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enkla sätt att öka  
din mentala styrka

 ”Mental styrka är inte frånvaron av rädsla, 
det är att agera trots rädsla.”  

/ Mark Twain
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3. Börja med det du kan och öka svårighetsgraden- Min mellanstadielärare tipsade ofta om att 
börja skrivningarna med att svara på de frågor 
jag är säkrast på först. “Genom att klara dem 
så växer du och kan sen ge dig på de svårare 
frågorna.” Gör likadant när du har en tuff dag 
framför dig. Istället för att bli handlingsförlamad, 
ge dig på nåt enkelt så att du kommer igång  
- sen kommer självförtroendet att öka och du 
kan ge dig på de tuffare uppgifterna.

4. Vänta inte på 
inspiration
- Vi väntar ofta på att få inspiration innan vi  
sätter igång. Säljare sitter ibland halva morgonen 
och surfar och dricker kaffe innan de kommer 
igång. Men uttrycket “motion creates emotion” 
avslöjar att det är genom att börja oavsett inre 
motstånd som gör att känslan sen kommer. 
Har du sagt att du ska göra någonting - stå 
för det och gör det oavsett hur det känns.  
Varje gång du gör det du sagt du ska göra så 
ökar ditt förtroende för dig själv och ditt ord 
och därmed också din mentala styrka.

2. Påminn dig om allt 
du tidigare lyckats med

- Tänk tillbaka på alla tidigare utmaningar du  

haft i ditt liv och som du klarat av. Just när du 

upplevde dem kanske du kände att du aldrig 

skulle klara det, men två år senare hade du 

klarat både det och mycket mer. Hämta hem 

trevliga minnen av tidigare segrar och koppla 

dem till nuet. 

1. anta nya utmaningar
- Problem kan ses som sätt att växa. Utan 
problem, hinder och utmaningar kan vi inte 
växa som vi vill, så träna på att se fram emot 
utmaningar eftersom det kommer att göra 
dig mentalt starkare. Önska inte att saker  
blir enklare - önska att du blir ännu bättre.  
Hoppas inte att du ska få en lätt dag - hoppas 
att du stöter på något som får dig att utvecklas 
som människa. Det här kan också kallas för 
störningsträning, där du medvetet utsätter dig 
för störningar som ett sätt att bibehålla fokus 
och ett inre lugn. 

tio grundprinciper  för 
mental styrka
- rätt attityd är viktigare än rätt resurser
- Omöjligt är inte ett faktum - det är en åsikt
- det finns inga misslyckanden - bara feedback
- ingen kan göra mig svag, ledsen eller 
irriterad utan min egen tillåtelse

- Hellre försöka och göra misstag än att 
inte våga alls

- Varje dag ovan jord är en bra dag

- Höga mål ger energi och kraft i nuet

- Vad som än händer i framtiden så kommer 
jag att klara av det

- Jag kan skapa och påverka min egen framtid
- Jag litar på mig själv och gör mitt bästa
 utifrån de resurser jag har tillgängliga

5. Hitta fördelar

- Det går att hitta en mening med allt som sker.  

“Vad finns det för positivt med det här?” är  

ettsätt att hitta de positiva aspekterna i allt  

som händer. Vad som än händer idag så  

se det som träning i att hitta dolda fördelar  

även i det som andra upplever som odelat 

negativt. Detta skulle kunna kallas för “bless-

ing in disguise” då du går på upptäcksfärd  

i att hitta bra saker med alla möten, både dem 

som stärkt dig och dem som tryckt ned dig.
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mental styrketräninG –    
    öVninG i Fem enkla steG

tänk på något som du ser just nu 
(neutralt intryck som att du ser 
att gardinen vajar i vinden), något 
du hör just nu (Jag hör musiken 
på radion) och något du känner 
just nu (Jag känner tangentbordet 
mot fingrarna)

ta tre djupa andetag  
(andas in med näsan,  
ut med magen)

knyt handen, le och  
säg för dig själv  
(eller högt): yes!

Fråga dig själv: Vad gör mig 
glad/lycklig just nu? Vad är 
jag stolt över ? Vad är jag 
tacksam över att jag har
i mitt liv?

läs för dig själv de mentala 
styrkeprinciperna (se sid 1, ex 
Jag litar på mig själv och gör 
mitt bästa…) eller nåt annat 
som gör dig stark.

tre saker du själv kan ta 

kontroll över :

- Vart du ska rikta dina tankar (fokus)

- Vilken mening du ger det som  

händer (tolkning)

- Vad du ska göra (beteende)


