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Figur af Henriksen og Hansen  (2016)
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Hvem var den første taler?
 
Hvad hæftede du dig særligt 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 hæftede du dig særligt ved under tale 2, som siger noget om at du har haft en rig,
levende og meningsfuld tid som studerende?

Visualiseringsøvelse: Afskedsreceptionen
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Fyrtårnet: Din mission og værdier

Værdi 1: 
Når jeg handler på min værdi, så...

Værdi 2: 
Når jeg handler på min værdi, så...

Værdi 3: 
Når jeg handler på min værdi, så...

Værdi 4: 
Når jeg handler på min værdi, så...

Hvad er din mission? Dvs. hvorfor er det vigtigt for dig at investere tid i det du gør.
Hvad er meningsfuldt for dig på vejen til målet?

Værdier handler om hvordan du vil handle.

Værdier er noget, du gør, eller kvaliteter ved noget, du gør. 
Værdier kan udleves og handles på.  
Det er ikke et slutmål, og det er ikke en fastlåst karakteregenskab, som du
endegyldigt besidder eller kan sætte hak ved. 
Det er noget du hele tiden må arbejde for at have kontakt til og bruge som
pejlemærke at navigere efter; præcis ligesom fyrtårnet.   

 Mod

Når jeg handler modigt, opsøger jeg situationer hvor jeg ved,

at jeg vil blive nervøs og i tvivl om jeg klarer opgaven godt

nok. Jeg accepterer at angsten for at fejle står side om side

med nysgerrigheden for hvad der ligger af ny læring, når jeg

tager chancen. 

Eksempel
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3R-modellen: Vejen til fuld fokus 
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3R-modellen og koncentrationscirklen

Figur: :3R-modellen. Præster under pres – guide til mental styrke i sport, kunst og
erhvervsliv. Henriksen og Hansen (2016) Dansk psykologisk forlag.

Figur: Koncentrationcirklen. Præster under pres – guide til mental styrke i sport, kunst
og erhvervsliv. Henriksen og Hansen (2016) Dansk psykologisk forlag.
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Dine noter - Evaluering og læring

I forløbet med sportspsykologi har vi været igennem en masse teori og du har
afprøvet dele af det i praksis på egen krop. Hvad tager du med dig fra forløbet  og
hvad vi du huske sig selv på når du selv bruge materialet i din videre færd?


