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Introduktion til kompendiet

Dette kompendium er inspireret af 1) Team Danmarks Sportspsykologiske filosofi og Life skills materiale samt
bagerne 2) Fodboldpsykologi af Carsten Hviid-Larsen og Kenneth Heiner-Mgller, 3) Preestér under pres af
Jakob Hansen og Kristoffer Henriksen, og 4) Alt — du bgr vide om talentudvikling i sport af Henriksen, Hvid
Larsen, Kamuk Storm.

Teksten er oprindeligt skrevet til henholdsvis udvikling af sportstalenter i Team Danmark og til alle dem, der
arbejder med talentudvikling i sporti erhvervslivet. Det du laeser her, er omskrevet seerligt til dig, som
studerende pa en gymnasialuddannelse, for der er masser af teori og gode rad, at treekke pa, nar du selv skal
preestere under pres, hvad enten det er i idreetstimerne, til forlgbsprave, til eksamen eller i situationer helt
uden for skolen.

Introduktion til sportspsykologi

Sportspsykologi speender vidt, men bruges ofte i sammenhaeng med mental traening i talent og elitemiljger.

Videnskabsteoretisk harer sportspsykologi under det humanistiske vidensomrade’, der bl.a. beskaeftiger sig
med sammenhaenge mellem menneskers, tanker, falelser og handlinger. Denne form for viden har til hensigt
at undersgge hvorfor mennesket (som individ) handler bevist eller ubevist som det gar, og hvilke kropslige
erfaringer, motiver, hensigter eller mening, der kan ligge bag det.

Sportspsykologi har til formal at skabe udvikling, optimere preaestationer og oge atleters trivsel pa vejen
mod deres mal.

Det sportspsykologiske arbejde bygger pa et solidt fundament af sportspsykologisk forskning og tager
udgangspunkt i anerkendte teorier om, hvordan man skaber forandring.

Hvad kan du séa bruge den viden til som studerende pa en gymnasial uddannelse?

Jo, meget af den teori du praesenteres for i det folgende og kommer til at arbejde med i din
idreetsundervisning, kan du faktisk anvende naeste gang du gerne vil praestere godti din idraetsundervisning, til
en forlgbsprgve, eksamen - eller i en helt anden sammenheaeng (f.eks. til kareprave, jobsamtaler, taler til
familiefester, din nye date mv.)

| det falgende kan du betragte dig selv som et sportstalent/ atlet, der er i gang med at udfolde dit potentiale -
og du kan vaere nysgerrig pa, hvordan det kan hjeelpe lige dig og det idraetshold, du er en del af med at na dine/
jeres mal.

" Laes evt. mere om videnskabsteori og metoder i sportspsykologi her: https://gym-idraet.dk/nyheder-viden/1964/



https://gym-idraet.dk/nyheder-viden/1964/

Sportspsykologi — et voksende omrade indenfor dansk sport

Team Danmarks sportspsykologiske filosofi, som dette kompendium bl.a. er skrevet pa baggrund af, er skabt
pa baggrund af en solid grundforskning, der handler om hvordan psykiske faktorer har indflydelse pa
sportsudgvere og de miljger der befinder sig i.

Den sportsfilosofiske filosofi er inspireret af mange forskellige psykologiske retninger; herunder kognitiv
psykologi, systemteori, humanistisk psykologi, og personlighedspsykologi. Filosofien bestar af en Team
Danmarks visioner for det sportspsykologiske arbejde, samt grundleeggende antagelser, der danner
fundamentet for det sportspsykologiske arbejde. Filosofien er en slags guidelinje til hvordan det team der
arbejder med atleterne, skal udfares i praksis.

Team Danmark har siden 2008 arbejdet systematisk med sportspsykologi ved at anseette en stab af
sportspsykologer og sportspsykologiske konsulenter og formulere en overordnet sportsfilosofisk filosofi og
model. Sportspsykologi et voksende fagfelt og omrade, for det vil ofte veere det mentale, der afgar kampen om
medaljerne -og mindst lige sa vigtigt: Om vejen dertil har vaeret meningsfyldt og fuld af gode oplevelser.

Sportspsykologisk model

Den sportspsykologiske model, som du kan se nedenfor, beskriver indholdet i det sportspsykologiske arbejde,
dvs. hvilke niveauer, lag og temaer, Team Danmark tager fat i, nar de samarbejder med atleter og treenere om
at skabe toppraestationer. Se den oprindelige model udfoldet her:
https://umbraco.teamdanmark.dk/media/1267/2016-11-10_sportspsykologisk_filosofi.pdf )
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Figur 1 Den sportspsykologiske model, I: Team Danmarks sportspsykologiske filosofi (2016), s. 6

Modellens opbygning

Modellens centrum er en trekant, der repraesenterer atleten. Trekanten indeholder tre niveauer:


https://umbraco.teamdanmark.dk/media/1267/2016-11-10_sportspsykologisk_filosofi.pdf

Bunden: Identitet og drivkraft
Det midterste lag: Livet som eliteatlet
Toppen af trekanten: Repreesenterer mental styrke.

Cirklen (rundt om trekanten) repreesenterer det miljg, atleten indgar i — bade teamet, den organisatoriske
kontekst og miljget uden for sporten.

ATLETENS PERSONGLIGE IDENTITET OG DRIVKRAFT
Det nederste lag i trekanten er pa mange mader et fundament.
Identitet handler om, hvordan atleten definerer og forstar sig selv.

Drivkraften knytter sig til atletens motiver og veerdier for hvorfor og pa hvilken made, atleten dyrker sin sport.

Selvveerd handler om, hvorvidt en person vaerdseetter og accepterer sig selv, som den man er.

En atlets selvveerd bar vaere uafheengig af praestationerne. Man er okay som menneske, ogsa selvom man
taber nogle kampe (konkurrencer) eller laver fejl. Mange atleter kan komme til at saette deres praestationer lig
med hvor meget de faler sig veerd, og derfor er det vigtigt at leere dem at adskille praestation og selvveerd.

Motiver - eliteatleter har staerke motiver for at dyrke deres elitekarriere og na de mal, de har sat sig. Men der
kan ogsa veere modstridende motiver som f.eks. veere noget for sine venner og familie eller at tage en
uddannelse.

Veerdier — Veerdier afspejler hvad der er vigtigt og hvad der har veerdi.

Det kan veere personlige vaerdier som malrettethed, beslutsomhed, ordentlighed eller mellemmenneskelige
veerdier som ledelse, stoatte, anerkendelse eller uafheengighed. Det er en fordel, at hvis atleten er bevidst og
afklaret om egne veerdier. En sportskarriere i overensstemmelse med atletens baerende vaerdier er oftest
basis for succes og hgjere trivsel.

Typisk adfzerd - ved at blive bevidst om egen typiske adfserd kan man finde styrker og udviklingsomrader hos
sig selv. Denne selvindsigt er ogsa en fordel at vaere bevidst om, nar man skal veere pa et team og opna
synergieffekt og undga konflikter.

Spergsmal til reflektion
1. Har du nogensinde taenkt over hvordan du definerer og forstar dig selv?
Hvad er din drivkraft og motivation for at tage den uddannelse du er i gang med?
Hvilke veerdier vil du gerne sta for som menneske?
| hvilken grad fgler du dig okay som menneske, bade nar det gar godt og mindre godt?

AR el

Hvor godt kender du din typiske adfeerd, bade dine styrker og dine udviklingsomrader?



LIVET SOM ELITEATLET

Det midterste lag i modellen handler om at handtere livet som eliteatlet, dvs. om atletens evne til at kunne
agere optimalt i hverdagen. Det handler om evnen til at genoplade, planleegge, handtere sin karriere og have
en god balance imellem sport-life.

Genopladning Vil man veere topatlet, kreever det store og konstante krav til at vaere pa og til at praestere.
Derfor er mange atleter i en form for ”her og nu stres tilstand under traening og til konkurrence/ traening.
Sakaldt her og nu stress er ikke farligt, men derimod et hgijt stressniveau (hgj arousal) ngdvendigt for at
praestere optimalt under pres. Langvarig stress derimod pavirker atletens sundhed og praestation. Med gode
genopladningsstrategier kan atleten handtere stgrre maengder stress i perioder og finde balance pa den lange
bane.

Planlaegning — Handler om at have grundlaeggende planleegningsfeerdigheder bade for dagligdagen og
saesonen. Der er vigtigt at kunne planlaegge og prioritere sin hverdag med traening, spisning, hvile, studie,
arbejde, familie og venner. At veere god til at planlaegge kraever at man aktivt bliver bevidst om, og kan treeffe
til- og fravalg.

Karriere- og livsfaser - overgange mellem forskellige faser i en elitesportskarriere er centrale udfordringer
som eliteatleter skal leere at handtere - bade inden for og uden for sporten.

Sport-Llife balance — At na et hgijt niveau og evt. blive elite eller professionel atlet, kreever stort engagement
og commitment. En eliteatlet er eliteatlet 24 timer i dggnet. Samtidig udvikles og praesterer eliteatleter bedst,
nar deres identitet er bredere defineret end sporten, og deres selvvaerd ikke kun afhaenger af sportslige
resultater.

Spergsmal til reflektion

1. Hvad tanker seetter kapitlet med livet som eliteatlet i gang hos dig?

2. Har du gode genopladningsstrategier i dit liv -og i hvilken grad er du i stand til at genoplade og skabe en
god balance imellem aktivitet og hvile?

3. lhvilken grad er du i stand til at planleegge din dagligdag og prioritere hvad der er vigtig(s)t? Hvordan
kan du treeffe mere bevidste valg om hvad du gerne vil?

4. Hardu en klar strategi i forhold til at komme godt igennem overgange, f.eks. oprykning fra 1g til 2g eller
2.g til 3.g., fra ungdomsidreet til senior?

5. Thvilken grad definerer du dig ud fra dine resultater i skole og sport? Hvad definerer dig som person
mere end din skole og sport? Hvem statter dig pa din "rejse”?



DET MENTALE HJUL
| det gverste lag i den sportspsykologiske model ligger det mentale hjul.
Kernen (centrum i hjulet) ”hvordan du gerne vil veere som atlet” handler om at handle mentalt staerkt.

Definitionen af mental styrke er
”...at kunne handle i overensstemmelse med sine motiver og vaerdier, selv ndr man star ansigt til ansigt
med sveere tanker og folelser, nar det er hardt og man meder modgang. ”

Tvivl og bekymring er en naturlig og uundgaelig del af elitesport (og i
det hele taget en uundgaelig del af at veere menneske). Mental styrke
handler om at rumme ubehaget, tvivlen og bekymringerne, som en
naturlig felgesvend, nar vi har noget pa spil, der er vigtigt og
betydningsfuldt for os. Nar man oparbejder en solid bevidsthed om,
hvorfor man er er der, og hvad man gerne vil sta for i den sveere
situation man star i som atlet. Som stgtte til udvikling af mental
styrke i traening og konkurrence arbejder vi med det, vi kalder 3R-
modellen (Registrér, Release, Refokusér) samt syv centrale

feerdigheder (konstruktive evalueringer, malsaetninger, koncentration,
Figur 2: Kernen i den sportspsykologiske indre dialog, stresshandtering, visualisering og udformning af "Game
model, |: Team Danmarks sportspsykologiske plan”)
filosofi (2016), 5.8.

3R-MODELLEN

Atleter oplever i konkurrencer at blive kapret af uhensigtsmaessige tanker og fglelser og miste fokus. Ved at
treene evnen til at registrere nar det sker, samt hvilke tanker og falelser der forstyrrer, har atleten mulighed for
at genfinde fokus og korrigerere sin adfzerd, sa den igen bliver retter mod opgaverne og veerdierne.

Processen indebeerer tre trin:

* Registrér: at registrere de tanker, fglelser og fornemmelser, der traekker atleten veek fra fokus pa opgaven
og veek fra den, man gerne vil veere.

* Release; at acceptere "ubehagelige” tanker og falelser frem for at keempe mod dem.

» Refokusér; at rette fokus tilbage pa opgaven.

Du vil laere 3R-modellen meget bedre at kende senere.

Malsaetning - Giver retning, fokus og motivation i bade traening og til konkurrencer. Typisk har eliteatleter en
raekke resultatmal, men atleter, der opnar succes, finder lige sa stor motivation og mening i at arbejde hardt
med procesmal. Fordelen ved at have fokus pa procesmal frem for resultatmal, er at det er indenfor ens egen
kontrol. Et resultat er udenfor ens egen kontrol, da afthaenger af mange andre faktorer (bl.a. konkurrenters
praestation), som man ikke har kontrol over. Malsaetninger skal altid veere SMARTE; Specifikke, Malbare,
Attrative, Realistiske, Tidsbestemte og Evaluerbare/ Elastiske.

Konstruktive evalueringer - At evaluere sine mal og sine praestationer er en vigtig forudsaetning for at udvikle
sig og skabe laering. Evalueringer kan nemt blive ineffektive, hvis de forklarer nederlag, fejl, og manglende
praestationer med ydre faktorer, som at det var vejr, materialer, modstandernes, treenere eller dommernes
“skyld”. Urealistiske forventninger, hard selvkritik farer desuden sjeeldent til gode evalueringer, da det tit



rammer udgveren pa selvtilliden og giver demotivation. Konstruktiv evaluering betyder i denne sammenhaeng,
at atleterne fokuserer pa sig selv og det de kan ggre bedre, for herigennem at skabe laering og fornyet
motivation.

Koncentration - Handler om at skabe fokus og rette sin opmasrksomhed mod de relevante informationer med
den rette intensitet. Det handler ogsa om at have evnen til at refokusere, nar noget uventet sker, eller hvis man
oplever forstyrrelser.

Indre dialog - Den indre dialog finder sted i vores tanker. Atleter oplever fx en indre dialog mellem en
resultatorienteret og en procesorienteret side af sig selv eller mellem en negativ og en positiv side. Denne
dialog har stor betydning for fokus og motivation. Derfor er det vigtigt at leere enten at styre dialogen eller at
tage den indre dialog mindre alvorligt og bogstaveligt. Det leerer du bl.a. igennem brugen af 3R-modellen og
din Gameplan.

Stresshandtering — Evnen til at handtere stress, som f.eks. pres, forventninger, bekymringer og det fysiske
ubehag som en praestation under pres ofte vil veere forbundet med, er afggrende for at praestere optimalt. Det
forskelligt i hvor hgj grad en spiller pavirkes af disse faktorer. Men en gget bevidsthed egne reaktioner, kan
veere afgarende for i forhold til at handtere ubehag og dermed holde fokus pa det, der betyder noget i
konkurrence/kamp.

Visualisering — Er med til at skabe mentale forestillinger via vores sanser. Man bruger sa mange sanser som
muligt for at hjernen og kroppen oplever at man er der i virkeligheden”. Forskning har vist, at nervebaner og
muskler aktiveres igennem den mentale forestilling, som havde man foretaget handlingen i virkeligheden. Blot
med mindre styrke. Hvis man gver sig pa at visualisere, kan man via sine mentale forestillingsevne treene og
forberede sig pa sveere udfordrende situationer til treening og konkurrence/ kamp.

Game plan - Handler om at atleten har nogle klare praktiske og mentale strategier og rutiner for tiden op til
konkurrence, under konkurrence og efter konkurrence. Det skaber ro og fokus, og hjeelper atleten til at finde
det rette spaendingsniveau.

Spergsmal til reflektion

1. Hvornar har du sidst staet en svaer og udfordrende situation, der kraevede mental styrke af dig?

2. Erdubevidst om, hvorfor det giver mening at fortsaette pa trods af modgang i den situation du
star/stod i?

3. Hvad tanker saetter 3R-modellen i gang hos dig? Hvor kunne du virkelig godt have brugt sadan en
model til at hdndtere svaere tanker og falelser og bevare fokus?

4. Hvad er dine mal? Kender du til dit resultatmal (f.eks. hvilken karakter du gerne vil have)
Kender du i lige sa hgj grad til dit procesmal; dvs det mal, der siger noget om hvordan du indfrier dit
resultat?
Hvad kommer du til at teenke pa, nar man kan have fokus pa mal indenfor va. udenfor egen kontrol?

5. Hovilke tanker seetter afsnittet i gang om konstruktive evalueringer hos dig? Evaluerer du dig oftest med
hard selvkritik, eller er du ogsa i stand til at hylde dit mod og forsgg, selv pa trods af fejl. Hvordan
pavirker din konstruktive evalueringer din motivation og videre lyst til at udvikle dig?

6. Hvordan er din evne til at koncentrere dig til stede i nu’et? Hvor god er du til at komme tilbage pa
sporet; dvs. refokusere, nar noget uventet sker, eller hvis du oplever forstyrrelser?



7. Hvordan er din typiske indre dialog under pres? Formar du at skifte fra resultatorientering til at have
fokus pa processen? Hvor god er du til at acceptere alle slags tanker (bade positive og negative) og
vende tilbage til fokus?

8. Hardu hgrt om visualisering far? Hvilke idraetsgrene og udgvere kunne med fordel have brug for netop
denne made at traene sin opmaerksomhed og mentale forestillinger pa?

9. Hvor og hvornar har du sidst haft brug for en gameplan for dine handlinger inden, under og efter
konkurrence? Har du en gameplan nu? | hvilken grad giver den dig ro, fokus og hjeelper dig til at finde
det rette spaendingsniveau?



TEAMET

Et team er defineret ved at veere en gruppe, der er afhaengige af hinanden og har et faelles mal om at udvikle
sig. Det kan veere et lille eller stort team; f.eks. en double i badminton eller et helt handboldhold. Det kraever
vedvarende arbejde at skabe et velfungerende team. Et team skal gerne have en klar retning, en tydelig og
veldefineret kultur og et godt samarbejde.

RETNING: VISION, MAL OG STRATEGI

Et velfungerende team hviler pa et fundament af en klar og retningsgivende vision, der angiver et formal og
mening og skaber energi, motivation og sammenhasngskraft. Teamets vision munder ud i en tydelig
malsaetning, der er udfordrende, veerdiskabende, konkret og tidsbestemt. Vejen til malet, strategien, kan have
form af teamets game plan eller spilkoncept.

TEAMKULTUR: STRUKTUR, ROLLER OG VARDIER Et velfungerende team har en klar og veldefineret struktur
og rollefordeling. Alle bar vide, hvad deres roller er, og hvad de andre forventer, man bidrager med. Det er
vigtigt, at veerdien af alle roller er tydelig for holdet. Med rollene falger en forstaelse af holdet struktur, og
hvem der ger hvad, hvornar og hvordan. Et velfungerende hold, kan have en flad struktur eller veere hierarkisk
opbygget. En god struktur er med at fordele ansvar og sgrge for gode processer, nar der treeffes beslutninger.

Veerdier definerer holdets identitet, og hvad holdet vil sta for. Teamveerdier er pejlemaerker for den kultur,
teamet gerne vil skabe sammen. Med andre ord, gode vaerdier kan efterstreebes og handles pa.

SAMARBEJDE: KOMMUNIKATION OG SAMMENHOLD

P4 et hold sker der konstant kommunikation — verbalt og nonverbalt. Det er vigtigt at udvikle god
kommunikation pa teamet, sa teamets medlemmer kommunikere pa en made, der bringer teamet teettere pa
malet. Det handler bade om, hvordan man sender og modtager beskeder og feedback.

Det er vigtigt at veere afklaret med kommunikationsformen. Hvordan kommunikerer vi, f.eks. nar vi er til
treening, til konkurrence eller i teammeader?

Sammenhold er et udtryk for, hvor godt teammedlemmerne kan lide hinanden og. | hvor hgj grad det sociale
binder dem sammen. Det kaldes ogsa social kohaesion. Sammenhold er ikke en forudsaetning for at preestere
sammen, men sammenhold bidrager til trivsel og levedygtighed. Det medfarer faerre konflikter og har derfor i
sidste ende en indirekte betydning for resultaterne. Nar der opstar en konflikt, er et hold med godt
sammenhold typisk ogsa bedre til at lgse konflikten igen. Sammenhold har i sidste ende en indirekte
betydning for resultaterne.

ORGANISATIONEN Atleter og teams hgrer typisk hjemme i en organisation, typisk en klub eller forbund, som
ofte har stor indflydelse pa atleternes hverdag og pa deres evne til at holde fokus under konkurrencer.
Sportspsykologiske indsatser pa et organisatorisk niveau, vil fokus ofte indebaere, at man arbejder med
ledelse (treeneren eller sportschefen som kulturel leder), kultur (tydelige veerdier, der afspejler sig i handling)
og strategi.

MILJGET UDEN FOR SPORTEN Atleter, der oplever stgatte fra de naere omgivelser, har lettere ved at holde fast
i sporten under sveere perioder. Samtidig har atleten ofte ambitioner og forpligtelser pa andre arenaer end
sporten. Der kan vaere eksaminer eller forpligtende gruppearbejde pa uddannelsen. Sidst men ikke mindst



kan interessenter uden for miljget som eksempelvis medier og sponsorer traekke i atleterne. Den

sportspsykologiske konsulent bidrager til atletens fokus ved at hjeelpe med at skabe sammenhaeng i miljget.

Team Danmark har ogséa udviklet en sportspsykologisk TEAM-model, som illustrerer hvordan Team Danmark

arbejder med preestationsoptimering af team, som handler om at gge praestationen, kulturen og trivslen pa

holdet.

Modellen illustrerer de elementer, som Team Danmarks sportspsykologiske faggruppe arbejder med i

praestationsoptimeringen af teams.

Modellens fokus er praestationen, men den forholder sig ogsa til trivsel, som kan indvirke pa preestationen.

TEAM DANMARK

TRANERE

Tags
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ROLLER

B AR AR

SPORTSLIGE SOCIALE LEDELSE

TEAM DANMARKS
SPORTSPSYKOLOGISKE
TEAMMODEL

Cirklen indbefatter atleter, treenere
og stab, somalle er en del af det.
vi forstar som et team.

ATLETER
O
£

KULTUR
2 = D)
s F R

PSYKOLOGISK MAL VARDIER
TRYGHED

ADFARD

= Handlinger - Alle de ting. som geres af og
udveksles imellem teamets medlemmer i
forbindelse med preestationen.

= Kommunikation - De rette informationer
pa de rette tidspunkter og i trad med
teamets veerdier.

STAB

Q00
T

ROLLER

EN KLAR OG VELDEFINERET

ROLLEFORDELING

- Sportslige roller - De opgaver og
ansvarsomrader, der er direkte knyttet til de
sportslige praestationer.

- Sociale roller - Dynamikker og trivsel i
teamet. som udvikles i det sociale samspil.

= Ledelsesroller - Tydelige ledelsesroller er
afgerende. og ledere er kulturbaerere, som
ber eksemplificere teamets veerdier og mal.

Figur 3 Den sportspsykologiske team model
https://www.teamdanmark.dk/til-atleter/sportspsykologi/sportspsykologisk-teammodel

KULTUR

FUNDAMENTET FOR TEAMETS PRASTATION

- Psykologisk tryghed - Tryghed er
afgerende for teamets evne til at udvikle
sig. trives og leere af hinanden, hvilket er
grundlaget for gode praestationer.

- Mal - Klart definerede malsaetninger
understptter, at teamets medlemmer
bidrager og arbejder i samme retning.

- Veerdier - Det som teamet star for og
gerne vil sta for.
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Spergsmal til reflektion
1. Var du klar over hvad definitionen var pa et team? Har du oplevet at veere pa et team med en klar
retning, en tydelig og veldefineret kultur og et godt samarbejde?
a. Hvilket team var det og hvad kendetegnede dets praksis og kultur?
2. Neevn et team fra sportens verden, der tydelig retning, mal og strategi. Hvad tror du, at det gar for
teamets succes og trivsel at have det?
a. Hvordan kan du/ | overfgre det til dit eget idraetshold?
3. Hvilken vil det sige, nar et velfungerende team har en klar og veldefineret struktur og rollefordeling?
Har du selv veeret pa et hold, hvor det har vaeret sddan? Hvorfor/ Hvorfor ikke?
a) Neevn et eksempel fra din egen idraetspraksis, hvor roller har veeret saerligt fremtraedende;
maske pa godt og ondt.
b) Hvad betyder hhv. en flad vs. en hierarkisk opbygget struktur? Hvad vil du sige, at dit eget
idreetshold er?
4. Huvilke to typer af kommunikation inddeles kommunikation i? Naevn eksempler pa god kommunikation,
som du synes kan bidrage til at et team sammen kommer taettere pa indfrielse af deres mal
a. Hvordan vil du gerne give, sende og modtage beskeder og feedback? Bar der veere forskel pa
kommunikationsform til traening (hvor der er god tid) og til konkurrence/ kamp (med mere pres
pa)
5. Hvad definerer et godt sammenhold? Kom med eksempler pa hvornar sammenhold har bidraget
positivt til et holds trivsel, levedygtighed og praestation.
a. Har du eksempler pa hvordan konflikter er blevet last pa en god made og fert til bedre
resultater, fordi der i forvejen var et godt sammenhold? Maske har du ogsa oplevet det
modsatte?
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Moderne sports - og praestationspsykologi

Viden udvikler sig hele tiden; ogsa sportspsykologien. De sidste 15 ar er der sket store udviklinger indenfor det
sportspsykologiske felt. Man taler om 3. sékaldte bglger af viden, som har praeget det sportspsykologiske
arbejde med atleterne.

1.bglge: Adfeerdsterapi

Den farste bglge handlede primaert om adfaerdsterapi, hvor man forsggte at sendre adfaerd gennem
belgnning og straf (ogsa kendt som klassisk og operant betingning). | sport kunne det betyde, at en treener
belgnnede en spiller for at folge strategien eller straffede fejl. Denne metode hjalp atleter med at eendre
deres adfzaerd pa kort sigt, men den tog ikke hajde for de tanker og fglelser, de havde under kampens pres og
kan derfor kritiseres for kun at have et kortvarigt terapeutisk sigte.

2. bglge: Kognitiv terapi

| anden bglge blev kognitiv terapi introduceret. Her begyndte man at fokusere pa, hvordan tanker pavirker
folelser og adfeerd. Indenfor denne tilgang antog man at mentale udfordringer stammer fra fejlagtig tankegang
og fokus var derfor at eendre negative tankemgnstre til mere positive. Man forsggte at omstrukturere tankerne
ved at udfordre deres gyldighed. Hvis en fodboldspiller fx teenkte "jeg er ikke god nok" fgr en vigtig kamp, ville
kognitiv terapi forsage at eendre den tanke til noget mere positivt, som "jeg er god nok! Jeg har treenet hardt og
er klar"" | denne tilgang ligger der en overbevisning om, at man kan kontrollere sine tanker og fglelser.

3. bglge: Mindfulness- Acceptbaseret-Commitment Terapi

Den tredje bglge, som vi befinder os i nu (i 2024) fokuserer pa mindfulness og accept og bygger ogsa pa idéen
om, at taenkning pavirker os og er grundlag for mentale udfordringer. Men i modszetning til den 2. balge, er
tilgangen i den 3. bglge, at dét at forsgge at kontrollere vores tanker og fglelser ikke er en del af lgsningen;
men snarere problemet. For det at keempe en ”indre mental kamp” mod negative tanker, der skal laves om til
positive tanker, stjeeler ens nzervaer og fokus fra den opgave man skal lase og sa har man pludselig tabt
kampen til sit eget ”indre mind game” —i stedet for i det "rigtige” game. Derfor arbejder man i stedet for med
at statte atleten til at acceptere alle (ubehagelige savel som behagelige) indre oplevelser, engagere sig i
nu’et, og til at handle bevidst i trdad med den adfserd, som er veerdsat.

Mindfulness kan defineres som ” at vaere opmaerksom péd en bestemt made: med vilje, i det nuveerende
gjeblik og ikke demmende”. Dette indebeerer, at man er opmaerksom pa eksterne begivenheder savel som
interne oplevelser efterhanden som de opstar. Det er en mental tilstedeveerelse, der giver dig mulighed for at
engagere dig i det du laver, i det nuvaerende gjeblik. Mindful er det modsatte af at veere pa automatpilot, hvor
du er ubevist om, hvad der forgar indeni og omkring dig: Der hvor du handler, fer du teenker. Accept betyder at
abne op og give plads til alle tanker, fglelser og fornemmelse, der ikke er en naturlig del af en sportskarriere -
men livet i det hele taget.

| eksemplet fra for, kan en fodboldspiller stadig have tanker som "jeg er nervgs for at jeg ikke er god nok," men
i stedet for at forsgge at keempe mod tanken, acceptere tanken og vende sit fokus tilbage pa nu’et og den
naeste handling som han/hun vil udfgre i spillet.

Psykologisk fleksibilitet — om slippe kontrollen og at veere aben, naervaerende og styret af dine veerdier.
Den starste fordel ved den tredje bolge er, at atleterne udvikler en starre psykologisk fleksibilitet i deres
teenkning. | stedet for at forsgge at kontrollere eller eendre deres tanker, leerer de at acceptere ubehaget og

vende fokus tilbage pa den opgave de skal lgse. Med andre ord frigiver de mentalt overskud fra det, der
12



tidligere kunne have veaeret en indre mental kamp, til vaere fuldt til stede i nu’et og have fokus pa den opgave
der skal lgses. Dette er en altafggrende ting at kunne, da kampen om medaljerne ofte bliver vundet af de
sportsudgvere, der netop formar at holde hovedet koldt og treeffe de rigtige valg.

Er du nysgerrig pa hvordan du kan treene mindfulness og holde fuldt fokus, nar det virkelig
geelder, sa har Team Danmark lavet et fantastisk flot udvalg af guidede visualiseringer,
der treener mindfulness. Klik pa linket her https://www.teamdanmark.dk/til-

atleter/sportspsykologi/mindfulness eller scan QR-koden for at laere mere.

| det kommende vil du leere at bruge en metode inden for mindfulness og acceptbaseret terapi, der kommer
fra det man kalder mindfulness og Acceptance and Commitment Training (ogsa kaldet ACT). Du vil leere
hvordan du kan handle mentalt steerkt, sa du hurtigt kan komme fuldt tilstede i nuet, at registrere og
acceptere ubehagelige tanker og fglelser og rette fokus mod opgaven.
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Mental styrke i preestationsgjeblikket — det mentale styrkekompas.

Definitionen af mental styrke er, evnen til at handle i overensstemmelse med dine veerdier og mal, selv nar
du er under pres og star ansigt til ansigt med sveere tanker og folelser.

De sportspsykologiske konsulenter, Kristoffer Henriksen og Jakob Hansen, har igennem mange ar veeret
tilknyttet Team Danmark, og hjulpet topatleter til at preestere mentalt staerkt under pres. De har udviklet en
ACT-inspireret metode, de kalder det mentale styrkekompas, som du kan se pa figuren nedenfor.

Et er praestere i almindelige treeningssituationer i skolen og til almindelige traeninger, imens noget helt andet
er, nar det virkelig geelder i konkurrence eller til eksamen! Nar presset bliver stort nok, oplever alle fra tid til
anden at blive kapret af uhensigtsmaessige tanker og fglelser, og dermed miste fokus.

Problemet er ikke at du bliver nervas, men hvordan du forholder til dig det, nar du bliver det, for det gar du,
hvis du har nok pa spil!

Kunsten at holde fast i dig selv i sveere situationer
Alle oplever, at preestationen svinger over tid, og at man ikke altid praesterer optimalt. Det vigtige er dog ikke,

at vi af og til bliver revet med af svaere tanker og falelser, nar vi bliver usikre og nervgse. Det vigtige er derimod,
hvordan vi formar at registrere, nar det sker, samt hvilke falelser og tanker der forstyrrer, for sa har vi mulighed
for at genfinde fokus og handle mere optimalt. Det er her, at mindfulness og acceptance-delen fra forrige
afsnit kommer ind i billedet, for vi menneskers "superkraft” er i denne sammenheeng, at vi selv kan vaelge
hvad vi vil give opmeaerksomhed og veere nzervaerende overfor i det nuveerende gjeblik pa en ikke-demmende
made.

Gennemgang af trinene i det mentale styrkekompas

| det folgende gennemgar vi modellen for det mentale styrkekompas. Metodens styrke er pa mange omrader
at den treener dig i at have fokus pa hvad du vil henimod - frem for veek fra: At have fokus pa hvad du gerne vil,
i stedet for ikke vil, er langt mere motiverende — pa den lange bane!

Nar du leeser, hvordan du kan bruge modellen, kan du evt. prgve at taenke tilbage pa sidste gang du stod i en
sveer og udfordrende situation og sé er du faktisk allerede lidt i gang med at lave din egen gameplan.

Formalet med at leese det mentale styrkekompas er ifalge grundleeggerne af modellen at: *...hjselpe
atleter til at treeffe gode beslutninger, veere til stede i nuet, have fokus pa opgaven og veere villige til at
opleve den fulde pallette af falelser, som naturlige imens de tager skridt i trad med deres veerdier og
gameplan.”

(Frit oversat efter Henriksen et. al., 2020, side 9 og side 21).
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Den veerdistyrede eller
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Lynhurtigt aktiveredes deres

automatiske frygt- og

overlevelsesrespons for at kunne
traeffe det rigtige valg: Skulle de flygte,
keempe eller i yderste konsekvens

spille dgde for at @ge chancerne for at overleve? Denne proces sker stadig inden i dig, nar du bliver presset!
Konkurrencer, prgver, eksaminer, sportskampe, er det moderne menneskes mgde med sabeltigeren, og
selvom vi godt helt rationelt kan forsta, at vi ikke der af det, eller har noget at frygte, kan det opleves sadan i
situationen. Helt instinktivt aktiveres vores fglelser og det medfarer en reekke af falelsesstyrede handlinger,
som har til formal at bringe os i sikkerhed og genfinde kontrollen.

Punkt 1: Sveere situationer medfarer automatisk ubehag, tvivl og bekymringer.

Hver gang vi star i en svaer situation (punkt 1), der er vigtig og betydningsfuld for os, s vil vi ogsa frygte
konsekvensen ved ikke at lykkes. Frygt, tvivl og usikkerhed ved ikke at vide hvordan ”det vil ga”, er et
grundvilkar ved at veere menneske. For topatleter er det afgarende, at de formar at handtere pres og modgang,
bade under traening, men isaer under konkurrencer og mesterskaber, som de maske har investeret et helt liv
for at komme med til. Det er det egentlig ogsa for dig, der er studerende.

Punkt 2: Fyrtarnet — din mission og dine veerdier

| ACT-coaching metoden bruges fyrtarnet ofte som en metafor. Fyrtarnet symboliserer det lys, som skibe
benytter fx efter markets frembrud, lav sigtbarhed og udfordrende farvand. Fyrtarnet er en metafor for dine
veerdier og beskriver, hvad der er vigtigt og meningsfyldt for dig. Vaerdier siger noget om, hvad der er vigtigt for
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dig og kan omszettes til aktive engagerede handlinger. Du kan streebe efter at handle i trdd med dine veerdier,
men aldrig na helti mal med dem, for sa er skibet sejlet pa grund, som her forstds som en stagnering i
udviklingen.

Punkt 3: “stampassagererne” pa praestationsbussen —en metafor for sveere tanker og folelser

Sveere situationer vil automatisk medfgre en masse tanker og falelser. Tvivl, bekymringer, frygt er normale
tanker under pres og kropsligt vil situationen vaere forbundet med ubehag, uro og stress.

Punkt 3 handler om at registrere dine tanker som typiske stampassager, der altid dukker op som stiger
ombord pa din ”preestationsbus”, hvor du selv er buschauffer. Som du ved, er det buschauffgrens opgave at
holde gjnene pa vejen for at komme sikkert fra A til B; underforstaet den opgave du skal lgse. Under vejs vil
dine typiske stampassagerer overtale dig til at tage den folelsesstyrede vej, sa du kan komme i sikkerhed (vaek
fra ubehaget) — ogsa selv om det medfarer en uhensigtsmaessig adfserd, men din opgave er at holde gjnene pa
vejen (den veerdistyrede vej, selvfolgelig)!

Maske vil du formentlig kunne nikke genkendende til stampassagerer/ typiske tanker som disse?
Skulle/burde taenkning: ”jeg burde jo kunne det her allerede nu ...”

Overgeneralisering: ”Nar jeg ikke engang kan x, kommer jeg aldrig til at gare y”,

Sort-Hvid teenkning: ”Hvis ikke jeg er bedre end, sé kan det ogsa vaere lige meget”

Give lov tanker ”Jeg klarer det alligevel ikke, og sa det kan ogsa vaere lige meget”.

Den slags tanker er typiske stampassagerer, under pres. Tankerne opstar pa baggrund af associationer skabt
pa baggrund af tidligere erfaringer i livet, og det gar dig i stand til at reagere lynhurtigt. Maske kan du genkende,
at tingene nogle gange gar sa hurtigt, at du allerede har reageret inden du overhovedet ndede at taenke over
det? Det din automatpilot, der har taget over helt ubevidst og faet dig til at til handle fglelsesstyret.

Punkt 4: Din typiske adfeerd under pres - flugt, keemp eller frys?
Typisk adfeerd og automatiske handlinger ad den folelsesstyrede vej, vil ofte veere forbundet med:

1) Flugt/ undgaelsesadfzerd

2) Kamp / aggression

3) Frys-tilstand*
*Frys tilstand er nar kroppen stivner, og det sker, nar truslen opleves sa stor, at kroppen lukker ned for at
meerke noget. Det er f.eks. det der sker, nar et radyr stivner pa vejen af frygt for at blive kart over, nar det
mgder med lyset fra billygterne eller det som man kan opleve, hvis man har en slem grad af eksamensangst
og “klappen er gaet ned".

Punkt 5: Den kortsigtede belgnning — lettelse.
Den kortsigtede belgnning vil veere lettelse over at vi enten 1) har flygtet eller 2) keempet/ handlet os ud af
situationen, men det vil fa en langsigtet konsekvens. (punkt 5).

Punkt 6: Den langsigtede konsekvens — nar du betaler prisen

Nar man tager den fglelsesstyrede vej, betaler man altid en pris som far konsekvenser pa lang sigt, hvis man
ikke handler i trdd med de vaerdier, man i virkeligheden kan maerke, er de rigtige for en. Det er ofte manglende
udvikling, tab af mening fordi man ikke handler med integritet og autencitet. Hvordan man kan handle
veerdistyret, skal vi nu se pa.
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Den veerdistyrede vej

| modellen ses, som naevnt, ogsa en anden vej; nemlig den veerdistyrede vej. At tage denne vej handler om at
ga henimod sine veerdier. Det kreever, at man trodser sin ”naturlige overlevelsesadfeerd” og tar blive staende i
krydspresset, som indebaerer stort ubehag, frygt, tvivl og usikkerhed omkring hvorvidt man lykkes. Atrumme

det ubehag, kraever altid mod og tillid og det kraever at man kender til sin mission (punkt 6: Fyrtarnet), dvs.

hvorfor det overhovedet er veerdifuldt at investere tid og kraefter i projektet.

Punkt 3, 7 og 8: 3R modellen - din vej til fuldt fokus

For at ga ad den veerdistyrede vej, bruges 3R-modellen, der handler om at registrere hvilke fglelser og tanker

der forstyrrer og traekker opmaerksomheden veek fra nu’et, kan vi treene at adskille os fra tanker og frigare os

fra omklamrende falelser. Dette er ngdvendigt, fordi vores opmaerksomhed er en begreenset ressource,

hvilket betyder, at vi kun kan veere fuldt fokuserede pa én opgave ad gangen. Pa godt og ondt er vores sind

indrettet sadan, at vi vil veere tilbgjelige til at dveele ved
fortiden og/eller bekymre os om fremtiden; igen for at
beskytte os fra ubehagelige situationer og sikre vores
overlevelse. Det er umuligt altid at veaere fuldt fokuseret,
men det handler om at opdage, hvornar vi bliver revet
veek og sa komme tilbage til nu’et igen.
Dette traenes igennem 3R-modellen, der har 3-trin:

e Registrér (punkt 2)

e Release (punkt7)

e Refokusér (punkt 8).

Se modellen til hgjre for yderligere guidelines:

1. Registrér
o Huilke tanker og falelser er dukket op, som treekker i dig?
o Acceptér tankerne og falelserne uden forbehold.
o Registrér med abenhed, hvor du er i koncentrationscirklen.

2. Release
o Defusionér. Giv tanken eller stampassageren et navn. Nik til tanken.
o Kast anker. Udvid din opmarksomhed via sanserne, ndr falelsen omklamrer.
o Trek vejret. Surf pa falelsen.

3. Refokusér
o F ny kontakt til dine veerdier, og den made du gerne vil prastere pa.
o Refokusér pa opgaven (blt fokus).
o Tag handling. Traf et aktivt valg om at handle veerdistyret (selv med sveere falelser).

Figur 5: 3R-modellen. Praester under pres - guide til mental
styrke i sport, kunst og erhvervsliv. Henriksen og Hansen
(2016) Dansk psykologisk forlag.
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Treen din konventrationsevne - Laer at skift fokus — Brug din bevidsthed !
| treeningen af at registrere sine stampassagerer anvendes en koncentrationscirkel til at vurdere, hvor
ens fokus er. Nar vi mister fokus, vil vores tanker ofte veere bundet op pa tidligere erfaringer fra

fortiden, eller bekymringer i

fremtiden. At begynde at blive KONCENTRATIONSCIRKLEN

opmeerksomme pa det, kan

i i 1. FULDT FOKUS PA OPGAVEN 0G NUET: Ikke-demmende/
hj aalpe os med at blive Narver. Udgangspunkt i egne kompetencer og vaerdier } narverende
opmaerksomme pé vores —
typ iske tankem gnstre. Publikum, larm, andre personer, tv-kamera

Demmende/
Derefter kan vi kan 3. VURDERING AF PRASTATION: _ evaluerende/
Sammenligning mellem rggl og forventet prastation - og vurderende
refokusere, dvs. at bringe konsekvenser heraf (fx kritik) |
4. VIND/TAB: ; i
vores opmee rksomhed Resultat og placering samt konsekvenser: fx anerkendelse, Fortid o fremti
. . o kritik, omtale, gkonomi
tilbage til nu’et (blat fokus) og Ak o, skonorm
. . 5. TING UDEN FOR PRASTATIONSKONTEKSTEN:
tilde handlin ge r, der skal Andre forpligtelser, kreste, familie, venner, overvejelser
om det overhovedet giver mening at jagte denne praestation. |

repraesentere de veerdier vi

gerne vil sta for. , ) ) o ,
Figur 6: koncentrationscirklen. Preester under pres — guide til mental styrke i

sport, kunst og erhvervsliv. Henriksen og Hansen (2016) Dansk psykologisk forlag.

Punkt 9: Den kortsigtede konsekvens ved at tage den veerdistyrede vej
At tage den veerdistyrede vej har ogsa en kortsigtet konsekvens (punkt 9), og det er at man ma rumme
ubehaget og konsekvensen ved ikke at lykkes, men heldigvis er der ogsa en langsigtet gevinst.

Punkt 10: Den langsigtede belonning ved at tage den veerdistyrede vej

Selvom det er forbundet med ubehag, tvivl og bekymring at tage den vaerdistyrede vej, er der en langsigtet
belgnning, og det er, at du leerer at handle mentalt steerkt, som var defineret ved evnen til at handle i
overensstemmelse med dine vaerdier og mal, selv nar du er under pres og star ansigt til ansigt med svaere
tanker og falelser.

Nar du handler pa baggrund af dine egne vaerdier, leerer at veere mere eerlig, autentisk og tro mod sig selv og
det fine ved dette er, at du har dig selv med hele vejen pa vej mod malet. Og selv hvis du ikke skulle na dine
mal, sa vil rejsen vaere det hele veaerd, fordi du har handlet som det menneske du gerne vil veere, og levet et
meningsfyldt liv.

Modellen overskueliggar og visualiserer alti alt en gameplan, til at udvikle mental styrke.
| forlabet skal du udfylde dit eget personlige mentale styrkekompas, som udggr din personlige gameplan, som
du kan bruge nzeste gang du skal praestere under pres. | det nedenstaende far du 2 eksempler pa hvordan

gymnasieeleverne udvikler mental styrke ved brug af deres mentale styrkekompas, nar de stari en svaer
situation. Case-forteellingerne er fiktive.

18



CASE 1 - Eksempel pa brug af det mentale styrkekompas. Svaer situation: Demotivation ift. dans.
Signe er steget i karakter i idreet og hendes leerer har netop annonceret det nzeste forlgb, dans, som bestemt
ikke lige er hendes steerke side. Rigtig mange fra klassen er stjernegode til det, og har gaet til det i mange ar i
en klub og hun teenker allerede nu, at hun kommer til at falde igennem i det selskab. Hendes tanker kredser
om, hvad der mon vil ske med sin idraetskarakter, hvis hun kommer til undervisningen og hendes laerer finder
ud af, at hun i virkeligheden ikke er god nok til at holde den nuvaerende karakter. Hun har mest lyst til at blive
veek og “fake” en skade, men samtidig ved hun ogsa godt, at det ikke er en holdbar lgsning, for det vil jo svare
til udeblivelse og det vil jo ogsa pavirke indtrykket af hende. Veerdimaessigt ved hun fra undervisningen i
sportspsykologi og teorien fra det mentale styrkekompas, at hendes vaerdier er: udviklingsorienteret, mod,
talmodig og samarbejde. Det er dem, hun skal holde fast i og handle ud fra, som en del af sin gameplan, nar
hun kommer i pressede situationer. Hun husker ogsé tydeligt, at hendes typiske svaere tanker og falelser
(stampassagerer) under pres ofte handlede om 1) Perfektionisme (at hun hadede at lave fejl), 2) ”Scoopy
doo”, (hun er forsigtig ved nye ting) og 3) Frk. Quitter (at hun oplever demotivation og opgivenhed, nar hun ikke
var blandt de bedste). Hun har udfyldt et rubric skema med de faglige mali starten af forlgbet (figur 7) s hun
kan fglge sin egen udvikling lebende. Hun overvejer nu, hvordan hun i denne situation kan omseette sine
veerdier til mental styrke, hvis hun bruger sit indre mentale styrkekompas og 3R-modellen. Hun beslutter sig
for at seette alt det hun ved, ind i sit mentale styrkekompas.

Det bliver til dette nedenstaende udfyldte eksempel (figur 8)
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32.7 Evaluering

Sjaeldent eller aldrig i
stand til at begynde p3 den
rigtige taelling | musikken
og desuden problemer med
at holde rytmen.

folge rytmen.

=

[T
Af og til i stand til at be- it i stand til at begynde pa?\ Oftest eller altid i stand til

gynde pa den rigtige talli
I musikken og til dels kun:

at begynde pd den rigtige
teelling | musikken og oftest
eller altid i stand til at folge
rytmen.

den rigtige tzelling i musik-
ken og kan ofte felge ryt-
men.

Sjaldent eller aldrig i
stand til at udfere fodder:
nes bevaegelse | isolered
grundtrin og variationer.

Sj=ldent eller aldrig i
stand til at udfere de ovri
ge tekniske elementer v
dansen sasom dansefat-
ning, holdning og hoftens
bevaegelser,

variationer.

dansefatning,

Af og til i stand til at ud-
fore faddernes bevaegelse
I isolerede grundtrin og

mnd til at udfo-

re de ovrige tekniske ele-
menter ved dansen sdsom

hoftens bevagelser.

Tit i stand til at udfere fod-
dernes bevaegelse i isolere-
de grundtrin og variationer.

Oftest eller altid i stand til
at udfere feddernes bevae-
gelse i isolerede grundtrin
og variationer.

Oftest eller altid i stand til
at udfere de ovrige tekniske
elementer ved dansen sa-
som dansefatning, holdning
og hoftens bevagelser.

evrige tekniske elementer
ved dansen sdsom danse-
fatning, holdning og hoftens
bevagelser.

>Tit i stand til at udfore de

holdning og

Sjaeldent eller aldrig i

stand til at felge en be-
stemt rutine.

Af og til i stand til at fol-
ge en bestemt rutine, men
uden en grundlaeggende
sikkerhed i bevaegelserne.

Oftest eller altid i stand til
at folge en bestemt rutine
og med stor sikkerhed i
bevaegelserne.

Tit i stand til at folge en
bestemt rutine og med en
god sikkerhed i bevaegel-
serne.

Figur 7: Udfyldt Rubricskema med Signes nuvaerende fagligt selv-vurdering af hendes opfyldelse af de faglige mal.

TANKER

« Jeg kommer til. at virke sa

dum

* De andre piger er meget

bedre til det

« Jeg bliver hjemme, sa ingen
finder ud af hvor darlig jeg

er.

* Jeg skal vise dem!
* Hvis jeg fejler nu, falder jeg i

karakter

¢ Jeg “faker” en skade, sa det
bliver ok at blive vaek.

FOLELSER

* Forsigtig og tilbageholden
* Opgivenhed -> ked af det
* Frygt - Aldrig god nok

STAMPASSAGERER
* Scubby- Doo
* Frk.quitter
* Miss perfect!

MIT MENTALE Mission: At gere mit bedste i skolen, (jive-dans)
STYRKEKOMPAS i sa mine muligheder abner sig for mig, selvom
jeg ikke lige nu helt ved hvad jeg vil i fremtiden.
OTINORE | Vazrdior og gameplan a
Kend doe | Mod Modig: at handle modigt, at holde
wide | Talmodig »m ved pa trods at frygt eller
9:; Samarbejde vanskeligheder
Malrettet m " ,.r 1 vasre tdimodig og
Langsigtet belgnning tolerant i forhold til det jeg spger.
Nt jog handier seedigt og
:ﬁu jog mit Samarbejde: At opsgge
potentiale. samarbejde med andre, bidrage
Jug e ro med mine DEN VERDI' i
draseme. og tage imod
'/) Kortsigtet konsekvens STYREDE VEJ . )
). Udviklingsorienteret: At sege
(].e' 2_,":,;, wisheden og f N Auikl Eeay ing
ehaget 2
Dol med abenhed.
lﬂoﬂuiil Handlinger
Fejl er nodvendige
YU | for at biive bedre.
ogopgeen, | BI3L fokus
g hadieg | yoder ved (mod)
f Fokus pd xx (nste DEN FOLELSESSTYREDE VEJ
handling) =k
?M Releasestrategi
o :,?,‘: Tak hjeme
pssageee | Velkommen i Iy
bussen /)(,/
Redt fokus 190,
selvkritik) 2 ¢
f Kaster anker t:x:al::u
RECISTRER | Stampassagerer [prisen)
"‘m (tanker og felelser) -
stero o Kortsigtat Bliver ikke bedre.
Z’!ﬁi";ﬁ?'m- bolonaiag Udnytter ikke mit
) Lettel eget potentiale.
' ettelse
Handling Leerer ikke at
st Pjeekker/ Undgaelsesad- handtere
e udebiiver  feerd (flugt).  modgang og
Danse forlpb handle mentalt
Danser aldrig med mindre det Overspring-  Gar i skjul. staerkt, dvs. skills
er i 3. halvleg efter handbold. handlinger i jeg kan bruge
Hader kreativ bevaegelse, hvor setdet forat  Undgar at blive resten af livet.
man skal rende rundt og blive pve: Tiktok og  gjort til grin.

til grin. Vil geme beholde min
karakter men jeg frygter at
falde i preestation med det

sked-forlob

insta.

Beder ikke om
hjeelp

Figur 8: Udfyldt model med eksempel pa mental styrekompas frit efter Hansen og Henriksens guide fra Preestér under pres (2016).
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CASE 2 - Eksempel pa brug af det mentale styrkekompas — Svaer situation: Frygten for at fejle.

Markus gari 3.g. og har sveert ved det tekniske i volleyball. Han gar pa hold med en flok, der til daglig
spiller i klub i danmarksserien, og nar han kommer pa hold med dem, kommer alle hans tanker til at
kredse om, ikke at blive til grin. Han tgver med at sige ” jeg har” fordi han ved, at det alligevel ofte fgrer
til en upreecis modtagning og boldtab. Han hader at blive til grin, og treekker sig ofte og lader de mere
bolderfarne fa boldene, sa han i hvert fald ikke er den, der fejler!

Veaerdimeessigt ved han fra undervisningen i sportspsykologi og teorien fra det mentale styrkekompas, at hans

mission er se hvor langt hans potentiale raekker til i volleyballforlgbet. Det maler han pa, om han udvikler sig
og bliver en bedre spiller (rykker op i rubric skemaet og om han handler i trdad med hans vaerdier).

Hans veerdier er: modig, talmodig, opmuntrende og ansvarlig. Det er dem, han skal holde fast i og handle ud
fra, som en del af hans gameplan, nar han kommer i pressede situationer. Han ved, at hans typiske sveere
tanker og falelser (stampassagerer) under pres ofte handlede om 1) ”Scoopy doo”, (han er forsigtig ved nye
ting) 2) ”Draco fra Harry Potter” (Han kan blive arrogant og haevde sig over dem, der er endnu darligere end
ham og 3) ”Kaptajn Haddock” (han roder sig ofte ud i problemer og har et hidsigt temperament). Han har
udfyldt et rubricskema for at “tage pulsen” pa hvor han ligger i forhold til forlgbets faglige mal (figur 9) — og
overvejer nu, hvordan han i denne situation koble arbejdet med de faglige mal til hans viden om mental styrke
og modellen med det mentale styrkekompas med hans mission, veerdier og 3R-modellen. Han beslutter sig
for at seette alt det han ved, ind i sit mentale styrkekompas. Se det udfyldte eksempel (figur 10)

13.5 Evaluering

— =,

Sj=eldent eller aldrig Af og til udferes de tekni- Tifj udfores de tekniske Oftest eller altid udfores
udfores de tekniske feer- ske faerdigheder p en ri- fafrdigheder pa en teknisk de tekniske faerdigheder pd
digheder pa en forholdsvis melig teknisk korrekt made. | Morrekt m3de, men det en teknisk korrekt made
Grundlaeggende teknik teknisk korrekt made. kniber lidt, ndr boldene er - selv ndr boldene er for-
svaere. holdsvis svaere.

Sjaeldent eller aldrig f og til spilles bolden | en Tit spilles bolden | den rig- Oftest eller altid spilles

spilles bolden i en hensigy- | hensigtsmaessig retning, og ige retning og med et for- bolden i den rigtige retning
maessig retning, og boldfn der kan oftest spilles videre ftigt tempo, Det er som og med et fornuftigt tem-
Effektivitet er ofte sveer at spille vidére | pd bolden for medspillerne. regel nemt at spille videre po. Det er som regel meget

pa for medspillerne. pa bolden for medspillerne. | nemt at spille videre pd

bolden for medspillerne.

jaeldent eller aldrig Af og til melder spilleren Tit melder spilleren ind Oftest eller altid melder
melder spilleren ind og ta- Ind, og af og til hjlper og og tager ansvar. Desuden spilleren ind og tager an-
Konunikarion ger ansvar, §tqtter spilleren de andre hjanflper o;»; stotter spilleren s_var. Dgsgden I\]aell?er og
spillere. de andre spillere, stotter spilleren de andre
spillere.
=|dent eller aldrig Af og til placerer spilleren Tit placerer spilleren sig Oftest eller altid placerer
placerer spilleren sig selv sig selv og bolden rigtigt p& | selv og bolden rigtigt pa spilleren sig selv og bolden
og bolden rigtigt pd banel banen, og der udvises et banen, og der udvises et rigtigt p& banen, og der
Regler og taktik og der er kun sparsomt rimeligt kendskab til regler- | godt kendskab til reglerne. udvises stort kendskab til
kendskab til de mest bafale | ne. reglerne.

regler.

Figur 9: Udfyldt Rubricskema med Markuss vurdering af hans opfyldelse af de faglige mal.
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TANKER
o Sikke et fuck-up!
¢ Jeg skal ikke koste holdet
sejren.
¢ Jeg lader Peter modtage, han er
alligevel bedre.
o Shit! Min leerer sa lige da jeg
fejlede BIG time!
Hvorfor er det ikke fodbold, vi
har?!
Sisse er heldigvis darligere, sa
bliver jeg ikke helt til grin!

FOLELSER
e /rgrelse -> ked af det
* Frygt for at bega fejl
e Irritation
* Undgaelse /Flugtadfeerd

STAMPASSAGERER 2
¢ Scubby-Doo
e Draco fra Harry Potter
¢ Kaptajn Haddock!

MIT MENTALE
STYRKEKOMPAS

DIT INDRE
KOMPAS
Kend dine
verdier

og din
gameplan

4 /'"/l.'l.
"

REFOKUSER
til dine
vardier,
gameplanen
0g opgaven,

og tag handling

Mission: At se hvor langt mit potentiale raekker til i volleyball

forlobet. Jeg maler det pa, om jeg udvikler mig og bliver en

bedre spiller (rykker op i rubric skemaet og om jeg nar dertil i
i trad med mine vaerdier.

2 S Modig: at handle modigt, at holde ved pa trods at frygt eller
V?I’dlel’ g gameplan. vansl?eligheder ¢ P ¥e
Nar bolden kommer taet pa

it ade, tager j . q . 4 o q "
;:s:;s:;'rs:btﬁe; ti:%;{?gg - Talmodig: At veere talmodig og tolerant i forhold til det jeg
har” selvom tvivlen dukker op seger.
(mod). Jeg bevaeger mig ; . L.
malrettet og taler n Opmuntrende: At opmuntre til adfeerd, jeg saetter pris pa
opmuntrende til mig selv - hos mig selv og andre.
ogsa nar det ikke lykkes.
Langsigtet belgnning
Nar jeg handler modigt
og udviklingsorienteret
og udforsker jeg mit
potentiale.
Jeg er tro mod mine

dromme.
Kortsigtet konsekvens

3

Ansvarlig: At veere ansvarlig overfor mig selv og mit hold

DEN VARDI-
STYREDE VEJ

Rummer uvisheden og
ubehaget

Ingen bortforklaringer.
Handlinger

Fejl er nedvendige for at
blive bedre.

Blat fokus

}

RELEASE

Frigar dig
sebv fra stam
passagereme

}

REGISTRER
med dbenhed
0g accept

Holder ved (mod)

Fokus pa at sige “jeg
har” og gere mig spilbar

DEN FOLELSESSTYREDE VEJ

L

Releasestrategi

* Byder dem

velkommen i
bussen
® Variorange
koncentrationsc
irklen .

 Traekker vejret LanQSIQtet

* Kaster anker konsekvens
Stampassagerer (prisen)
(tanker og falelser)

R Traener ikke det jeg har
. 'Squbb’yDoo Ko[ts|gte( svaert ved, sa bliver
* Draco fra Harry i ikke bedre.
D belgnning
* Kaptajn Udnytter ikke mit eget
Haddock! Lettelse potentiale.
Handllng ?;;dgé)elsesadfard Traener ikke at "sta"
lugt frem som jeg far brug
. . Fral;

Svar situation T R

Undga at tage ansvar og sige “jeg har
bolden”. Jeg gor mig ikke spilbar i
volleyball, nar jeg ved, at mange andre
pa holdet er meget bedre end mig.

L for senere i livet.
Bliver hoverende for Etd
andre der er 2 o

vt Undagar at blive gjort
darligere til grin

Beder ikke om hjaelp

Figur 10: Udfyldt model med eksempel pa mental styrekompas frit efter Hansen og Henriksens guide fra Praestér under pres (2016).
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Spergsmal til reflektion

1. Hvad har gennemgangen af modellen for det mentale styrkekompas sat i gang hos dig?

2. Erdublevet mere klar pa din mission, dine veerdier og hvordan den veerdistyrede vej kunne se ud for
dig?

3. Hvilke tanker satte den folelsesstyrede vej i gang hos dig? Kunne du genkende nogle af de typiske
adfeerdsmgnstre, kamp, flugt, frys?

4. Har du en begyndende idé om hvordan modellen kan bruges til din personlige faerdige GAMEPLAN for
neeste gang du star i en presset situation?

5. I hvilken grad kunne du genkende det som case-personen oplevede i eksemplet og den made hun
brugte det mentale styrkekompas til at handle mentalt steerkt i situationen?

God forngjelse med anvendelse af teorien i undervisningen og udviklingen af din mentale styrke!

Vil du leese mere, kan du orientere dig i nedenstaende litteraturliste.
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