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MODELLEN

Tenacity (Uthallighet) - Halla fast vid malen och fortsitta trots motgangar.
Resilience (Motstandskraft) - Komma tillbaka starkare efter bakslag och hitta nya vagar.
Integrity (Integritet) - Att agera arligt och sta fast vid sina principer, &ven nér det &ar svart.
Nurture (Omsorg) - Skapa en miljé dir manniskor mar bra och kan véaxa.

Optimism (Optimism) - Halla kvar tron pa framtiden, &ven nar det ar osdkert.
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Hej dar! Jag ar sa glad att du ar har! Innan du dyker in i TRINO
Success Toolkit vill jag dela nagra tankar med dig sa att du kan fa ut
det mesta av det:

Forst och framst, den har guiden ar for digom du ar en
foretagsledare, teammedlem, coach eller helt enkelt nagon som vill
vaxa. Om du laser detta och ar redo att utvecklas, ar jag stolt dver
dig for att du tar det har steget och imponerad av ditt engagemang
for att vaxa och utvecklas. Om du ar ledare eller tranare kan du
anvanda dessa insikter och dvningar for att starka ditt team och ge
dem de mentala verktyg som kravs for att na sin potential och njuta
av resan langs vagen.

Malet med denna guide ar att ge dig konkreta tips och praktiska
ovningar som du kan borja arbeta med direkt for att forbattra ditt
tankesatt och din mentala styrka.

Vi hor ofta om vikten av mental uthallighet och en stark mental
installning, men vad betyder det egentligen? Alla verkar vara
Overens om att det ar viktigt och 6nskvart, men hur uppnar vi det i
praktiken? Kanner du igen dig? Manga ganger ar informationen
kring detta vag och utan tydliga steg for att agera. Det kommer inte
vara fallet har.

For att fa ut det mesta av den har guiden rekommenderar jag starkt
att du tar fram en penna och papper, eller 6ppnar ett dokument pa
datorn, for att skriva ner dina svar pa 6vningarna. Det ger dig
mojlighet att verkligen reflektera (istallet for att bara tanka "Hmm,
det dar ar en bra idé" och sedan inte gora nagot at det).

Ar du redo? Lat oss borja resan med TRINO! #



Om vi inte mots forut....

Tillsammans bygger vi starka individer, kraftfulla team och
hallbara resultat med TRINO

Vad gor du nér utvecklingen stannar av, teamet tappar energi eller resultaten uteblir?
Ofta ligger problemet i att vi fokuserar for mycket pa siffror och yttre paverkan och for
lite pa méanniskorna. Vi vagar inte utmana gamla sanningar, anpassar oss inte till
situationen och saknar en tydlig process for att skapa framsteg.

Det jag brinner for ar att hjalpa individer och organisationer att 6vervinna dessa hinder.
Det ar bland det mest inspirerande jag vet — att se manniskor ta sig till nya nivaer, bade
personligt och professionellt. Nar nagon inser sin potential, hittar sin inre styrka och ser
resultaten av sitt harda arbete, da vet jag att vi har lyckats.

Med TRINO-modellen — byggd pa principerna Tenacity, Resilience, Integrity, Nurture
och Optimism — ger jag foretag, organisationer och idrottare verktygen att vaxa,
utvecklas och skapa hallbara framgangar. TRINO &r inte bara en metod — det ar en filosofi
som hjalper dig att m6ta utmaningar, navigera osiakerhet och prestera pa topp oavsett
omstandigheter.

Du vill gora skillnad, eller hur? For att géra det behdver vi kartlagga era styrkor, svagheter
och resurser, forsta vilka hinder ni star infor och vad som kravs for att uppna era mal. Det
handlar om att tdnja pa granserna och bli bekvam med det obekvama. Tillvaxt sker
utanfor komfortzonen — och att hantera osakerhet ar nyckeln till att na dit ni vill.

Jag har 6ver 25 ars erfarenhet av att leda mig sjalv och andra, fran férséaljning och
ledarskap till att bygga upp egna bolag och arbeta internationellt med framstaende
varumarken och organisationer. Jag har byggt upp verksamheter fran grunden, hanterat
kriser och tagit mig igenom motgangar starkare an nagonsin. Idag hjalper jag foretag att
rusta sig for framtiden, som affarsutvecklare, investerare och mentor.

Med TRINO-modellen visar jag hur ni kan plocka fram det basta ur er sjdlva och era team,
sa att ni inte bara ror er framat utan ocksa gor verkliga framsteg. "Forvaxla inte rorelse
med framsteg" — det ar dags att skapa resultat som faktiskt betyder nagot.

L&t oss tillsammans forma en vag framat dar ni inte bara vdxer, utan ocksd blomstrar. Ar
ni redo?
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De fem TRINO-pelarna
TRINO bygger pa fem centrala principer som hjalper dig
att utvecklas personligt och professionellt:

1.Tenacity — Uthallighet
1. Lar dig att halla fast vid dina mal trots motgangar.
2. Ovning: Satt upp ett 1dngsiktigt mal och bryt ner det i dagliga
steg.
2.Resilience — Motstandskraft
1. Bygg formagan att resa dig starkare efter bakslag.
2. Ovning: Visualisera en tidigare motgang och skriv ner vad du
larde dig.
3.Integrity — Integritet
1. Led med varderingar och bygg fortroende.
2. Ovning: Identifiera tre virderingar som styr dina beslut.
4.Nurture — Omsorg
1. Skapa en miljoé som framijar tillvaxt och samarbete.
2. Ovning: Reflektera dver hur du kan stodja dina
teammedlemmars utveckling.
5.0ptimism — Optimism
1. Uppratthdll en positiv framtidstro, dven under svara tider.
2. Ovning: Skriv ner tre saker du ar tacksam for varje dag.



Vanliga hinder mot framgang

1.Radsla for att misslyckas.

2.Brist pa tydliga mal och riktning.

3.Daliga vanor som hammar prestation.

4.Lag motivation och disciplin.

5.Svarigheter att hantera stress och press.
6.Negativt sjalvprat och lag sjalvkansla.
7.0tillracklig planering och forberedelse.
8.Undvikande av ansvar och svara beslut.
9.Brist pa stod fran omgivningen.
10.Svarigheter att hantera feedback eller kritik.
11.Perfektionism som forhindrar framsteg.
12.0tillracklig tidshantering och prioritering.
13.Radsla for forandring eller det okanda.
14.0f6érmaga att anpassa sig till nya situationer.

15.Konflikter inom teamet eller organisationen.

16.Bristande kommunikationsfardigheter.
17.Tendens att skjuta upp viktiga uppgifter.
18.0verdrivet fokus pa kortsiktiga resultat.
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19.Avsaknad av en stark vardegrund eller integritet.
20.Lag energi och bristande fysisk eller mental halsa.
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1. Tenacity — Uthallighet

Beskrivning:

Tenacity handlar om att halla fast vid dina mal, dven nar vagen framat ar utmanande. Det
kraver beslutsamhet och disciplin att fortsatta nar det kanns som tuffast. Genom att utveckla
uthallighet blir du battre rustad att mota hinder och halla fokus pa langsiktiga resultat.

Varfor det ar viktigt:
Utan uthallighet ar det latt att ge upp nar det uppstar motstand. Framgang kraver konsekvens
och en formaga att se forbi tillfalliga hinder.

Praktisk tillampning:

*Satt upp langsiktiga mal och dela upp dem i hanterbara, dagliga steg.
*Utmana dig sjalv att slutfora en uppgift aven nar motivationen sviktar.
*Reflektera regelbundet over dina framsteg for att starka din motivation.

Ovning:
Valj ett mal som kanns viktigt for dig och bryt ner det i konkreta delmal som du kan arbeta
mot varje dag. Notera vilka framsteg du gor och hur du hanterar eventuella hinder.
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2. Resilience — Motstandskraft

Beskrivning:
Resilience handlar om att studsa tillbaka efter motgangar. Det ar formagan att inte bara hantera svara situationer,
utan att lara sig av dem och bli starkare.

Varfor det ar viktigt:
Motgangar ar en naturlig del av livet och arbete. De som kan aterhamta sig snabbt och anpassa sig har storre
chans att fortsatta vaxa och na sina mal.

Praktisk tillampning:

*Reflektera 6ver tidigare motgangar och identifiera de lardomar de gav dig.

*Bygg upp ett starkt natverk av manniskor som kan stotta dig nar det behovs.

Lar dig tekniker som mindfulness och stresshantering for att behalla lugnet i pressade situationer.

Ovning:
Visualisera en tidigare motgang och skriv ner vilka lardomar du tog med dig. Fundera 6ver hur du kan anvanda den
erfarenheten i framtida utmaningar.
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3. Integrity — Integritet

Beskrivning:
Integritet handlar om att leva och leda med varderingar. Det innebar att vara arlig, halla [6ften och
sta fast vid principer dven nar det ar svart.

Varfor det ar viktigt:
Integritet bygger fortroende — en grundlaggande faktor for framgang i bade relationer och arbetsliv.
Det ar ocksa en viktig del av att vara autentisk och trovardig som individ och ledare.

Praktisk tillampning:

ldentifiera dina karnvarderingar och anvand dem som en kompass for dina beslut.
*Var konsekvent i ditt agerande sa att dina ord och handlingar dverensstammer.
*Ge och ta emot feedback med arlighet och respekt.

Ovning:
Skriv ner tre varderingar som ar centrala for dig. Reflektera 6ver hur dessa varderingar paverkar dina
dagliga beslut och handlingar.
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4. Nurture — Omsorg

Beskrivning:
Nurture handlar om att skapa en miljé dar bade du och andra kan vaxa och trivas. Det innebar att visa omtanke,
stodja utveckling och bygga starka relationer.

Varfor det ar viktigt:

Ingen framgang ar mojlig utan stod fran andra. Genom att varda relationer och skapa en positiv miljo kan du bidra till
att starka bade dig sjalv och de omkring dig.

Praktisk tillampning:

*Ge regelbundet feedback och berom till de du arbetar med.
*Skapa majligheter for utveckling, som utbildning eller mentorskap.
*VVisa empati och intresse for andras perspektiv och behov.

Ovning:
Reflektera dver hur du kan stotta en kollega eller teammedlem i deras utveckling. Satt upp en konkret handling, som
att erbjuda hjalp eller ge konstruktiv feedback.
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5. Optimism — Optimism

Beskrivning:
Optimism handlar om att se maojligheter, aven i svara situationer. Det ar formagan att behalla en positiv installning och
tro pa en battre framtid.

Varfor det ar viktigt:
Optimism driver motivation och kreativitet. Det hjadlper dig att hantera motgangar med hopp och engagemang, vilket i
sin tur leder till battre resultat.

Praktisk tillampning:

*Ova tacksamhet genom att dagligen skriva ner tre saker du uppskattar.
*Anvand visualisering for att forestalla dig framgang och hur du nar dit.
*Omge dig med positiva manniskor som starker din tro pa méjligheter.

Ovning:
Skriv ner tre saker du ar tacksam for idag. Reflektera 6ver hur dessa kan hjalpa dig att halla fokus och energi under
dagen.
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ANVAND SCHEMAT NEDAN FOR ATT GORA EN ARLIG SJALVUTVARDERING:

1.ldentifiera de 5-10 viktigaste fardigheterna som behovs for att prestera pa topp i din sport eller yrke.
(Exempel: skridskodkning, skytte, spelforstaelse, anfall, forsvar, snabbhet, mindset, mental styrka, etc.)

2.Gor en arlig bedomning av var du ligger for varje fardighet.
a. Ge dig sjalv ett A om du overtraffar den genomsnittliga nivan i din grupp, ett C om du nar den genomsnittliga
nivan och ett E om du ligger under den genomsnittliga nivan. Gor detta for varje fardighet.

3.Efter att du gjort din egen utvardering, be nagon annan gora det at dig.
Fraga nagon du litar pa, som en tranare eller ledare, att fylla i det andra schemat med sin beddmning av var de tror

att du ligger pa de olika fardigheterna. Var noga med att sdga att du vill ha arlig feedback.

4.Anvand informationen nedan for att hjalpa dig att:
1 Se om du ar pa ratt spar med din sjalvinsikt eller om du larde dig nagot nytt, och
2. ldentifiera dina styrkor och omraden att forbattra.




VAD AR NASTA STEG?

Nar du har arbetat dig igenom den har guiden har du sakert tankt tillbaka pa flera situationer dar ditt
mentala fokus inte var sa starkt som det kunde ha varit i stunden.

Men en sak ar tydlig — du ar dedikerad till att vdxa och na din toppniva, oavsett om det ar for dig sjalv, ditt
team eller din organisation.

Och det ar har jag kommer in! Jag finns har for att stotta dig pa din resa mot starkare mental uthallighet,
motstandskraft och ledarskap.

Om du har specifika fragor eller funderingar kan du alltid skicka ett mejl till
contact@henrikgyllanderunlimited.com, sa hjilper jag dig att hitta svar.

Ar du redo att verkligen ta nista steg och satsa pa att stirka ditt mentala fokus? Klicka pa ldnkarna pa var
hemsida for att se hur vi kan arbeta tillsammans.

Hos Henrik Gyllander Unlimited har jag utvecklat:

*Onlineprogram for individer och team.

*Workshops som ger direkt tillampbara verktyg.

*Skraddarsydd coaching som hjalper dig eller ditt team att ta ett steg langre.

Oavsett vilken niva av stod du behover finns det nagot for dig. Lat oss borja din resa mot hallbar framgang

med TRINO! #
AE=TTIXTH
Besok: l-HLLHI-l

Kontakt: contact@henrikgyllanderunlimited.com
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https://www.henrikgyllanderunlimited.com/
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