Lds igenom féljande fragor och ringa in, eller skriv in direkt i svarsformuldret
pa blad 4, den siffra du tycker bast motsvarar din uppfattning om dig sjalv.
Svara sa spontant och arligt som maojligt. Tank pa att svarsalternativet "Stam-
mer helt”kan ge olika podng beroende pa hur frdgan dr stalld.

1. Nar jag forbereder mig infor en golfrunda/tavling plockar jag fram
"gamla” bra kanslor.

T Stédmmerinte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt

2. Det ar sdllan jag lagger upp strategier infér golfrundor/tavlingar.
4 Stdmmer inte 3 Ibland 2 Oftast 1 Stdmmer helt
3. Ingen behdver paminna mig om att trana. Jag ar sjalv min basta
padrivare.

T Stédmmerinte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt

4. Mycket battre koncentrationsférmadga kan jag inte fa.

1 Stédmmer inte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt

5. Jag tycker om bilden jag har av mig sjalv som golfare.

1 Stédmmer inte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt

6. Min kanslomadssiga kontroll ar bra enligt min omgivning.

1 Stammer inte 2 Ibland 3  Oftast 4 Stammer helt



7. Innan jag slar mitt slag kan jag se bollbanan.

1 Stammer inte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt

8. Innan jag slar varje slag vet jag precis vad jag ska gora.

1 Stdmmerinte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt

9. Jag ar beredd att ge allt for att bli bast.

1 Stammer inte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt

10. Jag har problem att koncentrera mig i svara situationer.

4 Stammer inte 3 Ibland 2 Oftast 1 Stéammer helt

11. Att klara av svara situationer ar nagot som stimulerar mig.

1 Stammer inte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt

12. Mina resultat blir oftast bra under press och i viktiga situationer.
1 Stammerinte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt
13. Infér kommande golfrundor/tavlingar gillar jag att se (visualisera)
att jag presterar nagot bra.

1 Stammer inte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt

14. Mina mentala forberedelser ar bra infor en golfrunda/tavling.

1 Stammer inte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt

15. Jag ar bra pa att motivera mig sjalv.

1 Stammer inte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt

16. Medspelarnas ageranden paverkar inte min egen koncentration.

1 Stammer inte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt



17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

Jag tror pa mig sjalv nar jag hamnar i tuffa eller svara lagen.

1 Stammerinte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt
Efter ett daligt slag aterfar jag snabbt mitt normallage.

1 Stammerinte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt
Mitt sjalvfortroende 6kar genom att jag arbetar med mentala
forberedelser.

1 Stammerinte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stadmmer helt
Att ha en plan infor varje maijlig situation ar ndgot som jag vill ha.

1 Stammer inte 2 Ibland 3  Oftast 4 Stammer helt

Jag kdnner att jag inte har nagon storre lust att trana hardare for att
bli battre.

4 Stammer inte 3 Ibland 2 Oftast 1 Stdmmer helt
Jag kommer pa mig sjalv med att tanka pa tidigare misstag nar jag
tavlar.

4 Stdmmer inte 3 Ibland 2 Oftast 1 Stdmmer helt
Jag tror verkligen pa mig sjalv som golfare.

1 Stdmmer inte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt
Jag blir sdllan irriterad pa ndgonting i mitt golfspel.

1 Stdmmer inte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt
Jag kan latt se mig sjalv uppna ett bra resultat (visualisera).

1 Stammer inte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt
Ju mer jag tranar desto battre blir mina resultat.

1 Stammer inte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt



27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

Ett daligt resultat gor att jag tranar mer.

1 Stammer inte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt

Mina tankar paverkar mig inte.

1 Stammer inte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt

Jag tranar medvetet med att férbattra mitt sjalvfortroende.

1 Stammer inte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt

Om irritation uppstar tar jag latt kommando éver mina kanslor.

1 Stammer inte 2 Ibland 3  Oftast 4 Stammer helt

Efter en golfrunda kan jag aterskapa rundan infér min inre syn.

1 Stammer inte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt

Infor varje golfrunda/tavling satter jag upp mal.

1 Stammer inte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt

Malen jag satt upp fér min golf gor att jag hela tiden tranar bra.

1 Stdmmer inte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt
Jag kommer pa mig sjalv med att oroa mig for att forlora under
golfrundan/tavlingen.

4 Stammer inte 3 Ibland 2 Oftast 1 Stédmmer helt

Jag kan prestera lika bra pa golfbanan som pa traning.

1 Stammer inte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt

Om inte allt gar som jag tankt mig ger jag inte upp for det.

1 Stammer inte 2 Ibland 3 Oftast 4 Stammer helt



Svarsformuldr - dagstemperaturen  Datum:

A B C D E F

1 2 3 4 5 6

7 8 9 10 11 12

13 14 15 16 17 18

19 20 21 22 23 24

25 26 27 28 29 30

31 32 33 34 35 36
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