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¥ Moderne fodboldpsykologi:
mindfulness og acceptbaserede

tilgange

Mindfulness og acceptbaserede til-
gange inden for sport er baseret

pa staerk evidens fra almen psy-
kologisk forskning og har i de se-
nere ar faet wget fokus inden for
idraetspsykologi. Mindfuiness og
acceptbaserede tilgange er en del
af adfeerdsterapi, og har overordnet
til formal at 1) producere videnska-
beligt baserede metoder til analyse
af psykiske problemer, og 2) udvikle
interventioner til disse problemer.
Historisk set har disse adfaerdstera-
pier udviklet sig i det, der er blevet
kaldt tre balger.

Den forste balge, traditionelle ad-
faerdsterapier, fokuserede udeluk-
kende pd adfeerd og pa at forme
adfeerd. Taenkning fik meget lidt op-
maerksomhed. Eksempler er klassisk
og operant betingning. Udviklet i
1940'erne blev det et vigtigt svar pa
behovene hos de mange veteraner
fra Anden Verdenskrig. Det var ba-
nebrydende, idet det var en viden-
skabeligt baseret og effektiv korttid-
sterapi. | dag bruges dens princip-
per stadig i vid udstraekning i de fle-
ste psykologiske behandlinger.

Den anden bwlge, kognitiv adfaerds-

FODBOLDPSYKOLOG)

terapi, blev stimuleret af "den kog-
nitive revolution” i psykologividen-
skaben og introducerede et centralt
fokus pa taenkning og valg. Ved at
se mennesker i billedet af compute-
ren, var disse tilgange meget inte-
resserede i, hvordan mennesker be-
handler data. Kognitiv adfeerdstera-
pi bygger pa ideen om, at tanker er
vigtige determinanter for, hvordan
vi feler og handler, og at psykologi-
ske problemer stammer fra fejlagtig
taenkning. Mentaltraeneren vil sigte
mod at hjaelpe spilleren med at a&n-
dre dysfunktionelle menstre af tan-
ke-folelse-adfaerdsinteraktioner til
mere funktionelle.

Den tredje balge, mindfuiness og
accept baserede tilgange, er 0gsa
bygget pd ideen om, at teenkning

er grundlag for mentale udfordrin-
ger. De hasvder dog, at det at preve
at kontrollere vores tanker og felel-
ser ikke er en del af lgsningen, men
snarere en del af problemet. | ste-
det vil mentaltreeneren sigte mod at
hjeelpe spilleren med at acceptere
alle (Ubehagelige sével som beha-
gelige) indre oplevelser, engagere
sig i nuet og forpligte sig til veerdsat
adfeerd.
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Fra et klassisk psykologisk perspek-
tiv omtales mindfulness som en
egenskab (at veere opmaerksom

i hverdagen), en tilstand (at veere
opmaarksom i nuet) og en traening
(veerktwjer til at fremme refleksion
og bevidsthed). Udtrykket "mind-
fulness og acceptbaserede tilgang”
refererer ikke til et saerligt program
eller en bestemt psykologisk prak-
sis. Det er en samlet beskrivelse

af forskellige adfeerdsterapeutiske
metoder, der bruger mindfulness
og accept som ngglekomponen-
ter. Mindfulness og accept haenger
taet sammen. Mindfulness er blevet
defineret som "at vasre opmaerk-
som péa en bestemt méde: med vil-
je, i det nuveerende ajeblik og ik-
ke-demmende”. Dette indebeerer,
at man er opmeerksom pa eksterne
begivenheder sdvel som interne op-
levelser efterhdnden som de opstar.
Det er en mental tilstand af tilstede-
veerelse, der giver dig mulighed for
at engagere dig i det du laver, i det
nuveaerende gjeblik. Det betyder for
eksempel at registrere dine tanker
far en kamp, uden at demme dem
som gode eller darlige og uden in-
tentionen om at eliminere eller aen-
dre dem. Bare laegge maerke til.
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Dette er i modsaetning til at vaere
pd autopilot, hvor du er uvidende
om, hvad der foregar indeni og om-
kring dig. Tankerne lgber gennem
dit sind, og du handler p& dem, far
du overhovedet bemaerker, at de er
der. Accept betyder at abne op og
give plads til hele spektret af tan-
ker, falelser og fornemmelser, der
er en naturlig del af livet og af en
sportskarriere - ikke kun de positi-
ve, Accept betyder at droppe kam-
pen med disse folelser, give dem et
pusterum og bare lade dem veaere
der uden at blive overvesldet. Nar
du leerer at acceptere og abne dig,
er det lettere at lade falelser kom-
me og ga uden at drasne din energi
eller holde dig tilbage.
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ACT-modellen

| almindelig psykologi har Accep-
tance Commitment Therapy (ACT,
udtales som ordet, ikke ir{irtialeme)
vist sig effektiv. En central idé i ACT
er, at mennesker (delvis pa grund
af kontekst 0og sprog) ender med
at miste kontakten til deres vaerdi-
er og til nuet. | vores kultur er et fo-
kus pa at fele sig godt tilpas staerkt
forankret. Det stimulerer folk til at
reducere eller eliminere ubehage-
lige tanker og folelser. En alkoho-
liker kan drikke for at glemme. En
foraelder kan fare vild i sin telefon
(distraktion) for at undga konflikt
med sin teenagesan. En spiller kan
overtraene for at undga den ubeha-
gelige usikkerhed ved at have trae-
net nok. Og en spiller under pres i
et kampafgerende gjeblik kan spil-

le defensivt for at undga den angst,
der er en konsekvens af at tage den
nadvendige risiko. Denne adfaerd
bringer os dog ikke taettere pd at
leve et rigt, fuldt og meningsfuldt liv.

Det overordnede forméal med ACT
tilgangen er at hjselpe spillere med
at udvikle psykologisk fleksibilitet,
hvilket kan beskrives som "evnen til
at kontakte nuet mere fuldt ud som
et bevidst menneske og til at sendre
eller vedholde adfaerd, nar det tje-
ner veerdifulde formal”. Med andre
ord har mental treeneren til formal
at hjselpe folk med at engagere sig i
handlinger, der bringer dem téette-
re pd at leve et vaerdsat liv, i stedet
for blot at reducere ubehagelige in-
dre tilstande.

Kontakt med nuet

Accept — — Vardier
' / ER = ‘
bl N~
[ Psykologisk |
. fleksibilitet
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Defusion & ./ "\ Engagerede
. handlinger

Det iagttagende selv

FODBOLDPSYKOLOGI

| DANSK BOLDSPIL-UNION

ACT etablerer psykologisk fleksibi-
litet ved at fokusere péa seks kerne-
processer, som illustreret i neden-
staende model. Til nuvaerende
formal vil vi kun preesentere disse
processer meget kort for at give
et overblik. Hvordan man arbejder
med spillere om hver af disse pro-
cesser, vil blive udfoldet i de kom-
mende afsnit.

Accept af personlige oplevelser
er den aktive omfavnelse af alle
menneskelige oplevelser (f.eks.
tanker, folelser, drifter og erin-
dringer) uden at forsgge at be-
kaempe dem eller @endre deres
form eller frekvens. Det gares i
tieneste for responsfleksibilitet.
Spillere vil ofte straebe efter ikke
at fole sig nervase eller at gge
deres selvtillid. Hvis de er villige
til at opleve hele raekken af f@-
lelser, som er en naturlig del af
eliteidraetten (ogsa at veere ner-
v@se og utrygge), er de mere
tilbgjelige til at vaere i stand til at
reagere fleksibelt og veerdibase-
ret p& udfordringer, der opstar.

* Kognitiv defusion er evnen til at
observere sine egne ubehage-
lige tanker uden automatisk at
tage dem bogstaveligt. Det er
at treede et skridt tilbage, l@sne
sig fra dem og lade dem kom-
me og gé, som om de var blade,
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der flyder ned ad et vandigb. |
pressede situationer har man-
ge spillere tanker som "Jeg kan
ikke gorre det her” eller "alt, der
ikke er perfekt, er slet ikke vaerd
at gere”. At tage sddanne tan-
ker for bogstaveligt kan fa spil-
lere til at stoppe eller tage visse
vanskelige elementer ud af de-
res spil. Men disse tanker er na-
turlige og svaere at eliminere. En
raekke teknikker er blevet udvik-
let til at fremme et modificeret
forhold til indre oplevelser sa-
som tanker (dvs. at afslgre dem)
i stedet for at aendre deres form
eller frekvens.

Kontakt med nuet betyder at
kunne rette opmaerksomheden
fleksibelt og frivilligt mod aktu-
elle ydre og interne begivenhe-
der. Det er en ikke-demmende
bevidsthed om, hvad der fore-
gar, og en evne til at engagere
sig i, hvad der sker igjeblikket.
Spillere vil ofte opleve, at de-

res opmarksomhed automatisk
henledes pa fortiden ("hvorfor
oik jeg glip af det punkt?”) eller
fremtiden ("Hvis jeg taber denne
duel, kan jeg maske ikke...”). El-
ler tankerne vandrer simpelthen,
som nar man abner en snack, ta-
ger en bid og pludselig indser, at
det eneste, der er tilbage, er den
tomme pakke. Det er let at miste

DANSK BOLDSPIL-UNION
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opmeaerksomheden i det moder-
ne liv. Mindfulnesstraening er et
naogleelement i at leere at ret-

te opmaerksomheden og vaere
naerveerende.

* ’Selvet’ som kontekst refererer
til en perspektiverende falelse af
sig selv, og til at vaere i kontakt
med en folelse af vedvarende
bevidsthed. Spillere kan finde sig
selv meget knyttet til begreber
om, hvem de er. Disse inkluderer
ideer som “Jeg vinder gennem
kreativt spil”. En staerk tilknyt-
ning til sddanne begreber star i
vejen for at udvikle fleksible svar,
der passer til den aktuelle kon-
tekst.

® Veerdier refererer til identifikation
af det personligt vigtige for den
enkelte spiller. Hvad vil du st for
i livet? Veerdier er retningslinjer
for adfaerd. | modseetning til mal
kan de aldrig nds, men kan for-
folges hele livet. Nogle spillere
ved ikke, hvorfor de spiller fod-
bold, eller hvad de gnsker deres
sportskarriere skal handle om, ud
over resultater. En steerk forbin-
delse med vaerdier giver ikke kun
tilfredshed, det er ogsa en vigtig
ressource i modgangstider.

* Engageret handling er forplig-

telsen til handlinger, der hjzel-
per med at bringe os teettere
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pa vores vaerdsatte mal. Det er
her gummiet mader vejen. | en
travl hverdag kan spillere hurtigt
glemme deres engagement i de-
res vaerdief. Mental traening er et
godt eksempel: "Jeg ved godt,
at jeg lovede mig selv at tage
min mindfulness-treening serigst,
men den sidste kamp gik godt,
s& den springer jeg over i dag”.
Som i al adfeerdsterapi krasver
det at hjeelpe spillere med at
tage engagerede handlinger, at
man opstiller klare mal for ad-
feerdsaendringer og omseaetter
vaerdier til specifik handlinger.

Hvorfor mindfulness og accept
tilgang i fodbold?

Mindfulness og ACT er blevet mere
og mere populeert pd sundhedsom-
radet. Men hvorfor fremme mind-
fulness og accept for at hjeelpe
spillere til at praestere bedre? Mind-
fulness handler jo om processen

0g om accept. Elitesport handler
om resultatet. Er der ikke en risi-

ko for, at vi fratager spillerne selve
det braendstof, der driver dem: de-
res manglende accept af alt andet
end perfektion? Den unge spiller
kan beskrive en mentalt steerk spil-
ler som én, der altid er selvsikker og
aldrig nervas. Professionelle spillere
styrker dette image, nér de fortaal-
ter deres historier om overnaturlige
mentale kraefter, stalsat dedikation
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og urokkelig selvtillid. Dette billede
af helte er en ungdvendig og tung
belastning for unge spillere, som
maske tror, de er alene om at op-
leve tvivl og bekymringer. Mental
traenere, der har haft det privilegi-
um at sta lige ved'siden af topspil-
lere far vigtige kampe, vil fortaelle
dig, at spilleres dominerende felelse
i dette pressede gjeblik ofte var en
af tvivl, bekymring og endda lysten
til at flygte.

ACT giver dig en anden forstaelse
af mental styrke som evnen til at
handle p& en m&de, der er i over-
ensstemmelse med dine vaerdier og
spilleplan, ogs& n&r du er presset
0g star over for svaere tanker og fa@-
lelser. Spillere udtrykker lettelse, nar
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de forstar konsekvenserne af denne
idé. Malet er ikke aldrig at fele angst
eller bekymring. De beh@ver ikke at
vinde den umulige kamp med altid
at teenke positive tanker. Malet er at
gore de rigtige ting. Samtidig hand-
ler fodbold ikke kun om resultater,
og spillere er ikke maskiner. At vin-
de for enhver pris er uforeneligt
med et moderne ansvarligt sports-
system, der veerdsaetter mennesket
bag spilleren, og vi betragter statte
til mental sundhed som en kerne-
komponent i enhver kultur. Spille-
re, der ser tilbage p& deres karrie-
rer med tilfredshed, er vores erfa-
ring, spillere, der forblev tro mod
deres vaerdier, havde et formal ud
over resultater og vandt kampe. |

et ACT-perspektiv sigter vi efter at
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hjeelpe spillere med at tage gode
beslutninger, vaere i nuet, fokusere
P& opgaven, vaere villige til at ople-
ve hele spektret af folelser som na-
turlige og tage skridt hen imod de-
res vaerdier og gameplan.

ovelser til at trene mindfulness
og afklare vaerdier

Tearmn Danmarks sportspsykologi-
ske team har udviklet mange gode
mindfulness @velser som du kan bli-
ve inspireret af. Du kan treene mind-
! fulness, nar det passer dig bedst,
eller du kan gere det struktureret
p& samme tid hver dag, og hvornar
| det passer dig. Som med al anden
traening skal mindfuiness traenes
kontinuerligt, hvis du skal maarke en
fremgang. Afsest minimum 10 min.
om dagen til svelser. De bedst te-
stede programmer arbejder med

! 45-60 min. dagligt i 12 uger, men
der er ogsa fundet positive effek-
ter ved at bruge 10 min. dagligti 4
uger - s saet barren et sted deri-

==

mellem.

.
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Brug evt. en lille notesbog til at re-
gistrere dine tanker, folelser og
kropslige fornemmelser. Marker
feks. pa en skala fra 1-5, hvor lette
gvelserne har vaeret at lave den pa-
geeldende dag. Pa den méde bliver
du bade treenet i at maerke, hvad
der rorer sig hos dig, og i at foku-
sere og refokusere pa svelsen, nar
du bliver fanget af andre tanker un-
dervejs.

Nedenunder er der to gvelser som
du kan blive inspireret af. Derud-
over kan du felge dette link til at fa
inspiration til flere gvelser: https://
www.teamdanmark.dk/performan-
ce/sportspsvkoloai/mindfulness/.
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Laeg meaerke til lydene, hvor du
befinder dig

Ret opmeerksomhed mod dit an-
dedraet

Leeg maerke til brystkassen, der
heever og saenker sig

Laeg meerke til, hvordan luften er
henholdsvis lidt keligere, nar du
traekker vejret, og nar du puster
ud igen

Maven, der bliver udspilet og af-
slappet

Tag hver indanding som det pas-
ser dig og som det fgles natur-
ligt

Ret opmaesrksomhed mod dit

hajre lars forside, og meerkhvor-
dan det opleves

Ret opmaerksomhed mod larets
bagside, og hvordan det opleves

Ret opmaerksomhed mod din
hajre leeg, og hvordan det op-
leves

Ret opmeerksomhed mod din
hajre fod, svangen, taeerne, og
hvordan det opleves

Ret opmaerksomhed mod dit
venstre |ar forside, og hvordan
det opleves

Ret opmasrksomhed mod din
venstre lars bagside, og hvordan
det opleves

Ret opmaerksomhed mod din
venstre leeg, og hvordan det op-
leves

Ret opmaerksomhed mod ven-
stre fod, svangen, tezerne, og
hvordan det opleves

Ret opmaerksomhed mod din
hgjre balle, og hvordan det op-
leves

Ret opmaerksomhed mod din
venstre balle, og hvordan det
opleves

Ret opmaerksomhed mod ryg-
gen, og hvordan det opleves

Ret opmaerksomhed mod ma-
ven, og hvordan det opleves

Ret opmaerksomhed mod bry-
stet, og hvordan det opleves

Ret opmaerksomhed mod ven-
stre skulder, og hvordan det op-
leves

Ret opmasrksomhed mod ven-
stre biceps, og hvordan det op-
leves

Ret opmaerksomhed mod tri-
ceps, hvordan det opleves
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Ret opmeaerksomhed mod ven-
stre underarm, hvordan det op-
leves

Ret opmearksomhed mod ven-
stre hand, fingre, oghvordan det
opleves

Ret opmaerksomhed mod hgjre
skulder, og hvordan det opleves

Ret opmaerksomhed mod bi-
ceps, og hvordan det opleves

Ret opmaerksomhed mod tri-
ceps, og hvordan det opleves

Ret opmeaerksomhed mod din
hajre underarm, og hvordan det
opleves

Ret opmaerksomhed mod din
hand og fingre, og hvordan det
opleves

Ret opmeaerksomhed mod din
nakke, baghovedet, og hvordan
det opleves

Vend med dbenhed tilbage til
andedresttet, laag maerke til
brystkassen, maven der spiles ud
og slapper af, og nar du er Kklar,
kan du dbne gjnene.
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Visualisering: Afslutningsreceptionen

pa karrieren

Indledende: Opmasrksom mod
&ndedraet. Kom til stede og slip
tanker, fortid og fremtid.

Forestil dig, at du er 2,5,10,20
eller 30 ar ude i fremtiden i en
eeldre udgave. Det er den dag,
du har valgt at indstille din kar-
riere. Du veelger selv, hvornar
det er.

Forestil dig, at du er pa vej i bil
til en afskedsreception for dig, et
sted i Danmark, som har betydet
noget saerligt for din karriere.
Det kan vaere en hal, et madelo-
kale eller lignende. Du vaelger.

Du ankommer til stedet og stiger
ud af din bil. Du gar ind mod ste-
det, hvor din afskedsreception
skal holdes,

Meerk underlaget, da du begyn-
der at g& mod din afskedsrecep-
tion. Hvilken fglelser og fornem-
melser har du i kroppen, da du
gér af sted? Hvilke tanker dukker
op? Du kommer hen til det sted,
hvor receptionen skal holdes, og
treeder ind.

Herinde ser du, at det er alle de
mennesker, du har haft med at
gare gennem din traenerkarriere,
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der er samlet der. Spillere, trae-
nere, sportschefer, folk fra for-
bundet, din partner, dine barn

osv.

Der er nu to personer, der skal
holde en tale for dig. Hvem er de
to, du allerhelst vil have skal hol-
de denne tale?

Se nu den farste stille sig op og
begynde sin tale for dig. Hvis
han holder den tale, som du al-
lerhelst gerne vil have, han skal
holde, hvad siger han s&? (Pau-
se) Hvad laegger han vaegt pa,
som forteaeller dig, at du har haft
enrig, levende og meningsfuld
karriere?

Treek nu vejret dybt ned i maven
og teenk pa, hvad du ikke haber,
de vil sige, nar de skal beskrive
din karriere....

Se nu den anden person stille sig
op. Hvad laegger han veegt pa?
Maske er det det samme som
person 1, eller maske er der nu-
ancer eller forskelle. Hvad siger
han, som fortaeller dig, at du har
haft en rig, levende og menings-
fuld karriere?
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Forestil dig nu, at du takker og
forlader receptionen. Du gar ud
af lokalet eller stedet hvor den
blev afholdt og gar udenfor hen
mod din bil.

Du saetter dig pé saedet. Maerk
szedet og dit &ndedraet. Meerk
nu det sade du sidder i her og
nu. Maerk hvor dine ben og ryg
rer ved stolen. Maerk gulvet. Har
lydene, der er her. Brug alle dine
sanser til at veere til stede i loka-
let her og nu. Og nar du er klar,
ma du gerne dbne gjnene.

Tag nu papir og kuglepen, og
noter svarene pa folgende
spargsmal.

Hvad er de tre vigtigste vaerdi-

er, som siger noget, om den jeg
gerne vit vaere. Vaerdier, som jeg
kan handle pa, eller som beskriver
kvaliteter ved mine handlinger.
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