Tanka - Fokus

Traningspass: Halvt
Forberedelse: Lite
Skapad av: Team Stjarnkampen,

Om uppdraget

Att fokusera pa det vi kan paverka kan sénka anspanningen och leda till att du 6kar majligheten att agera pa
ett satt som &r bra for utférandet och prestationen. Syftet med det har uppdraget ar att ungdomarna ska
analysera begreppet fokus och pa sa séatt oka forstaelsen for sitt beteende i olika situationer.

Steg for Steg

Kika pa avsnittet kring fokus i utvecklingsplanen. Ungdomarna analyserar i grupp kring begreppet fokus;
vad ar det och vad betyder det?

Genomfor uppdraget pa en lugn plats nar ni har gott om tid. Det kan vara efter en traning, under ett lager
eller liknande.

Ungdomarna skriver upp tre saker som far dem ur fokus samt tre saker som ger dem fokus. Garna
kopplat till ett orienteringslopp.

Reflektera tillsammans i gruppen kring de olika svaren, det ar frivilligt att visa sina svar. Reflektera ocksa
kring hur den héar dvningen kandes och vad ledare och ungdomar tillsammans kan ta med sig framéver.

Att tanka pa

Som ledare ar det bra att aterkoppla till den har 6évningen efter nagra veckor. Gar det att jobba vidare med
ovningen och hur féljer ni upp ungdomarnas kéanslor kring fokus?

Det har behover ni

Anteckningsmaterial


https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/orientering/utbildning/individutveckling/utvecklingsplan/tanka-ratt/fore-loppet/fokus/
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