COACHING OCH MENTAL TRANING
FOR EN HALLBAR LIVSSTIL

www.freddieroth.se



Mal uttrycker en riktning
eller vagvisare om du sa
vill. Att ta dig fran ett
stalle (nulage) till ett
annat dar du onskar vara
(6nskat lage). Eller fran
Nnuvarande situation som
du inte ar ndjd med - till
en annan som du hellre
foredrar. Resten handlar
om HUR du tar dig till
malet. Endast 3% av alla
manniskor har
nedskrivna mal. Det ar
alltsa 3% som verkligen
har bestamt sig, for vad
de vill géra i livet och som
har beslutat sig for att ta
sig dit. DU kommer att bli
en av dessa...
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Framgangsrik
Coaching.



ESSENS.

FREDDIE ROTH

® 28h° \.....‘.‘.
: ;!t&\‘

Att guida en person att férandras pa det satt
som den vill och i den riktning den énskar.
Coaching ar att stodja Dig i varje niva langs
resan att bli den person, Du vill vara och den
basta versionen av Dig sjalv, Du kan vara.

Coaching ar ett partnerskap.
Coachen hjalper Dig att uppna Ditt

personbasta och producera de resultat Du
onskar.



Coaching skiljer sig fran terapi, radgivning och konsultation. Detta
kan du forvanta dig av mig som din coach:

Perspektiv - jag ger dig nya satt att se pa en situation

Stod - jag stottar dig med engagemang och forstaelse

Kunskap - jag delar med mig av mina kunskaper och livserfarenheter
Kraft - jag ger dig kraft att hantera svarigheter

Lésningar - jag hjalper dig att hitta konstruktiva l6sningar pa problem
Handlingsplaner - du och jag skapar effektiva handlingsplaner
Struktur - tillsammans skapar vi hallbara strukturer for ditt liv
Fardighetstraning - du forbattrar dina yrkes - och livsfardigheter

Rad - jag ger dig rad i fragar dar min kompetens ar stor

. Strategi - jag hjalper dig att utveckla en genomférbar strateqgi
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MAL
Drom dem.
Satt dem.
Na dem.



. Ditt engagemang och Din
energi du har nar du borjar en

uppgift ar direkt avgérande for
hur snabbt och bra du nar ditt
slutresultat. Det forsta du
behover gora, det vill saga din
uppgift, ar att andra pa ett par
vanor for att na resultat du
tidigare inte ens vagat dromma
om!

VANOR

Vi vet alla saker som vi kan och
borde gdra annorlunda, som vi
vet att om vi gér dem sa

kommer vi fa helt andra resultat
I livet. Genom att skapa goda
vanor skapar du automatiskt ett
gott liv och ett battre resultat.




DROMMAR

Faktum ar att alla mal du satter
borjar med en fantasi, en drom om
vem du vill vara, vad du vill gora,
eller nagot du vill ha. Nagonting

som annu inte existerar, men som
du genom att tanka, kanna, och
handla mot malet skapar i fysisk
form.




MAL

Forutom att skriva ner dina mal for att lattare uppna dem, sa finns fler
fordelar med att satta mal:

>Du skapar motivation
> Din prestation okar

> Din sjalvkansla 6kar
> Det blir roligare
> Du blir stolt och nojd

"Om du inte vet vart du ska, sa dr risken stor

att du hamnar nagon annanstans”
- Laurence Peters -



KNOPP

HALSA

KROPP

Knopp och kropp ar delar av samma system — andrar du pa
det ena paverkas automatiskt det andra. Vi arbetar med bada.



""Motivation (av motiv) ar en psykologisk term
for de faktorer hos individen som vacker,
formar och riktar beteendet mot olika mal"
(NE)

Motivation och mal ar intimt férknippade
med varandra. Vi ar alla motiverade pa vart
eget lilla satt. Motivation ar Din drivkraft for
Dina beslut, handlingar och engagemang.




KRAFTEN I
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P3a samma satt som
Du satter Ditt mal
forst for att skapa
din motivation,
behover du fatta ett
beslut och ta det
forsta steget mot
ditt mal, innan du
vet hur Du ska
komma dit.
Beslutet behdver
komma forst, for att
du sedan ska leta
reda pa vagen. Ditt
varfor ar mycket
viktigare an ditt
hur.




RECEPTET FOR

o

BESLUT HANDLING FEEDBACK
Bestam dig for vad Vidta atgarder. Var uppmarksam pa
du vill gora. det som fungerar

och justera det som
inte fungerar.



till resultat



Mental
Traning

Mental Traning
handlar om dina
mentala processer.
Hur dina tankar,
kanslor och inre
bilder paverkar ditt
beteende och
dagliga handlingar.
Vi vet ju alla vad
fysisk traning
innebar, att vi
regelbundet,
langsiktigt och
systematiskt tranar
for att ma, fungera
och prestera battre.
Mental traning
fungerar pa samma
satt.




Mindfulness

Mindfulness ar ett
forhallningssatt som utvecklar
uppmarksamhet, medvetenhet
och medkansla. Det handlar om
att vara fullt medveten om vad
som sker i nuet utan filter och
utan att beddéma det som sker.
Oavsett livssituation kan du med
traning minska din stress och 6ka
din livskvalitet. Egentligen ar det
fraga om att gbéra de resurser
som du redan har, medvetna for
att sedan utveckla dem.
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Ar en samling kraftfulla modeller,
personlig utveckling och
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Dessa verktyg maojl

och bestaende f

oavsett vilket omrade som du
ons

gor







