Att bonerdlera dun Uska

Ibland ar det 14tt att tappa fokus for att du blir sd arg och irriterad.

P& domaren, pa publiken, pa medspelare eller pa dina trénare.

Detta tar som du forstar bort energi fran prestationen och du presterar
samre dn du vill.

Hiér ar nagra tips for dig som vill lara dig hantera din ilska.

1.

Erkénn for dig sjalv att du dr arg — men skrik och svér inte.

. Anvind gérna ett kodord, som bara du forstar inneborden av, som &r socialt accepterat

och som du kan ta till nér bdgaren ir pa vig att rinna dver, exempelvis
”Fiskar och bananer!”

. Kénn efter vad du verkligen kdnner — men vélj plats och tillfdlle.
. Tala om for dig sjdlv hur situationen paverkar dig, girna tyst for dig sjalv.
. Godtag dina egna kanslor — det dr OK att vara arg!

. Inse och forsta hur olika sétt att agera kommer att paverka dig och dina chanser

att lyckas.

. Lat det gd en liten stund — fa perspektiv pa din egen kénsla.

. Fatta beslut hur du vill agera!

Detta dr enkla och bra tips som efter en tids trining kan anvindas i alla situationer”
dven utanfor idrotten.






