BATTRE
SJALVKANSLA.

BEHANDLA DIG SJALV MED RESPEKT

Att vara snall mot dig sjalv och behandla dig sjalv med
respekt ar forsta steget mot en battre sjalvkansla.

N

SKRIV FRAMGANGSDAGBOK

Genom att dagligen reflektera och skriva ner dina tankar i
en FRAMGANGSDAGBOK starker du din sjalvkansla.

Vi ar alla unika och har olika forutsattningar. Satsa pa att
forbattra dig sjalv istallet for att jamfora dig med andra.

TRANA MENTAL TRANING

Det finns manga anvandningsomrdden for din
mentala traning. Vila och dterhamtning, utveckla din
sjalvbild, sjalvfortroendetraning, 6ka din motivation.

3 JAMFOR DIG SJALV - MED DIG SJALV.

Kropp och knopp ar bada delar av samma systg
Andrar du det ena paverkar du direkt det ang
vad du stoppar i dig, du ar ett konstverk - i

5 AT OCH TRANA RATT

LAS MER:

Kolla in mina mentala coachingprogram pa 3, 6 eller
12 manader. Dar arbetar vi mentalt och praktiskt med
olika fardighetsdévningar som dkar din sjalvkansla och
ditt sjalvfortroende.

DU AR VARD ALL FRAMGANG!

/Freddie

LADDA NER



