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Figur af Henriksen og Hansen (2016)




Hvem var den forste taler?

Hvad haeftede du dig seerligt ved under tale 1, som siger noget om at du har haft en rig,
levende og meningsfuld tid som studerende?

Hvem var den anden taler?

Hvad haeftede du dig seerligt ved under tale 2, som siger noget om at du har haft en rig,
levende og meningsfuld tid som studerende?



Hvad er din mission? Dvs. hvorfor er det vigtigt for dig at investere tid i det du gor.
Hvad er meningsfuldt for dig pa vejen til malet?

Vaerdier handler om hvordan du vil handle.

Vaerdier er noget, du ger, eller kvaliteter ved noget, du ger.

Vaerdier kan udleves og handles pa.

Det er ikke et slutmal, og det er ikke en fastlast karakteregenskab, som du
endegyldigt besidder eller kan szette hak ved.

Det er noget du hele tiden ma arbejde for at have kontakt til og bruge som
pejlemaerke at navigere efter; praecis ligesom fyrtarnet.
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Nar jeg handler pa min veerdi, sa...

Veerdi 3:
Nar jeg handler pa min veerdi, sa...

Veerdi 4:
Nar jeg handler pa min veerdi, sa...
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SCOREKORT
Prastationen: | Koncentration: | Fplelse: | Noter:
(antal felter) | (Score 1-6 & God(10)
beskriv evt. skift) | Darlig(1)

1. runde

2.runde

3.runde

4.runde

5.runde




3R-MODELLEN. VEJEN TIL FULDT FOKUS

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

2. Release
o Defusionér. Giv tanken eller stampassageren et navn. Nik til tanken.
« Kast anker. Udvid din opmerksomhed via sanserne, nér falelsen omklamrer.
o Traek vejret. Surf pé falelsen.

3. Refokusér
* F3 ny kontakt til dine veerdier, og den made du gerne vil praestere pa.
« Refokusér pa opgaven (blat fokus).
« Tag handling. Tref et aktivt valg om at handle vardistyret (selv med svare falelser).

Figur: :3R-modellen. Praester under pres - guide til mental styrke i sport, kunst og

erhvervsliv. Henriksen og Hansen (2016) Dansk psykologisk forlag.

KONCENTRATIONSCIRKLEN
1. FULDT FOKUS PA OPGAVEN 0G NUET: | Ikke-demmende/
Neervaer. Udgangspunkt i egne kompetencer og vardier _| nanarende

Z. KONKRETE FORSTYRRELSER:
Publikum, larm, andre personer, tv-kamera

3. VURDERING AF PR/ZESTATION: evaluerendef
Sammenligning mellem reel og forventet prastation - og vurderende
konsekvenser heraf [fx kritik)

4. VIND/TAB: Fortid og fremtid

Resultat og placering samt konsekvenser: fx anerkendelse,
kritik, omtale, skonomi

5. TING UDEN FOR PRASTATIONSKONTEKSTEN:
Andre forpligtelser, kareste, familie, venner, overvejelser
om det overhovedet giver mening at jagte denne prastation.

Figur: Koncentrationcirklen. Praester under pres - guide til mental styrke i sport, kunst

og erhvervsliv. Henriksen og Hansen (2016) Dansk psykologisk forlag.
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TIAOW

ITONY TAOW

uonenys

Jzens apuaud)| ua
Jap@w np Sued ajseeu
1 uejdwesd Au "sag

¢saud Japun

Jas|2|@} 5o Jayue)
auIw wo uaduuzely U3p WOS UIIpJEEn
Japun 3a( aysee| peaH 8o Buipuey afu uiy

apaJajuasseldal

uejdawes uip [ap ua "sAQ]

"UORENYS
BpUBJPJOPN UB | JEIS NP
Jeu ed ajpuey |IA np ‘IpieeA

18218435 9s5e3|3Yy

dlauey

JUIp 1B paW Janal Ja|@
1as[8|@} aulp je 1aidey Al|q
J2eu np 1e apadaiu] peaq

islansapun do apayynp
Jas[awwauloy a8ijsdouy
Jo Jas|a|@} Javjuey ay|InH

ZUDIIENYS
aJeens 8o apuaiplojpn
uap JeA pEAH

01e(]

DONNESNMOS

FEAENER:

ONNAISIOTY

NOILLVILIS

[STO0NS N4 L NEEAA - NS TEAOW YE - DOEOVASONINT YL




| forlebet med sportspsykologi har vi veeret igennem en masse teori og du har
afprovet dele af det i praksis pa egen krop. Hvad tager du med dig fra forlebet og
hvad vi du huske sig selv pa nar du selv bruge materialet i din videre feerd?




