tidenmed
god samvittighed. | stedet for at jeg skal slide
og sleebe og ofre mig, pa bekostning af min
familie og mig selv.

Eksempel:

Jegvilleere at sige fra overfor min chef, nar
jegharformange arbejdsopgaver. Min ferste
traeningsbane er at skabe overblik over mine
arbejdsopgaver. Jeg skal finde et sted, hvor
jegikke bliverforstyrret.
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