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Del 1 Uddrag fra leererplan idreet C

2. Faglige mél og fagligt indhold

2.1. Faglige mal
Eleverne skal:

- gennem alsidig undervisning opnd god fysisk kapacitet og i forbindelse hermed kunne redeggre for centrale begreber inden
for traening og idraettens discipliner

- beherske centrale faerdigheder i udvalgte idraetsdiscipliner og aktiviteter inden for de tre faerdighedsomrader: boldspil,
musik og bevaegelse, klassiske og nye idreetter

- opnd kropsbevidsthed
- indgd i og opnd forstdelse for egne og andres roller i forskellige, idraetsspecifikke samarbejdsrelationer

- udarbejde, gennemfgre og evaluere opvarmnings- og traeningsprogrammer og i relation hertil kunne redeggre for relevant
fysiologisk teori

- kunne forstd den fysiske aktivitets og livsstilens betydning for sundheden

- kunne anvende faglig viden, kundskaber og feerdigheder til lgsning af enkle, konkrete, idraetslige problemstillinger
- behandle problemstillinger i samspil med andre fag

- demonstrere viden og kundskaber i relation til fagets identitet og metoder.

2.2. Kernestof

Gennem kernestoffet skal eleverne opnad faglig fordybelse, viden og kundskaber.
Kernestoffet er:

— aktiviteter, der fremmer den fysiske kapacitet

— aktiviteter, der fremmer kropsbeherskelse og boldbeherskelse

- aktiviteter, der fokuserer pd samarbejde og etik

— grundleeggende principper for treening

- basale natur- og sundhedevidanclahalina eamt humanistiske og samfundsvidenskabelige begreber om fysisk aktivitet, livsstil
0g idraetsvaner

- de for undervisningen relevante digitale redskaber
- de for undervisningen relevante videnskabelige metoder.
Herudover skal undervisningen praesentere eleverne for mulighederne for fysisk aktivitet uden for skoleregi.




Uddrag fra leererplan idreet B

2.1. Faglige mal
Eleverne skal:

gennem alsidig undervisning opnad god fysisk kapacitet og i forbindelse hermed kunne redeggre for og anvende centrale
begreber inden for traening, idreettens discipliner og teoriomrader

beherske centrale faerdigheder i udvalgte idraetsdiscipliner og aktiviteter inden for de tre faerdighedsomrader: boldspil,
musik og bevaegelse, klassiske og nye idraetter

opna kropsbevidsthed
indga i og opna forstdelse for egne og andres roller i forskellige, idraetsspecifikke samarbejdsrelationer

udarbejde, gennemfgre og evaluere opvarmnings- og traeningsprogrammer og i den forbindelse kunne anvende relevant
fysiologisk teori samt kunne redeggre for den fysiske aktivitets og livsstilens betydning for sundheden

kunne indsamle data om, analysere og vurdere egen fysisk aktivitet med henblik p& forbedring af praksis
kunne anvende faglig viden, kundskaber og feerdigheder til Igsning af idraetslige problemstillinger

opnad viden og kundskaber om centralt arbejdsfysiologisk og funktionelt anatomisk stof, traeningsleere samt udvalgte
omrader inden for den naturvidenskabelige, humanistiske og samfundsvidenskabelige idraetsteori og anvende denne viden
til at analysere og vurdere fysisk aktivitet

kunne analysere og reflektere over idraettens kulturelle vzerdier i Danmark og i andre lande
behandle problemstillinger i samspil med andre fag
demonstrere viden og kundskaber i relation til fagets identitet og metoder.

2.2. Kernestof
Gennem kernestoffet skal eleverne opna faglig fordybelse, viden og kundskaber.
Kernestoffet er:

aktiviteter, der traener den fysiske kapacitet

aktiviteter, der traener kropsbeherskelse og boldbeherskelse

aktiviteter, der fokuserer pd samarbejde og etik

grundlzeggende principper for traening

centralt arbejdsfysiologisk og funktionelt anatomisk stof

aktiviteter, der giver mulighed for fordybelse under inddragelse af fagets teoriomrader

natur- og sundhedsvidenskabeligt samt humanistisk oa samfundsvidenskabeligt teoristof om fysisk aktivitet, livsstil og
idraetsvaner

humanistisk og samfundsvidenskabeligt teoristof om dansk og international idraets- og beveegelseskultur
de for undervisningen relevante diaitale redskaher

de for undervisningen relevante videnskabelige metoder.

Herudover skal undervisningen praesentere eleverne for mulighederne for fysisk aktivitet uden for skoleregi.




Faglige mal
ldreet C

Faglige mal anvendt sportspsykologi

Du skal overordnet kende til Team Danmarks sportsfilosofiske filosofi og kunne forklare
hvordan sportspsykologiske metoder kan skabe positive forandringer i sportsudgveres
preestationsevne og trivsel.

Du skal seerligt kunne redeggre for det gverste lagi modellen; det mentale hjul, som du skal
bruge til at udvikle bevidsthed om hvem du selv gerne vil vaere som atlet.

Det gar du ved at kunne redeggre for — og anvende felgende 7 centrale feerdigheder i din idraets
praksis: 1) malsaetninger, 2) konstruktive evalueringer, 3) koncentration, 4) indre dialog, 5)
stresshandtering, 6) visualisering og 7) udformning af “Game plan”.

Med udgangspunkt i ovenstaende afpreves teori og metoder i undervisningen. Du vil blive
bedemt pa din evne til at anvende teori og metoder i idraetsundervisningen og til at evaluere/
reflektere over din egen udviklingsproces.

Konkret skal du kunne:
- Redegpre for hvad mental styrke er.
- Anvende teorien bag "det mentale styrkekompas” i udformningen af din egen
gameplan for hvordan du vil handtere pres og modgang i din egen idreetspraksis.

Du anvender teorien ved at:

1) Veelge en svaer situation

2) Finde ud af hvad din mission var (svar evt. pa hvorfor din mission er vigtig for dig og
hvad der er meningsfuldt)

3) Veelge 3-4 veerdier, der skal definere hvem du gerne vil vaere/ og hvad dine veerdistyrede
handlinger er under pres.

4) Registrere hvilke "stampassagerer” dvs. sveere tanker og felelser, der dukker op og
forstyrrer dit fokus under pres. Registrer hvordan det pavirker dit fokus og
koncentration jf. brug af koncentrationscirklen.

5) Kunne redeggre for elementer, der pavirker den fglelsesstyrede vej; herunder

a. kunne redegare for dine handlinger/ typiske adfeerdsmanstre under pres (enten
kamp, flugt eller frys).

b. kunne reflektere over hvad den kortsigtede belgnning er (ofte midlertidig
lettelse).

c. kunne reflektere over hvad den langsigtede konsekvens/ prisen du betaler
(dette vil veere, at du ikke lever op til dine egne vaerdier og komme laengere vaek
fra din mission og mal).

6) Kende til 3R modellen og kunne anvende Registrering, Release -og Fokuserings-
strategierne som metode til at gd ud ad den veerdistyrende vej.

7) Kunne definere den kortsigtede konsekvens (ofte er det at rumme ubehag, tvivl,
bekymring)

8) Kunne definere den langsigtede belgnning (f.eks. autencitet, mod, tillid)

Du skal kunne argumentere for hvornar man kan anvende de forskellige dele af det mentale
fyrtarnskompas i forhold til de 3 scenarier: inden, under og efter en situation under pres, f.eks.
konkurrence/ kamp, preve eller eksamen.

| slutningen af forlgbet, skal du aflevere et udfyldt styrkekompas, der kobler din egen
idreetspraksis med den sportspsykologiske metode.

Materiale:
Sportspsykologisk kompendium af Linda Hejselbak Jensen
Links til meditationer:

**Evt. supplement til idreet B - med teampsykologisk overbygning*

Du vil blive bedemt i din evne til at koble anvendt teori til din egen og dit teams

udviklingsproces.

| forhold til det teampsykologiske skal du kunne:

o Redeggre for hvad et velfungerende team er og analysere i hvilken grad, at du oplevede at
dit eget team var det.

e Redegore for hvad der kendetegner det gode teams overordnede retning; herunder vision,

mal og strategi. Analysere og vurder i hvilken grad de ting har veeret til stede pa dit eget
team.

¢ Redeggre for hvad der menes med et teams identitet og teamvaerdier, analyserz og
vurdere i hvilken grad | pa dit team har formaet at udvikle en god og velfungere de
teamkultur.
¢ Redegogre for begreberiforhold til teamsamarbejde;
- Synergieffekt, kohaesion (social og opgave), Ringelmann-effekten, 4 typer af r~ams ift.
koheaesion.
- Kommunikation (verbal og nonverbal) samt feedbackformer, der kan optime e '& ring
og give hgj psykologisk trivsel pa et hold.

| slutningen af forlgbet skal du lave et akademisk poster med udgangspunktiden

sportspsykologiske teammodel og udvalgte bilag fra teorien som du kobler til dit tee.~~~
praksis. Vaegten skal ligges pa hvordan | som team er lykkes med at skabe en tear-'--'*"--, med
psykologisk tryghed, klare mal og feelles veerdier.

Ydermere skal | forholde jer til hvordan jeres roller har veeret klare og veldefinerede og endelig
hvordan jeres handlinger og kommunikation har veeret.

Rammen er 10 minutters praesentation hvor alle i gruppen siger noget.

Litteratur:
Sportspsykologisk kompendium af Linda Hejselbak Jensen

Team Danmarks sportspsykologiske teammodel: https://www.teamdanmark.dk/til-
atleter/sportspsykologi/sportspsykologisk-teammodel

Yubio Idreet C+B, udgave 2023, kapitel 5: Idreetspsykologi, side 133-145

Henriksen et alt, 2022, ALT, du ber vide om talentudvikling i sport, kap 10, Seet turbo pa
treeningen, og giv feedback, der flytter.
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Lobende bedommelse med deling af din udfyldte mentale styrkedagbog

_|_

Aflevering som screencast af dit udfyldte mentale styrkekompas

Aflevering: Mental styrke i softball
Dit mentale styrkekompas
Hvad er malet med opgaven? Malet er at du bliver i stand til at koble teorien om mental styrke og praestationspres til din egen praksis.

Hvordan ger jeg? | denne aflevering skal du aflevere en screencast pa maks. 5 minutters varighed, hvor du fortaeller om din individuelle proces med at
udvikle mental styrke i softballforlgbet. Du skal udfylde det mentale styrkekompas + der tilh@arende modeller (se naeste side) hvor du forklarer hvordan
du har brugt teorien bag modellen. Brug f.eks. PPTXs optagefunktion til at optage din screencast eller andet velegnet program.

Har du veeret til modulerne har du lavet alt arbejdet nu. | undervisningen har du haft udgangspunkti en eller flere sveere situationer, som du méske har
koblet til de faglige mal/ et specifikt tema i et rubricskema til dit forlab. | avelsen med afslutningsreceptionen og arbejdet med dine vaerdier har du
allerede fundet dine 3-4 vaerdier og skrevet hvordan du kan se dem i konkrete engagerede og veerdistyrede handlinger i din idraetspraksis. Du har
arbejdet med 3R-modellen, hvor du bade har leert at maerke og registrere dine stampassagere (tanker og felelser) i pressede situationer og du kender
til releasestrategier til hvordan du kemmer tilbage til fuldt fokus pa opgaven. Du kender koncentrationscirklen som du kan bruge som bade
registrering og re-fokuseringsstrategi.

Du finder uddybet teori, guideline og eksempler pa udfyldt model i dit kompendium i sportspsykologi.
Opgavens varighed: Maks. 5 minutter.
Indszet dine egne ord i modellen med tekstbokse imens du anvender teorien pé din egen praksis.

Hvordan afleverer jeg? Du deler din opgave med mig i falgende googledrev mappe. Gem afleveringen som "dit navn_mentallstyrke”:
Indseet: *Link*

Derudover saetter linket til din aflevering ind i nedenstédende google drev dok.

Udover dit link til opgaven, skal du ogsé udfor dit navn i én kolonne skrive dine 3-4 vaerdier ind og i en anden dine vigtigste laeringspunkter ind.
Indseet: *Link*

Afleveringsfrist: xx

God arbejdslyst ©

Mvh. Din idraetsleerer

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!

 Huvis jeg fejler nu, falder jeqg 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 2
* Miss perfect!

v

MIT MENTALE
STYRKEKOMPAS

BT INDRE | Vaardier og gameplan
KOMPAS ¢
Cnd fow Mod

wdo | Talmodig

5™ | Samarbejde
Malrettet

SImep

-
3
L
=
i)

Langsigtet belsnning

N o handir sensdigt og

udvkingacrateret o

udiceshar pog il

potentisle

g 1 o med mine

dravme

(7 Kortsigtet konsekvens
)(./'

‘,Q Rummer wvisheden og

ubechaget

Ingen bortforkdaringer

REFONUSER | Handlinger

fre

Fejl er nodvendige
for at blive bedre.
at fokus

| Holder ved (mod)
Fokus pa xx (naeste

handling)

FELIASE | Releasestrategi

Tak hjerne
o | Velkommen i
bussen

Redt fok

’ selvkrnitk)
Kaster anker
RECISTRER | Stampassagerer
ol "‘:-“:f‘ (tanker og felelser)
0 Scubby-Doo
Fricquitter
Miss perfect!

Svar sitsation

Danse forlob

Danser aldrig med mindre det
er i 3. halvieg efter handbold.
Hader kreativ bevaegelse, hvor
man skal rende rundt og blive
til grin. Vil geme beholde min
karakter men jeg frygter at
falde i preestation med det
skod-forlob

|

Mission: At gore mit bedste i skolen, (jive-dans)
sa mine muligheder abner sig for mig, selvom
jeg ikke lige nu helt ved hvad jeg vil i fremtiden.

Modig: at handle modigt, at holde
ved pa trods at frygt eller
vanskeligheder

Talmodig: At vaere talmodig og
tolerant 1 forhold til det jeg spger.

Samarbejde: At opsage
samarbejde med andre, bidrage
DENVARDI- o0 tage imod
STYREDE VEJ
Udviklingsorienteret: At soge
konstant udvikling og forbedring
med abenhed.

DEN FOLELSESSTYREDE VEJ

-

{

Langsigtet
koasekvens
prsen

Bliver ikke bedre.
Kortsigtet

belenning Udnytter ikke mit
et potentiale
: Lettelse ek
Handling Laerer ikke at
Pyehicer/ Undgaeisesad. handtere
udebliver feerd (flugt) modgang og
handle mentalt
Overspring: Gar | skjul staerkt, dvs. skills
handlinges | jeg kan bruge

setdet forat  Undgar at blive resten af livet

ove: Tiktok og  gjort til grin
insta

Beder iikke om
hjelp




Del 2
Overblik over materiale du skRal bruge

Model med mentale fyrtarn Skema til mentaltreeningsdagbog Kompendium

DIN MENTALE TR ANINGSDAGBOG — 3R MODELLEN - VEJEN TIL FULDT FOKUS OG MENTAL STYRKE]|

MIT MENTALE DATO SVAR
STYRKEKOMPAS SITUATION REGISTRER RELEASE REFOKUSER EVALUE
ﬁ Hvad var den Hvilke tanker, Hvad triggede at du neer Hvor var Release strategi Veerdi, du vil handle p& | Min nye handling og vaerdien Hvad leerte du u
DITINDRE | Vzrdier og gameplan udfordrende og folelser og blev kapret af dine dui nardu starien som den repreesenterede treeningen omd
KOMPAS — sveere situation? kropslige folelser eller revet med at | koncentr Olviatampasaageren udfordrende situation. og folelser unde
Kend dJ_FIE - fornemmelser dine tanker? ationscirk etnavn-mad Beskriv hvad du gjorde for at
i | ] Beskriv den kortmed | g \kede op ’ lon? Nik til tanken Skrivinden din treening/ | skifte til fokuseret Beskriv frit med ef
gamgeptan ord. dervejs? Flugt (undviger) ) Kastanker / trask kamp hvad du konkret opmesrksomhed (blat fokus). leerte du om dig se
undervejs? Kamp (for aggressiv, vejret. gor, nar du handler p& gerne vil mere elle
m Angivpaenskalafra o o e angpmndt) Surf pa folelsen baggrund af dine veerdier. naeste gang du sté
. . 1-10, hvor oS ’ "
Langsigtet belgnning udfordrende du ’:rgf:;'lz: ;’:gg; :z‘s{;ﬁz:tlndai:;:fter Hvad gor du helt konkret?
- synes deter. Newsne‘f ’ Jdefokuseret)
DEN VERD'- (1 erlavest-10 hgjst) fAclcfpter:ine
@lelser uden
Kortsigtet konsekvens STYREDE VEJ forbehold
REFOKUSER | Handlinger
il dine
vardier,
gameplanen
0g Dpgaven,
0g tag handling
f DEN FOLELSESSTYREDE VEJ
RELEASE | Releasestrategi
Frigar dig
sely frastam-
passagereme
f Langsigtet
konsekvens
REGISTRER | Stampassagerer [prisen)
med :gh';'c'!:; (tanker og felelser) . . . . .
—— g Mentaltreeningsgvelser - guidede visualiseringer
Handling
Svar situation - H 5 =
Bodyscan er som andre mindfulness-meditationer en made at observere
n " [ A o . . .
det, "der er”, pa en ikke-demmende made. Objektet for meditation er de
forskellige dele af kroppen.

Figur 10 og 14. Mit mentale styrkekompas

Bodyscan

0:00 @




MakRersnak

Elevatortale (1 min):
Hvad er dine erfaringer med det
sportspsyRologiske.

Byt#
(1 min )

Hvad vil du gerne med fra forlobet i
dag?



Del 3 . .
Introduktion til

Team Danmarks
sportspsykologiske
filosofi




Det miljo atleterne er i, har betydning for deres trivsel,
personlige og sportslige udvikling

Der skal vaere plads til
det hele menneske?

TEAM/
TRAENINGSMILI®

MAL & STRATEGI

MILJ8 UDENFOR

SPORTEN

SPONSOR &
MEDIER

ATLETEN
DET MENTALE HJUL

T+ Den danske model

-

KOMMUNIKATION
SAMARBEJDE

LIVET SOM ELITEUDBVER € LIFE SKILLS

Modellens centrum er en trekant, der repraesenterer atleten.

a

Y ® e 5
STRUKTUR & ROLLER LJ @ UDDANNELSE

KULTUR & VERDIER JOB

GENOPLADNING PLANLAGNING KARRIEREFASER  SPORT-LIFE BALANCE

2 % i f

SELVVARD MOTIVER VAERDIER TYPISK ADFARD

Trekanten indeholder tre niveauer:

* Identitet og drivkraft

e Livet som eliteatlet

* Mental styrke

FORBUND

& © ol

LEDELSE KULTUR STRATEGI

Cirklen repraesenterer det miljg, atleten indgar i — bade teamet,

den organisatoriske kontekst og miljget uden for sporten.

Kilde: Team Danmarks Sportspsykologiske filosofi. https://www.teamdanmark.dk/til-atleter/sportspsykologi/sportspsykologisk-model



Det nederste lag i modellen
ATLETENS PERSONGLIGE IDENTITET OG DRIVRRAFT

ATLETENS PERSONGLIGE IDENTITET OG DRIVKRAFT
Det nederste lag i trekanten er pd mange mader et fundament.

Identitet handler om, hvordan atleten definerer og forstar sig selv.

TEAM/
TRANINGSMILIB

MAL E STRATEGI
VISON

MILJ8 UDENFOR

SPORTEN

SPONSOR &
MEDIER

ATLETEN

DET MENTALE HJUL

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

Selvvaerd handler om, hvorvidt en person veerdseetter og accepterer sig selv, som den man er.

En atlets selvveerd ber veere uafhaengig af preestationerne. 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 preestation og selvveerd.

-

KOMMUNIKATION
SAMARBEJDE

o

fi.
FAMILIE &
VENNER

Motiver - eliteatleter har steerke 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

LIVET SOM ELITEUDBVER E LIFE SKILLS

@« @, [ q¢ PTY
STRUKTUR € ROLLER '---mj @ -rrrr UDDANNELSE

KULTUR & VAERDIER GENOPLADNING ____PLANLEGNINGmn KARRIEREFASER _ SPORT-LIFE BALANCE i

2 % i 4

SELVVAERD MOTIVER VARDIER TYPISK ADFERD

uddannelse.

Veaerdier — Veerdier afspejler hvad der er vigtigt og hvad der har vaerdi.

Det kan veere personlige veerdier som malrettethed, beslutsomhed, ordentlighed eller mellemmenneskelige
veerdier som ledelse, stgtte, anerkendelse eller uafhaengighed. 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.

T Typisk adfeaerd - ved at blive bevidst om egen typiske adfserd kan man finde styrker og udviklingsomrader hos

sig selv. Denne selvindsigt er ogsa en fordel at veere bevidst om, ndr man skal veere pa et team og opna
synergieffekt og undga konflikter.

&
o

LEDELSE

STRATEGI

KULTUR

Kilde: Team Danmarks Sportspsykologiske filosofi. https://www.teamdanmark.dk/til-atleter/sportspsykologi/sportspsykologisk-model



Refleksionsspoargsmal til eleverne (praktisk-teoretisk Robling)

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 vaerdier vil du gerne sta for som menneske?
| hvilken grad feler du dig okay som menneske, bade nar det gar godt og mindre godt?
Hvor godt kender du din typiske adfserd, bade dine styrker og dine udviklingsomrader?

A o



Det midterste lag i modellen
LIVET SOM ELITEATLET

LIVET SOM ELITEATLET
Det midterste lag i modellen handler om at handtere livet som eliteatlet, dvs. om atletens evne til at kunne

agere optimalti hverdagen. Det handler om evnen til at genoplade, planleegge, handtere sin karriere og have

TEAM/
TRANINGSMILIB

MAL E STRATEGI
VISON

MILJ8 UDENFOR

SPORTEN

SPONSOR &
MEDIER

en god balance imellem sport-life,

ATLETEN

DET MENTALE HJUL

Genopladning Vil man veere topatlet, kraever 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/ treening.
Sakaldt her og nu stress er ikke farligt, men derimod et hgijt stressniveau (hgj arousal) nadvendigt for at
praestere optimalt under pres. Langvarig stress derimod pavirker atletens sundhed og praestation. Med gode

o

fi.
FAMILIE &
VENNER

-

KOMMUNIKATION
SAMARBEJDE

genopladningsstrategier kan atleten handtere starre maengder stress i perioder og finde balance pa den lange
bane.

LIVET SOM ELITEUDBVER E LIFE SKILLS
Planlaegning — Handler om at have grundlaeggende planlaegningsfaerdigheder bade for dagligdagen og

saesonen. Der er vigtigt at kunne planlaegge og prioritere sin hverdag med treening, spisning, hvile, studie,
arbejde, familie og venner. At veere god til at planleegge kraever at man aktivt bliver bevidst om, og kan traeffe
til- og fravalg.

« @, = 5[ ol
STRUKTUR € ROLLER '---Lj -rrrr UDDANNELSE

KULTUR & VERDIER JOB

GENOPLADNING PLANLAGNING KARRIEREFASER  SPORT-LIFE BALANCE

2 % i f

SELVVARD MOTIVER VARDIER TYPISK ADFERD

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

Sport-life balance — At n4 et hgjt niveau og evt. blive elite eller professionel atlet, kreever stort engagement
og commitment. En eliteatlet er eliteatlet 24 timer i dagnet. Samtidig udvikles og preesterer eliteatleter bedst,
néar deres identitet er bredere defineret end sporten, og deres selvvaerd ikke kun afhaenger af sportslige

FORBUND

£ © o

LEDELSE KULTUR STRATEGI

resultater.

Kilde: Team Danmarks Sportspsykologiske filosofi. https://www.teamdanmark.dk/til-atleter/sportspsykologi/sportspsykologisk-model



Refleksionsspoargsmal til eleverne (praktisk-teoretisk kobling)

Sporgsmal til reflektion

1.
2.

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

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?

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

Har du 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?

| hvilken grad definerer du dig ud fra dine resultater i skole og sport? Hvad definerer dig som person
mere end din skole og sport? Hvem stgtter dig pa din "rejse”?



Det averste lag i modellen
DET MENTALE HJUL - Rernen eller centrum i hjulet

-
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Kilde: Team Danmarks Sportspsykologiske filosofi. https://www.teamdanmark.dk/til-atleter/sportspsykologi/sportspsykologisk-model
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UDDANNELSE
JOB

DET MENTALE HJUL
| det everste 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 steerkt.

Definitionen af mental styrke er
»...at kunne handle i overensstemmelse med sine motiver og veerdier, 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 uundgéelig del af elitesport (og i
det hele taget en uundgaelig del af at vaere menneske). Mental styrke
handler om at rumme ubehaget, tvivlen og bekymringerne, som en
naturlig falgesvend, 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 stér i som atlet. Som stegtte til udvikling af mental
styrke i treening og konkurrence arbejder vi med det, vi kalder 3R-
modellen (Registrér, Release, Refokusér) samt syv centrale
feerdigheder (konstruktive evalueringer, malsaetninger, koncentration,

Fiaw 2: Kemen | den sportapsykologiels indre dialog, stresshandtering, visualisering og udformning af "Game

model, I: Team Danmarks sportspsykologiske plan”)
filosofi (2016), s.8.
3R-MODELLEN
Atleter opleveri konkurrencer at blive kapret af uhensigtsmaessige tanker og falelser og miste fokus. Ved at 3R.MO
traene evnen til at registrere nar det sker, samt hvilke tanker og falelser der forstyrrer, har atleten mulighed for ELLEN
at genfinde fokus og korrigerere sin adfaerd, sa den igen bliver retter mod opgaverne og veerdierne. " Ragiy, JEN 73 X
'Mebr
.kfep@ )
. . o” % "30/( L@f
Processen indebaerer tre trin: @“"&med;:;;ﬂmﬂ:;fk"m g
. . : o Z”“ease " vor eﬁ’”ﬁ?f%/ » k”*"/ﬂg;
* Registrér: at registrere de tanker, falelser og fornemmelser, der traekker atleten vaek fra fokus pa opgaven * ey, ey
. ity , " O nsgi
og veek fra den, man gerne vil veere. 'fra/,[,:f.’,’;‘t”- m’:fzﬂfe%%% ¢
. Sﬂlfﬁ ’"Er@o Erep
* Release; at acceptere "ubehagelige” tanker og folelser frem for at keempe mod dem. i./;ef,,,”% oljgg, w/»ean;,s‘,,,::";mw%
. : A ok " gy, "
* Refokusér; at rette fokus tilbage pa opgaven. > ”efawa,”p';*’ Vg oty
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Det hele menneske & mental styrke

- per nyeste syn pa praesiation, uavirling og tr/vsel

KONCENTRATION

HVEM VIL

DU VARE
SOM ATLET?

KONSTRUKTIV
HANDTERING EVALUERING

Kilde: Team Danmarks Sportspsykologiske filosofi. https://www.teamdanmark.dk/til-
atleter/sportspsykologi/sportspsykologisk-model

Hvem vil du gerne veere som atlet og som menneske,
selv nar du star ansigt til ansigt med sveere situationer
skal praestere under pres?

Kernen i hjulet: At Runne handle i overensstemmelse med

veerdier og motiver - selv nar tvivlen, nervesisteten
rammer

7 centrale feerdigheder (gennemgas herefter)

3R modellen
Registreér
Release
Refokuser




Refleksionssporgsmal til eleverne (praktisk-teoretisk kRobling)

Spoargsmal til reflektion
1. Hvornar har du sidst staet en sveer og udfordrende situation, der kreevede 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 handtere svaere tanker og falelser og bevare fokus?

Kilde: Team Danmarks Sportspsykologiske filosofi. https://www.teamdanmark.dk/til-
atleter/sportspsykologi/sportspsykologisk-model



Malsgetning

Malsaetning

- Giver retning, fokus og motivation i bade treening og
til konkurrencer. Typisk har eliteatleter en raekke
KONCENTRATION 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

OU VARE o .
SOM ATLET? frem for resultatmal, er at det er indenfor ens egen

kontrol. Et resultat er udenfor ens egen kontrol, da
HANDTERING 'EVALUERING. afhaenger af mange andre faktorer (bl.a.
konkurrenters praestation), som man ikke har kontrol
over. Malsaetninger skal altid vaere SMARTE;
Specifikke, Malbare, Attrative, Realistiske,

Tidsbestemte og Evaluerbare/ Elastiske.

Kilde: Team Danmarks Sportspsykologiske filosofi. https://www.teamdanmark.dk/til-
atleter/sportspsykologi/sportspsykologisk-model



Refleksionssporgsmal til eleverne (praktisk-teoretisk kRobling)

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?



Konstruktive evalueringer

KONCENTRATION

HVEM VIL

OU VARE
SOM ATLET?

KONSTRUKTIV
HANDTERING EVALUERING

Kilde: Team Danmarks Sportspsykologiske filosofi. https://www.teamdanmark.dk/til-
atleter/sportspsykologi/sportspsykologisk-model

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
preestationer med ydre faktorer, som at det var vejr,
materialer, modstandernes, traenere eller dommernes
"skyld”. Urealistiske forventninger, hard selvkritik
ferer desuden sjzeldent til gode evalueringer, da det
tit rammer udgveren pa selvtilliden og giver
demotivation. Konstruktiv evaluering betyder | denne
sammenhang, at atleterne fokuserer pa sig selv og
det de kan ggre bedre, for herigennem at skabe
laering og fornyet motivation.



ReflekRsionssporgsmal til eleverne (praktisk-teoretisk kRobling)

5. Hovilke tanker saetter 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 forsgag, selv pa trods af fejl. Hvordan
pavirker din konstruktive evalueringer din motivation og videre lyst til at udvikle dig?



Roncentration

Koncentration

Handler om at skabe fokus og rette sin
opmaerksomhed mod de relevante informationer med
den rette intensitet. Det handler ogsa om at have

KONCENTRATION . )
evnen til at refokusere, nar noget uventet sker, eller

hvis man oplever forstyrrelser.

HVEM VIL

OU VARE
SOM ATLET? KONCENTRATIONSCIRKLEN

1. FULDT FOKUS PA OPGAVEN 0G NUET: Ikke-dgmmende/
STRESS- - KONSTRUKTIV Nerver. Udgangspunkt i egne kompetencer og vardier nervarende

HANDTERING EVALUERING
2. KONKRETE FORSTYRRELSER:

Publikum, larm, andre personer, tv-kamera

Dgmmende/
3. VURDERING AF PRASTATION: evaluerende/

Sammenligning mellem reel og forventet prastation - og vurderende
konsekvenser heraf (fx kritik)

4. VIND/TAB: _ _
Resultat og placering samt konsekvenser: fx anerkendelse, FREid 0f Treml

kritik, omtale, gkonomi

Kilde: Team Danmarks Sportspsykologiske filosofi. https://www.teamdanmark.dk/til-

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

atleter/sportspsykologi/sportspsykologisk-model



Refleksionsspargsmal til eleverne (praktisk-teoretisk kobling)

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?



v HANDTERING

KONCENTRATION

HVEM VIL

OU VARE
SOM ATLET?

KONSTRUKTIV
EVALUERING

\"“

Kilde: Team Danmarks Sportspsykologiske filosofi. https://www.teamdanmark.dk/til-

atleter/sportspsykologi/sportspsykologisk-model

Indre dialog

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 lzerer du

bl.a. igennem brugen af 3R-modellen
og din Gameplan.

' DEN VARDI
STYREDE VEJ

™

FIGHT - M
DEN FOLELSESSTYREDE VEJ # ? o)
—_— bk 4 ~g'

I

3R-MODELLEN. VEJEN TIL FULDT FOKUS

1. Registrér
« Hvilke tanker og falelser er dukket op, som traekker i dig?
 Acceptér tankerne og falelserne uden forbehold.
© Registrér med benhed, hvor du er i koncentrationscirklen.

2. Release
« Defusionér. Giv tanken eller stampassageren et navn. Nik til tanken.
o Kast anker. Udvid din opmarksomhed via sanserne, nér fatelsen omklamrer.
o Trzk vejret. Surf pd falelsen.

3. Refokusér
» F3 ny kontakt til dine vaerdier, og den made du gerne vil prastere pa.
» Refokusér pd opgaven (bt fokus).
« Tag handling. Traef et aktivt valg om at handle vardistyret (selv med sveere falelser).

Praestér under pres — Guide til mental styrke i sport, kunst og crhvervsliv
Af Kristoffer Henriksen & Jakob Hansen
16 forfatterne og Dansk Psykologisk Forlag A/S

DIN MENTALE TR/ENINGSDAGBOG - 3R MODELLEN — VEJEN TIL FULDT FOKLUS OG MENTAL STYRKE
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SITUATION REGISTRER RELEASE REFOKUSER EVA
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Refleksionsspargsmal til eleverne (praktisk-teoretisk kobling)

HVAD er din MISSION? |

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?

Kilde: Team Danmarks Sportspsykologiske filosofi. https://www.teamdanmark.dk/til-
atleter/sportspsykologi/sportspsykologisk-model



Stresshandtering

Stresshandtering

Evnen til at handtere stress, som f.eks. pres,
forventninger, bekymringer og det fysiske ubehag
som en praestation under pres ofte vil vaere

KONCENTRATION

forbundet med, er afggrende for at praestere
optimalt. Det forskelligt 1 hvor hgj grad en spiller

U ViRE pavirkes af disse faktorer. Men en gget bevidsthed

SOM ATLET? _ . _
egne reaktioner, kan veere afggrende for i forhold til

at handtere ubehag oq dermed holde fokus pa det,
ol KONSTRUKTIV 999 P

der betyder noget | konkurrence/kamp.

Kilde: Team Danmarks Sportspsykologiske filosofi. https://www.teamdanmark.dk/til-
atleter/sportspsykologi/sportspsykologisk-model



Visualisering

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,
S?HEXM’ETFETL? som havde man foretaget handlingen i virkeligheden.
. Blot med mindre styrke. Hvis man @ver sig pa at
Srp—— visualisere, kan man via sine mentale

HANDTERING EVALUERING o _ .
forestillingsevne traene og forberede sig pa sveere

udfordrende situationer til traening og konkurrence/
kamp.

Kilde: Team Danmarks Sportspsykologiske filosofi. https://www.teamdanmark.dk/til-
atleter/sportspsykologi/sportspsykologisk-model



Refleksionsspargsmal til eleverne (praktisk-teoretisk kobling)

8. Har du hgrt om visualisering far? Hvilke idreetsgrene og udgvere kunne med fordel have brug for netop
denne made at treene sin opmaerksomhed og mentale forestillinger pa?

Kilde: Team Danmarks Sportspsykologiske filosofi. https://www.teamdanmark.dk/til-
atleter/sportspsykologi/sportspsykologisk-model



Game plan

Game plan
Handler om at atleten har nogle klare praktiske og
mentale strategier og rutiner for tiden op til

konkurrence, under konkurrence og efter

FONCENTRATION konkurrence. Det skaber ro og fokus, og hjeelper

atleten til at finde det rette spaendingsniveau.

HVEM VIL

OU VARE
SOM ATLET?

STRESS- . KONSTRUKTIV
HANDTERING EVALUERING

Kilde: Team Danmarks Sportspsykologiske filosofi. https://www.teamdanmark.dk/til-
atleter/sportspsykologi/sportspsykologisk-model



Refleksionsspargsmal til eleverne (praktisk-teoretisk kobling)

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 hjalper
atleten til at finde det rette spandingsniveau.

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 hjaelper dig til at finde
det rette spaendingsniveau?

Kilde: Team Danmarks Sportspsykologiske filosofi. https://www.teamdanmark.dk/til-
atleter/sportspsykologi/sportspsykologisk-model



TEAM DANMARK

TRANERE

1238

Den sportspsykologiske teammodel

ADFARD
S5

ROLLER
- D
A AR

SPORTSLIGE SOCIALE LEDELSE

TEAM DANMARKS
SPORTSPSYKOLOGISKE
TEAMMODEL

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

ATLETER

KULTUR

PSYKOLOGISK MAL VARDIER
TRYGHED

ADFARD

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

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

STAB

QN0
0

ROLLER

EN KLAR OG VELDEFINERET

ROLLEFORDELING

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

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

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

KULTUR

FUNDAMENTET FOR TEAMETS PRASTATION

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

= Mal - Kiart definerede mélsaetninger
understetter, at teamets medlemmer
bidrager og arbejder i samme retning.

= Veerdier - Det som teamet star for og
gerne vil sta for.

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

Spergsmal til reflektion

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. Hvilketteam var det og hvad kendetegnede dets praksis og kultur?
Naevn et team fra sportens verden, der tydelig retning, mal og strategi. Hvad tror du, at det gar det for
teamets succes og trivsel at have det?
a. Hvordan kan du/ | overfgre det til dit eget idraetshold?
Hvilken vil det sige, nér et velfungerende team har en klar og veldefineret struktur og rollefordeling?
Har du selv vaeret pa et hold, hvor det har veeret sddan? Hvorfor/ Hvorfor ikke?
a) Naevn et eksempel fra din egen idreetspraksis, hvor roller har veeret saerligt fremtreedende;
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?
Hvilke 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)
Hvad definerer et godt sammenhold? Kom med eksempler pa hvornadr sammenhold har bidraget
positivt til et holds trivsel, levedygtighed og preestation.
a. Har du eksempler pa hvordan konflikter er blevet last pa en god made og fart til bedre
resultater, fordi der i forvejen var et godt sammenhold? Maske har du ogsa oplevet det
modsatte?



Moderne sports -0g preestationspsyRologi - den 3. bolge

1.bolge: Adfaerdsterapi 2. Bolge: Kognitiv terapi 3. Bolge: Mindfulness -og Acceptbaseret
* Inspireret af klassisk « Tanker pavirker folelser Terapi
adfeerdsterapi og adfaerd.  Sammenhang mellem tanker og
* Adfaerdsaendringer * Kontrol af tanker og folelser - der pavirker vores
igennem straf og folelser handlinger.
belgnning * Negative tanker skal * Tvivl, bekymring og frygt er
* Kortsigtede andres til mere postive almenmenneskeligt, nar vi er under
adfeerdeendringer (ydre ¢ Kognitive omfortolkning pres.
styret motivation) * Mindfuldness inspireret: Dvs. at magde

det svaere med abenhed og accept
* Vak fra kontrol
* ACT - at handle jf. vaerdistyrede
handlinger
* Indre styret motivation
* Mere proces end resultatorientering



https://www.simplypsychology.org/what-is-a-skinner-box.html
https://www.simplypsychology.org/what-is-a-skinner-box.html

/a0 \KRE #Zampen 7/ dit eget indre mindgame

Vi Ran ikRRe kRontroller vores folelser eller
tanker.

Vi Ran acceptere dem og vende tilbage til
nu'et og lese opgaven pa en made, der er i
overensstemmelse med vores veerdier






Mental styrke

Menial styrce er evnen til at nanale r
overerisstemmerlse med aine vaeraier og méil, selv nir
au er unaer pres og Star 2nsige 7l ansige med svaere
ranrer og rolelser



Mental styrke

Til stedeveerelse i nu'et

3 PROCESSER

Abenhed og Accept Handle i trad med egne veerdier



Malseetning og

evaluering o
RESULTATMAL sammenligning DROMMEMAL
Hvilket resultat vil du gerne opna? Hvad er din drom?
PRASTATIONSMAL slutmal SIKRERHEDSMAL
Hvilken preestation vil du gerne opna? Hvilke mal er meget

overkommelige?

PROCESMAL egen preestation i fokus

Hvilke feerdigheder vil du gerne leere? ﬂ ~




Mindre Rontrol - Mere accept og commitment

Mere procesorienterer (vaeraier)

(indenfor viljens kontrol - fokus pa din egen mission, dit eget commitment

og handlinger) .V

Mindare resultatorientering

(udenfor viljens kontrol og social sammmenligning)

Gode evner til at veere tilstede i nu’et og traeffe bevidste valg i trad med vaerdier vil fgre til gode resultater pa sigt
og det gger motivationen, fordi der er hgj grad af autonomi / selvstyring.



Vaerdier er som et fyrtarn, der lyser og viser vej pa livets hav, ikke mindst nar det bleeser
op og stormen raser. Fyrtarnets lys viser dig vejen til det, som betyder noget for dig

uanset balgerne og livets gang.
Retter vi ikke vores opmeerksomhed mod fyrtarnets lys, driver vi rundt pa ma og fa, og

hvor stormens balger nu matte fare os hen, mens vi venter pa, at stormen leegger sig.

Citat af Carsten Hvid Larsen, cand.scient., ph.d. Institut for Idreet og Biomekanik; Lektor, Forskningsenheden Learning & Talent in Sport



MIT MENTALE

STYRKEKOMPAS i
DM:EEE Vardier og gameplan %
Kend dine .
i =
nameplan
A
Langsigtet belgnning
T DEN VARDI-
STYREDE VEJ

REFOKUSER
til ding
veErdier.
nameplanen
0 Opgaven,

0g taq handling

f

RELEASE
Friger dig
sely fra stam-
passanereme

}

REGISTRER
med &henhed
0g accept

Kortsigtet konsekvens

Handlinger

DEN FOLELSESSTYREDE VEJ

e

Releasestrateqi
Langsigtet
konsekvens
Stampassagerer (prisen]

(tanker og falelser)

Kortsigtet
belgnning

Handling

Svaer situation

Model af Henriksen og Hansen (2016)

Det mentale
styrkRekRompas

En ACT-inspireret
tilgang til at handle
mentalt steerkt under
pres



MIT MENTALE
STYRKEKOMPAS

DIT INDRE
KOMPAS
Kend dine
vierdier

og din
nameplan

10
O

REFOKUSER
til ding
veErdier,
nameplanen
0g 0pgaven,

og tag handling

f

RELEASE
Hriger dig
sely fra stam-
JasSanereme

;

REGISTRER

med henhed
0p accept

Opskrift pa GAMEPLAN

HVAD er din MISSION?
Svar pa dit hvorfor du ger, det du ger.

Vardier og gameplan _ : _
Hvad er meningsfuldt for dig pa vejen?

HVAD er dine VARDIER?

Dine veerdier siger noget om hvordan du
gerne vil veere. Hvilke handlinger du vil
udfere, nar du agerer i trad med hvem du

T gerne vil veere under pres.

-0 32

Langsigtet belenning

Handler i trad med
mine egne vaerdier
(inden for viljens
kontrol)

DEN VARDI-
STYREDE VEJ

Kortsigtet konsekvens

Ma rumme ubehaget
Uvished, tvivl,
bekymringer. ACCEPT

Handlinger

bV

r

FIGHT or

DEN FOLELSESSTYREDE VEJ Qg
- N

Releasestrategi

Langsigtet
konsekvens
(prisen]

6 )

Stampassagerer
(tanker og falelser)

Kortsigtet
belgnning

O

Handling

[+ E

Model af Henriksen og Hansen (2016)

Svar situation

© 0000 0000 0600

Taenk tilbage pa en svaer situation, hvor du handlede folelsesstyret

Find din MISSION (hvorfor du ger det) og blive klar pa dine VAERDIER; dvs. hvem du
gerne vil vaere, og hvordan du skal agere i situationen. Dine vaerdier siger noget om
hvad du ger af handinger.

Registrér dine stampassagerer (svaere tanker og folelser)

Hvis du handler folelsesstyret, hvilke handlinger gor du sa? (kamp, flugt, frys?)

Hvad er den kortsigtede beleonning? (lettelse ved at vaere kommet vaek, fa kontrol,
slukke dig selv?)

Hvad er den langsigtede konsekvens? Dvs. prisen du betaler for ikke at have staet
op for dine egne vaerdier.

3R-MODELLEN:
Registrér * Accept og abenhed * Hvor er din koncentration?

Release: * Mad din stampasssager * Kast anker * Traek vejret * Surf pa folelsen

Refokusér: Husk dine veerdier * blat fokus * Tag aktivt valg veerdibaseret
handling (ACT)

Acceptér den kortsigtede konsekvens: ubehaget, tvivlen, frygten (kontrol er
alligevel en illusion)

Nyd den langsigtede belonning: Du handler i trad med dine vaerdier. Staerkt, men
kraever mod til at turde sta frem aerligt og "negent’. Dvs. du baerer selv ansvaret.



e ldroetsfaglig metode

Praktisk-
teoretisk kobling

ERsempler pa udfyldte styrkRekompas




Case 1fra kompendiet

Eksempel pa brug af det mentale styrkekompas for en gymnasieelev i en svaer situation.
Lad os lege med tanken om, at du er den gymnasieelev, det hele handler om. Du er steget i karakter i idreet og
din leerer har netop annonceret det naeste forlgb, dans, som bestemt ikke er din staerke side. Rigtig mange fra

klassen er stjernegode til det, og har gaet til det i mange ar i en klub og du taenker allerede nu, at du bigtime
kommer til at falde igennem i det selskab. Dine tanker kredser om, hvad der mon vil ske med din karakter, hvis

du kommer til undervisningen og din leerer finder ud af, at du i virkeligheden slet ikke er god nok til at holde din
karakter. Du har mest lyst til at blive vaek og "fake” en skade, men samtidig ved du ogsa godt at det ikke er en

holdbar l@sning, for det vil jo svare til udeblivelse og det vil jo ogsa pavirke indtrykket af dig. Vaerdimaessigt ved
du fra undervisningen i sportspsykologi og teorien fra det mentale styrkekompas, at dine veerdier er:

udviklingsorienteret, mod, talmodig og samarbejde. Det er dem, du skal holde fast i og handle ud fra, som en
del af din gameplan, nar du kommer i pressede situationer. Du husker ogsa tydeligt, at dine svaere tanker og

folelser (stampassagerer) under pres ofte handlede om 1) Perfektionisme (at du hadede at lave fejl), 2)
”Scoopy doo”, (du er forsigtig ved nye ting) og 3) Frk. Quitter (at du oplever demotivation og opgivenhed, nar
du ikke er blandt de bedste). Du overvejer nu, hvordan du i denne situation kan omseaette dine veerdier til
mental styrke, hvis du bruger dit indre mentale styrkekompas og 3R-modellen. Du beslutter dig for at seette
alt det du ved, ind i dit mentale styrkekompas.




Case 2 - sveer situation

Sveer situation:

At dukke op til dans 1 idreet og stille dig til skue, selvom du er bange for at
fejle og ikke ved hvordan det vil pavirke sig samlede idraetskarakter.

32.7 Evaluering /l_/\

Sjeeldent eller aldrig i Af og til i stand til at be-
stand til at begynde pa den | gynde pa den rigtige teelli
rigtige teelling i musikken i musikken og til dels kun
og desuden problemer med | falge rytmen.

at holde rytmen.

Af og til i stand til at ud-
fore foaddernes bevaegelse
i isolerede grundtrin og
variationer.

Niveau 4

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

it i stand til at begynde pa
den rigtige tzelling i musik-
ken og kan ofte fglge ryt-
men.

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

Tit i stand til at udfere fod- | Oftest eller altid i stand til
dernes bevaegelse i isolere- | at udfgre foddernes bevae-
de grundtrin og variationer. gelse i isolerede grundtrin
og variationer.

\

Sjeeldent eller aldrig i Af og til i stand til at udfg- |\ Tit i stand til at udfgre de Oftest eller altid i stand til
stand til at udfgre de gvri re de gvrige tekniske ele- gvrige tekniske elementer at udfegre de gvrige tekniske
ge tekniske elementer ve menter ved dansen sasom ved dansen sasom danse- elementer ved dansen sa-
dansen sdsom dansefat- dansefatning, holdning og fatning, holdning og hoftens | som dansefatning, holdning
ning, holdning og hoftens hoftens bevaegelser. bevaegelser. og hoftens bevaegelser.
bevaegelser.
Sjaldent eller aldrig i Af og til i stand til at fol- Tit i stand til at felge en Oftest eller altid i stand til
stand til at fglge en be- ge en bestemt rutine, men bestemt rutine og med en at felge en bestemt rutine
stemt rutine. uden en grundlaeggende god sikkerhed i bevaegel- og med stor sikkerhed i

sikkerhed i bevaegelserne. serne. bevaegelserne.

Rubricskema frit efter Yubio., 2023, side 1372.



Case 1 - udfyldt
styrRekRompas

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

» Jeqg “faker” en skade, sa det
bliver ok at blive vaek.

FOLELSER
* Forsigtig og tilbbageholden
* Opgivenhed -> ked af det
« Frygt - Aldrig god nok

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

MIT MENTALE

Hader kreativ beveegelise, hvor
man skal rende rundt og blive
til grin. Vil geme beholde min
karakter men jeg frygter at
falde i praestation med det
skoed-forlob

Mission: At gore mit bedste i skolen, (jive-dans)

STYRKEKOMPAS T sa mine muligheder abner sig for mig, selvom
jeqg ikke lige nu helt ved hvad jeg vil | fremtiden.
DIT INDRE
i INORE | Vaardier 0g gameplan = | |
Kend e | Mod : Modig: at handle modigt, at holde
wde | Talmodig = ved pa trods at frygt eller
_ %% | samarbejde vanskeligheder
Malrettet BT
Talmodig: At vaere talmodig og
Langsigtet belonning tolerant i forhold til det jeg spger.
Nir jog handir modigt og
ot s S Samarbejde: At opspge
potentisle. samarbejde med andre, bidrage
Jeg o o mod mne DEN VERDI' :
dimvane og tage llﬂOd
{ A Kortsigtet konsekvens STYREDE VEJ o ,
. Udviklingsorienteret: At soge
g | Rummer wisheden og konstant udvikling og forbedring
g l med abenhed
ingen bortforkdaninger )
REFOKUSER | Handlinger
":1:: Fejl e nodvendige
gl | fOr at blive bedre.
og opomen, | Biat fokus
B | Holder ved (mod)
f Fokus pi xx (neste DEN FOLELSESSTYREDE VEJ
handling)
?B.uSt Releasestrategi
kst | T8k hjeme
sagrone | Velkommen | / 7
bussen )(./
f Redt fokus I,',{r
selvkritk) . '
Langsigtet
S konsekvens
RECISTRER | Stampassagerer prsen)
oed :ﬁt‘;" (tanker og felelser)
v . Bliver ikke bedre.
Scubby-Doo Kortsigtet
Fricquitter m(m:?ing Uda . .
Miss perfect! ytter iice mat
eget potentiale.
, Lettelse
Handling Leerer ikke at
- Pjaekker/ Undgaelsesad- handtere
Svar situation  dablion feeed (flugt). Modaang g
Danse forleb handle mentalt
Danser aldrig med mindre det Overspring:  Gar i skjul. staerkt, dvs. skills
er 1 3. halvieg efter handbold. handlinger | jeg kan bruge

setdet forat  Undgar at blive resten af livet.
pve: Tiktok og  gjort til grin.
insta.

Beder ikke om
hjeelp




Case 2 fra Rompendiet

CASE 2 - Eksempel pa brug af det mentale styrkekompas — Sveer 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 tever med at sige ” jeg har” fordi han ved, at det alligevel ofte farer
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!

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

mission er se hvor langt hans potentiale reekker 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 trad med hans veerdier).

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 svaere
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 szette alt det han ved, ind i sit mentale styrkekompas. Se det udfyldte eksempel (figur 10)




Sveer situation:
At tage ansvar og sige “jeg har bolden” og at ggre mig spilbar 1 volleyball,
nar jeg ved, at mange andre pa holdet er meget bedre end mig.

Case 2 - sveer situation

13.5 Evaluering

Sjeeldent eller aldrig
udferes de tekniske feer-
digheder pa en forholdsvis
teknisk korrekt made.

Af og til udferes de tekni-
ske faerdigheder pa en ri-

melig teknisk korrekt made.

Tif} udferes de tekniske
fafrdigheder pd en teknisk
rrekt made, men det
kniber lidt, nar boldene er

sveere.

Oftest eller altid udferes
de tekniske faerdigheder pa
en teknisk korrekt made

- selv nar boldene er for-
holdsvis svaere.

Sjaeldent eller aldrig

spilles bolden i en hensi
maessig retning, og boldfn
er ofte sveer at spille vidgre
pa for medspillerne.

f og til spilles bolden i en
hensigtsmaessig retning, og
der kan oftest spilles videre
pa bolden for medspillerne.

Tit spilles bolden i den rig-
ige retning og med et for-
uftigt tempo. Det er som

regel nemt at spille videre

pa bolden for medspillerne.

Oftest eller altid spilles
bolden i den rigtige retning
og med et fornuftigt tem-
po. Det er som regel meget
nemt at spille videre pa
bolden for medspillerne.

jaeldent eller aldrig
melder spilleren ind og ta-
ger ansvar.

Af og til melder spilleren
ind, og af og til hjaelper og
stotter spilleren de andre
spillere.

Tit melder spilleren ind

og tager ansvar. Desuden
hjeelper og stgtter spilleren
de andre spillere.

Oftest eller altid melder
spilleren ind og tager an-
svar. Desuden hjzelper og
stotter spilleren de andre
spillere.

ent eller aldrig
placerer spilleren sig selv
og bolden rigtigt pa bane
og der er kun sparsomt
kendskab til de mest bagale
regler.

Af og til placerer spilleren
sig selv og bolden rigtigt pa
banen, og der udvises et
rimeligt kendskab til regler-
ne.

Tit placerer spilleren sig
selv og bolden rigtigt pa
banen, og der udvises et
godt kendskab til reglerne.

Oftest eller altid placerer
spilleren sig selv og bolden
rigtigt p& banen, og der
udvises stort kendskab til
reglerne.

Rubricskema frit efter Yubio.,, 2023, side 616




MIT MENTALE
STYRKEKOMPAS -

DIT INDRE
KOMPAS
Kend ding
verdier

og din
nameplan

TANKER
* Sikke et fuck-up!
 Jeg skal ikke koste holdet

: L’/,%?
sejren.
 Jeg lader Peter modtage, han er
alligevel bedre. T
* Shit! Min lzerer sa lige da jeg e
fejlede BIG time! gjg”‘jgéaa:gﬁ
og tag handling

* Hvorfor er det ikke fodbold, vi
har?! f

* Sisse er heldigvis darligere, sa RELEASE
L L Figar di
bliver jeg ikke helt til grin! se g stam.
passanereme
FOLELSER
» /Argrelse -> ked af det *

* Frygt for at bega fejl REGISTRER
ST med abenhed

* Irritation 09 accept

 Undgaelse /Flugtadfserd

STAMPASSAGERER
* Scubby-Doo
* Draco fra Harry Potter
* Kaptajn Haddock!

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

Mission: At se hvor langt mit potentiale raekker til i volleyball
forlgbet. Jeg maler det pa, om jeg udvikler mig og bliver en
bedre spiller (rykker op i rubric skemaet og om jeg nar dertil i
trad med mine veerdier.

PN

Vardier og gameplan 4 Modig: at handle modigt, at holde ved pa trods at frygt eller
. . . vanskeligheder

Nar bolden kommer taet pa mit _

ansvarsomrade, tager je o 1 2 . . . .

ansvar og réberjeggtidjliggt “ieg Talmodig: At veere talmodig og tolerant i forhold til det jeg

har” selvom tvivien dukker op sgger.

(mod). Jeg bevaeger mig

Opmuntrende: At opmuntre til adfeerd, jeg seetter pris pa

malrettet og taler I
hos mig selv og andre.

opmuntrende til mig selv -
ogsa nar det ikke lykkes.

Langsigtet belgnning

Nér jeg handler modigt
og udviklingsorienteret
og udforsker jeg mit
potentiale.

Jeg er tro mod mine

RetSitet konsekvens

Ansvarlig: At vaere ansvarlig overfor mig selv og mit hold

DEN VARDI-
STYREDE VEJ

Rummer uvisheden og
ubehaget
Ingen bortforklaringer.

Handlinger

Fejl er ngdvendige for at
blive bedre.

Blat fokus
Holder ved (mod)

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

DEN FOLELSESSTYREDE VEJ

-

Releasestrategi

* Byderdem
velkommen i
bussen

* Variorange
koncentrationsc
irklen

* Traekker vejret

» Kaster anker
Stampassagerer

(tanker og felelser)

Langsigtet
konsekvens
(prisen]

Traener ikke det jeg har

* Scubby-Doo Knrtsigtet sveert ved, sa bliver
* Draco fra Harry l]El.ﬂﬂﬂiﬂg ikke bedre.
Potter
* Kaptajn Udnytter ikke mit eget
Haddock! Lettelse potentiale.
Handlin .
g undgaelsesadfeerd  Trmner ikke at "sta”
flugt) Reyg (22
H ; Fraleegger ansvar (flug frem som jeg far brug
Svar situation . for senerei livet.
Bliver hoverende for Gari skiul

andre der er

darligere Undgar at blive gjort

til grin
Beder ikke om hjeelp
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Spergsmal til reflektion
1. Hvad har gennemgangen af modellen for det mentale styrkekompas sat i gang hos dig?

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

3. Huvilke tanker satte den felelsesstyrede vej i gang hos dig? Kunne du genkende nogle af de typiske
adfeerdsmenstre, kamp, flugt, frys?

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

5. lhvilken grad kunne du genkende det som case-personen oplevede i eksemplet og den made hun
brugte det mentale styrkekompas til at handle mentalt staerkt i situationen?
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Step 1

SWar sitvation

9

Taenk tilbage pa en sveer

situation fra undervisningen,

hvor du handlede

folelsesstyret

Beskriv din svaere situation under punkt 1 1 dit mentale
styrkekompas



HVAD er din MISSION?

Svar pa dit hvorfor du gor, det du ger.
Hwvad er meningsfuldt for dig pa vejen? e p

B

Din mission

Missionen handler om dit hvorfor og dit hvad.

Hvorfor det mening at investere tid og kraefter | den svaere situation og
fortsaette selv, nar du star ansigt til ansigt med svaere tanker og folelser?
Hvad er meningsfyldt pa den rejse?



En saerlig samtale: Kasper Hjulmand

S/ASON 1 EPISODE 3 | 30M




HVAD er dine VARDIER? Step 2

Dine vaerdier siger noget om hvordan du
germe vil vaere. Hvilke handlinger du wil fortsat

m
| g |
- udfere, nar du agerer | trad med hvem du
L

gerne vil vaere under pres.

Hvad er dine veaerdier?

...kan besvare HVORDAN du vil ggre noget

Veaerdier er noget du gar, eller kvaliteter ved noget, du ger. Vardier definerer
hvem du gerne vil veere - ikke kun som studerende, men som menneske |
det hele taget. Noget du straeber efter, men som du aldrig kan saette hak

ved. Det er noget du hele tiden ma arbejde for at have kontakt til og handle
efter.
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Afskedsreceptionen

reriersion

Hvem var den forste taler?

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

reriersion

Hvem var den anden taler?

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



Veelg 3-4 veerdier

- som siger noget om hvordan du gerne vil handle resten af

kursetr

VARDI

BESKRIVHSE

V/ARDI

BESKRIVHSE

VARDI

BESKRIVHSE

VARDI

BESKRIVHSE

ACCEPTERENDE

At veere aben og accepterede
overfor mig selv og andre

INDLEVELSE

At leve mig ind i den situation,
man er i og bruge sig selv

OMSORGSFULD

At veere omsorgsfuld overfor
mine holdkammerater/
teammedlemmer

TAKNEMMELIG

At veere taknemmelig og
vaerdsaette positive aspekter
vedmit liv, andre eller mig

ANSVARLIG

At vaere ansvarlig overfor mig
selv og mit hold

HUMORISTISK

At spge, skabe og engegere mig i
sjove aktiviteter

OPMUNTRENDE

At opmuntre til adfaerd, jeg
szetter pris pa hos mig selv og
andre

TILGIVENDE

At veere tilgivende overfor mig
selv og andre

BIDRAGL

At sperge mig selv hvordan kan
bidrage til feelleskabet

HUMORFYLDT

At veere aben, positiv og
konstruktiv i mgdet med andre

REFLEKSIV

At stille spgrgsmal til, hvordan
og hvorfor jeg eller andre gor
tingene pa en bestemt made

TILLIDSFULD

At vise tillid til de personer, der
er omkring mig

ENGAGERET

At engagere mig fuld ud i det jeg
gar

KONKURRERE

At konkurrere og male mig med
andre

RESPEKTFULD

At veere respektfuld og lydig
overfor regler og forpligtelser

TRYGHEDSSKABENDE

At sikre tryghed for mig selv eler
for mine omgivelser

EVENTYRLYSTEN

At opsgge nye eller stimulerende
oplevelser

KREATIV

At veere kreativ og innovativ i
tankegang og handlinger, og
turde fejle

SAMARBEIDE

At opsgge samarbejde med
andre, bidrage og tage imod

TALMODIG

At veere talmodig og tolerant i
forhold til det jeg @nsker

FAIR

At veere fair overfor mig selv og
andre og behandle andre med
respekt

KVALITET

At gore tingene med kvalitet

SCLVBEVIDST

At veere afklaret med mine
holdninger, tanker og fglelser

UDFORDRENDE

At holde ud og blive ved med at
anstrenge mig, selv nar det er
hardt

At veere villig og god til at

At lede andre for at bringe det

At tage vare pa mig selv, min

At spge konstant udvikling og

I:I.H{Sl B[L tilpasse mig skiftende krav I.[D[LS[ bedste frem i dem S[L”UMSORGS""—D sundhed og mit velbefindende UDVII{'—"‘IGSURI[NT[R[T forbedring med abenhed
At vaere hardarbejdende og At lytte til det, de omkring siger At klare mig selv og veelge min At gore tingene pa forskellige og
I:l-"_"G engageret I.Y]T[ND[ - at tgjle min egen forforstaelse SELUST.‘[NNG egen made at gere tingene pa vannnON uforudsigelige mader

FORDOMSIRI

At tgjle mine egne holdninger og
vurdere de input, jeg far, farjeg
beslutter mig

MIDFOLINDL

At vaere medfglende og empatisk
overfor andre , der har det svaert

SCRi6S

At gore det, der skal til,
prioritere opgaven hgjt, tage
ansvar.

VEDHOLDENDE

At fortsaette beslutsomt trods
modgang

FRI( HED)

At vaere fri og selv vaelge,
hvordan jeg ger tingene

MoDI6

At hanlde modigt, at holde ved
pa trods af frygt eller
vaskeligheder

SPANDINGSSOGENDE

At spge og engagere sig
udfordringer, der er spandende
og stimulerende

VENLIGHED

At veere venlig og omgaengelig
for andre

GENSIDIG

At opbygge relationer, hvor man
kan give og tage - f.eks. viden
eller tid

MYNDIG

At holde respektfuldt pa min ret
og sta fast

STRUKTURERET

At veere disciplineret, skabe
orden og planlzegge min
hverdag.

VENSKABELIG

At ga aktivt ind i og bidrage i
sociale faellesskaber

GINEROS

At dele ud af min viden, erfaring
eller tid

MALRETTET

At ga etfer at blive den bedste,
jeg kan blive

STYRENDE

At vaere styrende, yde
indflydelse, vaere autoritaer og
ga forrest

VILJESTARK

At give mig 100%, fighte og
aldrig give op

HENSYNSFULD

At vaere respektfuld, heflig og
hensynsfuld

NYSGERRIG

At vaere fordomsfri, interessret
og udforskende

STOTTENDE

At vaere stpttende,
opmuntrende, og samarbejdende

ARLIG

At veere oprigtig og sanfaerdig
overfor mig selv og andre

HIZLPSOM

At hj=lpe andre omkring mig

NARVARENDE

at veere fuldtog helt tilstede i
det, jeg er i.

SUND

At tage vare pa min fysiske og
mentale sundhed og mit
velbefindende

YDMYG

At veere ydmyg og lade mine
praestationer tale for sig selv




OmRriv dine veerdier til handling

OPGAVE

| denne opgave skal du omskrive dine
veerdier til konkrete handlinger.

Taenk pa din sveere situation. Skriv for hver

vaerdi, hvordan det (altsa situationen) ser ud,

nar du handler veerdistyret.
F.eks.

Nar jeg handler modigt i xx-situation, kan
man se, at jeg holder ved pa trods af frygt og
vanskeligheder.

MODIG

At hanlde modigt, at holde ved
pa trods af frygt eller
vaskeligheder




REGISTRER | Stampassagerer

med deshed | (tanker o falelser]
] arrepl

1. Registreér
* Hvilke tanker og falelser er dukket op, som traekker i dig?

* Acceptér tankerne og felelserne uden forbehold.

* Registrér med abenhed, hvor du er i koncentrationscirklen.

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

3. Refokusér
* Fa ny kontakt til dine vardier, og den made du gerne vil prastere pa.
» Refokusér pa opgaven (blat fokus).

» Tag handling. Treef et aktivt valg om at handle vardistyret (selv med svare falelser).

Step 3

1. trin i 3R- modellen

Registrer

KONCENTRATIONSCIRKLEN

1. FULDT FOKUS PA OPGAVEN 0G NUET:

Narvzr. Udgangspunkt | agne kompatencer og vardier

Publikum, larm, andre personer, tv-kamera

3. VURDERING AF PRASTATION:
Sammenligning mellem reel og forventet praestation - og
konsekvenser heraf (fx kritik)

&. VIND/TAB:
Resultat ag placering samt konsekvenser: fx anerkendelse,
kritik, omtale, akanami

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

| Ikke-demmende/

nEnvErende

Demmende/
evaluerende/
vurderende

Fortid og fremtid




Treening af 1. step i 3R- modellen: Registrering

NARVAR MED KROPSLIG FORNEMMELSE

OPGAVE

Kort gvelse, der traener din tilstedevaerelse og din bevidsthed omkring den
tilstand, du befinder dig i lige nu og lige her. @velsens formal er bade at
arbejde med din opmaerksomhed og pa en ikke-demmende made at skabe
plads og accept til de fglelser og tanker, der matte vaere hos dig.

| denne opgave skal du blive bedre
til at registrere hvor din
opmarksomhed gar hen.

Afprgv meditationsgvelsen.

Naervaer med kropslig fornemmelse

Naerveer med kropslig 0:00 @

fornemmelse.

Hvad laerte du ved gvelsen?

Noter det evt. i din mental

i nyehandlingogva

3 f I e ituation, #om den fepraesentere

treeningsdagbog under afsnittet
si Skifte tj ff’kuseret

opmaerksnmhed (blat fou

Frys (lukker nNed, Mmister

t, | Kontakten til dig sety

registrer.



Treening af 1. step og 3 step i 3R- modellen:

OPGAVE Registrering og RefoRusering

| denne opgave skal du blive bedre til at

: _ . KONCENTRATIONSCIRKLEN
registrere hvor din opmaerksomhed gar hen

under pres. 1. FULDT FOKUS PA OPGAVEN 0G NUET: "1 Ikke-demmende/

Namvar. Udgangspunkt i egne kompetencer og verdier nervarende

Nar din laerer raber “registrer”

Publikum, larm, andre personer, tv-kamera

o I d
Raber du den farve eller det tal, der passer bedst 3. VURDERING AF PRESTATION: oo
] . . . Sammenligning mellem n_:gl og forventat prastation - og vurderende
pa hvor du er i koncentrationscirklen. konsekensex herat (ki ,
4. VIND/TAB: Fartid og fremfid

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

Hvad leerte du om din koncentration ved
b. TING UDEN FOR PRASTATIONSKONTEKSTEN:
Andre forpligtelser, kereste, familie, venner, overvejelses
om det overhovedet giver mening at jagte denne praestation.

gvelsen?

Noter det evt. i dit mentale styrkekompas eller
din mental traeningsdagbog under afsnittet
registrer.




REGISTRER | Stampassagerer

mel aemned
- [tanker oq falelser)

1. Registreér
* Hvilke tanker og falelser er dukket op, som traekker i dig?
* Acceptér tankerne og felelserne uden forbehold.

* Registrér med abenhed, hvor du er i koncentrationscirklen.

e Defusionér. Giv tankem eue ageren et navn. Nik til tanken.
* Kast anker. Udvid din opmarksomhed via sanserne, nar fglelsen omklamrer.
o Traek vejret. Surf pa falelsen.

3. Refokusér
* Fa ny kontakt til dine vardier, og den made du gerne vil prastere pa.
* Refokusér pa opgaven (blat fokus).

» Tag handling. Treef et aktivt valg om at handle vaerdistyret (selv med svare falelser).

Vi har tanker

Registrer

Vi er ikke vores tanker




REGISTRER | Stampassagerer

med abeahed | (tanker og falelser)
og accept

Step 3

Hvad er en stampassager?
Metaforen om

praestationsbussen

Punkt 2: "stampassagererne” pa praestationsbussen —en metafor for svaere tanker og folelser

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

Punkt 2 handler om at registrere dine tanker som typiske stampassager, der altid dukker op som stiger
ombord pa din ”praestationsbus”, hvor du selv er buschauffar. Som du ved, er det buschauffgrens opgave at l

holde gjnene pé vejen for at komme sikkert fra A til B; underforstaet den opgave du skal lgse. Under vejs vil 0§ |
dine typiske stampassagerer overtale dig til at tage den folelsesstyrede vej, sa du kan komme i sikkerhed (vaek uiter M Pkt ? Scoop

FOMo
fra ubehaget) — ogsa selv om det medferer en uhensigtsmeessig adfaerd, men din opgave er at holde gjnene pa
vejen (den veerdistyrede vej, selvfalgelig)!



REGISTRER | Stampassagerer

med sbenned | (tanker og falelser)
0g accept

Step 3

fortsat

Typiske tanker ...
Passede de ind I nogle af
disse kategorier?

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



Treening af 2. step i 3R- modellen
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REGISTRER | Stampassagerer

med sbenned | (tanker og falelser)
og accept

Step 3

fortsat

Leer dine stampassagerer at
kende

Skriv alle dine svaere tanker og fglelser ned, som dukkede op og
forsggte at traekke dig med ud ad den fglelsesstyrede vej uden

forbehold. Noter det i styrkekompasset
- eller evt. | din mentaltraeningsdagbog,

hvis du bruger sadan en.




Treening af 2. step i 3R- modellen
Lgere dine stampassagerer at kenae 2

OPGAVE

Nar jeg siger “nu
forbundet med en sveer situation og skriver dem ned i dit

I"

, sa registrerer du de tanker der netop var
mentale styrkekompas eller | din mentaltraeningsdagbog.

Skriv dine tanker ned uden forbehold - uden at damme dem.

Tanker er ikke vigtige.
Tanker er bare tanker.

Det er hvordan du forholder dig til dem, og hvordan du formar
at vende tilbage til fokus / din opgave, der er det vigtige.




Step 4

Handling

Hvad var din typiske handlinger/adfaerd
under pres?

Hvad ville dine stampassagerer have dig til
at gore, for at tage den fplelsesstyrede vej?

Typisk adfeerd og automatiske handlinger ad den fglelsesstyrede vej, vil ofte vaere 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
maerke noget. Det er f.eks. det der sker, nar et radyr stivner pa vejen af frygt for at blive kart over, nar det

mader med lyset fra billygterne eller det som man kan opleve, hvis man har en slem grad af eksamensangst
og "klappen er gaet ned".

FIGHT or  Floht



' Step 5

Rortsigtet
belgnning

Selvom vi ikke altid handler hensigtsmeaessigt |
trad med vores veerdier, handler vi altid med god

grund. Fordi der er en kortsigtede belgnning

Hvad var din?

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).



b

— Step 6

' 4L o
“3-‘ &

9: '

LB B
 S—

Den langsigtede konsekvens

Langsigtet

konsekvens o .

— nar du betaler prisen.

¥ - Y Hvilken pris betaler du, nar du tager

\ : J—
¥ ] .
.
i 1 p
‘I . 5N
L. -  —

den fglelsesstyrede vej?

Nar man tager den falelsesstyrede vej, betaler man altid en pris som far konsekvenser pa lang sigt, hvis man
ikke handler i trad 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

vaerdistyret, skal vi nu se pa.



Treening af 2. step i 3R- modellen

At Raste anker - at grounde dig selv.

OPGAVE

| denne opgave skal du laere hvordan du
kaster anker og udvider din
opmaerksomhed via sanserne (din
kropssanser), nar folelsen omklamrer dig

Bodyscan: Afprgv gvelsen.
Hvad laarte du om din evne til at kaste
anker?

Er det saerlige kropsdele du kan meerke
kontakten til som du kan bruge til
“anker” til at fa fokus tilbage til dig selyv,
under pres?

Noter det evt. i din mental
traeningsdagbog under afsnittet release

RELEASE

g dif
e fra siam
pssI L

Releasestrateq

Step 7

3. trini 3R- modellen

Release

1. Registrér
* Hvilke tanker og falelser er dukket op, som trekker i dig?
e Acceptér tankerne og falelserne u
* Regisié enhed, hvor du er i koncentration

2. Release
» Defusionér. Giv tanken eller stampassageren et navn. Nik til tanken.
e Kast anker. Udvid din opmarksomhed via sanserne, nar falelsen omk

o Trek vejret. Surf pa fﬂlelsen.‘_/
3. Refokusér

* F3 ny kontakt til dine vaerdier, og den made du gerne vil praestere pa.
* Refokuseér pa opgaven (blat fokus).
» Tag handling. Treef et aktivt valg om at handle vardistyret (selv med s



https://www.teamdanmark.dk/til-atleter/sportspsykologi/mindfulness/bodyscan

Treen fuldt fokus med 3R- modellen Step 3

OPGAVE

| denne opgave traener du at det er
muligt med din bevidsthed at skifte
fokus.

Afprgv gvelsen.
Hvad laerte du om din evne til at skifte

fokus?

Noter det evt. i din mental
traeningsdagbog under afsnittet release

Laeg maerke til 3 ting

0:00 @

3. trin i 3R- modellen

Skift fokus - Refokuser

LAGMARKETIL 3 TING

Kort gvelse i opmaerksomhedstraening, som giver dig et indblik i, hvordan du
selektivt kan flytte din opmaerksomhed fra et omrade til et andet. Denne
traening er saerdeles anvendelig, nar du fx gerne vil gve dig pa at fokusere pa
noget bestemt, mens dine tanker forsgger at traekke dig i andre retninger (fx
nar du skal i gang med en vigtig praestation og bliver overmandet af negative
tanker eller dine konkurrenter).

Forvent sma pauser i gvelsen - disse skal give dig m ’-'jfyist,é, - ~at maerke og
* Vilke t3

udvide din opmaerksomhed.




Step 3

0 Dpgaven,
04 tag handlmg
Refokuser
1. Registrér - Fa kontakt til dine vaerdier - og den made du
* Hvilke tanker og falelser er dukket op, som traekker i dig?
* Acceptér tankerne og falelserne uden forbehold. gerne vil vaere/ handle pé’ nar du efterlever dem.

* Registrér med abenhed, hvor du er i koncentrationscirklen.

2. Release
e Defusionér. Giv tanken eller stampassageren et navn. Nik til tanken.
e Kast anker. Udvid din opmarksomhed yi erpe nar fglelsen omklamrer.
o Traplupme™STIT pa foletSen.

KONCENTRATIONSCIRKLEN

1. FULDT FOKUS PA OPGAVEN 0G NUET: Iike-demmen def
Nzmvzr. Udgangspunkt i egne kompetencer og vardier nanvarende

Publikum, larm, andre personer, tv-kamera

3. Refokusér 3. URDERING AF PRESTATION e
o . . . o . o ammenligning mellem r;e_lng ventet prestation - og vurderende
* Fa ny kontakt til dine veerdier, og den made du gerne vil prastere pa. e :
4. VIND/TAB: Fortid og fremtid

Resultat ag placering samt konsekvenser: fx anerkendelse,
kiritik, omtale, akonomi

* Refokusér pa opgaven (blat fokus).
* Tag handling. Treef et aktivt valg om at handle vaerdistyret (selv med g#re falelser).

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




Kortsigtet konsekvens

Ma rumme ubehaget
Uvished, tvivl
bekymringer. ACCEPT

Step 9

Den kortsigtede
konsekvens

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.



Langsigtet belgnning

Step 10

Den langsigtede belonning

Handler | trad med
mine egne vaerdier
(inden for viljens
kontrol)

Hvad er gevinsten at handle mentalt staerkt for
dig pa den lange bane?

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

Selvom det er forbundet med ubehag, tvivl og bekymring at tage den veerdistyrede vej, er der en langsigtet
belenning, 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 sveere
tanker og falelser.

Nar du handler pa baggrund af dine egne veerdier, laerer at vaere mere aerlig, 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 vaerd, fordi du har handlet som det menneske du gerne vil vaere, og levet et
meningsfyldt liv.



Evaluering at din GAMEPLAN
e/feren praestation

KORT EVALUERING AF EN VIGTIG PRASTATION

Denne evaluering er kort, sa den kan benyttes, hvis du har
mange praestationer pa kort tid, fx gentagne praestationer
pa en enkelt dag.

@velsen kan dog ogsa benyttes, hvis du af andre arsager o
blot gnsker at lave en kort evaluering efter en praestation. o )~
«

Kort evaluering af en vigtig praestation m.
musik (ca. 5 min)

0:00 @ 4:48 o))

VL L

Kort evaluering af en vigtig praestation u.
musik (ca. 5 min)

0:00 @ 435 o)




Hvor Ran | se elementerne fra den sportspsykologiske
model anvendt i modellen for mental styrke??

KONCENTRATION \

HVEM VIL v
OU VARE

SOM ATLET?

KONSTRUKTIV
HANDTERING EVALUERING

Kilde: Team Danmarks Sportspsykologiske filosofi. https://www.teamdanmark.dk/til-
atleter/sportspsykologi/sportspsykologisk-model

MIT MENTALE Opskrift pa GAMEPLAN
STYRKEKOMPAS i AD er din MISSIONS
s | Y20 e semern = 9 Fi e e
wether
el - HVAD er dine VJERDIER?
A

Dine vaerdier siger noget am hvordan du
gerne vil wvaere. Hvilke handlinger du vil
udfare, nar du ageres | trad med hwvern du
gerne vil vaere under pres.

T[]EH V/ARDI-
STYREDE VEJ

o)

DEN FOLELSESSTYREDE VE) T
IE QRS

Lamgsigtat

Stampassagerer kensekvens

[tanker og falelser)

[prisen|

Rortsigled
bolanning

Svanr situation

Model af Henriksen ag Hansen (2016}



Mental treening skal treenes tor at den
virker!




"HVORDAN
bedgmmes

MENTAL STYRKE ? [‘5

&~
£~



Aflevering - screencast af dit mentale

styrkRekRompas Roblet til d

Aflevering: Mental styrke i softball
Dit mentale styrkekompas

Hvad er méalet med opgaven? Malet er at du bliver i stand til at koble teorien om mental styrke og preestationspres til din egen praksis.

Hvordan ger jeg? | denne aflevering skal du aflevere en screencast pa maks. 5 minutters varighed, hvor du forteeller om din individuelle proces med at
udvikle mental styrke i softballforlgbet. Du skal udfylde det mentale styrkekompas + der tilh@rende modeller (se naeste side) hvor du forklarer hvordan
du har brugt teorien bag modellen. Brug f.eks. PPTXs optagefunktion til at optage din screencast eller andet velegnet program.

Har du veeret til modulerne har du lavet alt arbejdet nu. | undervisningen har du haft udgangspunkt i en eller flere sveere situationer, som du maske har
koblet til de faglige mal/ et specifikt tema i et rubricskema til dit forleb. | gvelsen med afslutningsreceptionen og arbejdet med dine veerdier har du
allerede fundet dine 3-4 veerdier og skrevet hvordan du kan se dem i konkrete engagerede og veerdistyrede handlinger i din idraetspraksis. Du har
arbejdet med 3R-modellen, hvor du bade har laert at maerke og registrere dine stampassagere (tanker og falelser) i pressede situationer og du kender
til releasestrategier til hvordan du kommer tilbage til fuldt fokus pa opgaven. Du kender koncentrationscirklen som du kan bruge som bade
registrering og re-fokuseringsstrategi.

Du finder uddybet teori, guideline og eksempler pa udfyldt model i dit kompendium i sportspsykologi.
Opgavens varighed: Maks. 5 minutter.
Indseet dine egne ord i modellen med tekstbokse imens du anvender teorien pa din egen praksis.

Hvordan afleverer jeg? Du deler din opgave med mig i felgende googledrev mappe. Gem afleveringen som "dit navn_mentaqstyrke”:
Indseet: *Link*

Derudover saetter linket til din aflevering ind i nedenstaende google drev dok.

Udover dit link til opgaven, skal du ogséa udfor dit navn i én kolonne skrive dine 3-4 veerdier ind og i en anden dine vigtigste leeringspunkterind.
Indsaet: *Link*

Afleveringsfrist: xx

God arbejdslyst ©

Mvh. Din idreetsleerer

In praksis

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!

 Huvis jeg fejler nu, falder jeqg 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 2

* Miss perfect!
é\;

MIT MENTALE
STYRKEKOMPAS

BT INDRE | Vardier og gameplan
KOMPAS N
Gnd doe | Mod

‘o | Talmodig
Samarbejde

Malrettet

-
3
L
=
i)

Langsigtet belsnning

Nt jog handiaw wdgt og
udvbdngicwrteret o
udiceshar pog il
potentisle

Jog o bo med mine
dravene

Kortsigtet konsekvens

'/q Rummer wisheden og
ubehaget
Ingen bortforidaringer
REFONUSER | Handlinger
i | Fejl e nodvendige
for at blive bedre

t fokus
9 | Holder ved (mod)
Fokus pa xx (naeste
handling)

RELEASE | Releasestrategi
' | Tak hjerne
. | Velkommen |

Redt fok
’ selvkrnitk)

Kaster anker
RECISTRER | Stampassageres
meé et | [tanker og felelser)
Scubby-Doo
Fricquitter
Miss perfect!

Svar situation

Danse forleb

Danser aldrig med mindre det
er i 3. halvieg efter handbold.
Hader kreativ bevaegelse, hvor
man skal rende rundt og blive
til gnn. Vil geme beholde min
karakter men jeg frygter at
falde | preestation med det
skod-forlob

|

Mission: At gore mit bedste i skolen, (jive-dans)
sa mine muligheder abner sig for mig, selvom
jeg ikke lige nu helt ved hvad jeg vil i fremtiden.

Modig: at handle modigt, at holde
ved pa trods at frygt eller
vanskeligheder

Talmodig: At vaere talmodig og
tolerant 1 forhold til det jeg spger.

Samarbejde: At opsage
samarbejde med andre, bidrage
DENVARDI-  Samareclce s
STYREDE VEJ
Udviklingsorienteret: At soge
konstant udvikling og forbedring
med abenhed.

DEN FOLELSESSTYREDE VEJ

-

,/I(‘/,.I

Langsigtet
koasekvens
prsen

. Bliver ikke bedre.
Kortsigtet
belenning Udnytter ikke mit

eget potentiale

: Lettelse

Handling Laerer ikke at
Pjeekier/ Undgaeisesad- handtere
udeblver feerd (flugt) modgang og

handle mentalt
Overspring: Gar i skjul staerkt, dvs. skills
handlinges | jeg kan bruge
setdet forat  Undgar at blive resten af livet
ove: Tiktok og  gjort til grin
insta

Beder ikke om
hjelp




Fremleeggelse af poster med sportspsyRologiske model for TEAMS

1. Praesentér jeres roller pa teamet.
Redegor kort for hvilken spillertype | hver isaer blev
karakteriseret som i spillertypetesten.

R HYAD?

& HVORDAN?

F HYORFOR?

1 HVEM?

Oversigt overspillertyper

Urdrverd

Udawerers opfattelse af cgea rolle

fiedaifarhes Al feaacegi

Udpwerers uclmehie
afrellen

rametiebty ot

Rolleklarhed, Gyldendals
Idraetspsykologi, 2007, side 96.

Naevn nogle eksempler pa hvor jeres forskellige
spillertyper har givet anledning til rollekonflikter.
Var konkret og brug evt. nedenst. bilag som
inspiration

Sddan opfatter
typerne hinanden

Kom maed eksempler fra din
egen proksis pd en af de wsie
knaflikter

Traenerstilen. Forhold jer til hvordan traenerens stil
var pa holdet i fht, hierarki?

= Fladt hiersrki
= Decentrale beslutninger

Spidar hierarki
Centralizerede beslutninger
Flagten er fordelt pi f8 § toppen

waticnslinjer
=g aorgfold i ]

EEEEEEE

Gruppeopgave med teamets
udviklingsproces

| denne opgave skal | pa teamet forholde jer til
jeres samlede udviklingsproces. | skal koble
teorien om teampsykologi og de dertilhgrende
fagbegreber til jeres egen praksis.
Veer obs. pa at praksis godt kan opleves forskelligt
pa holdet og at de holdninger gerne ma komme til
udtryk i fremlaeggelsen. | har en 30 min til at
forberede jer til en 10 minutters praesentation,
hvor ALLE pa holdet siger praesenterer noget teori
og kobler til praksis.

Motivationsorientering, mestringsklima og
persontype

Hvilken persontype (type 1,2, eller 3) vil du
karakterisere dig som og hvilket traeningsklima du
befandt dig bedst i i softballforlpbet? Passede det til

traenerens stil?

Hanlerorron 2 miring
Dy wrinntring

Mek

Malszetning og praestation
Hvad var jeres malseetninger og er der blevet indfriet?

Mals=tni NEer — 3 twer med forskellige (tids)perspektiver

« Resultatmal fokuserer pd selve resultatet og indeholder en
sammeniigning med konkurrenterne,

= Praestationsmal - erer stvtmdl vafanggt af konkurrenterne.
Adlet er din egen preestation og placeringern § forfold 8 de andre
er sekundar

» Procesmadl - rfokuserer pd processen; dvs. handlefortebet i en
konkurrence. Ensidigt fokus mod egen praesentation.

Type af team i fht, Kohaesion (social og opgave)
| hvilken fase synes |, at | er kommet til og hvorfor?

Teamudviklingsprocessen betragtet som en linemr proces eller som et kontinuwm

Daninelsesfasen Markeringsfasen Hermfazen Prastatiorafasen Afshrtningsfasen
Teamudwiklingsprocessen betragtet som en cirkuler proces

Danntisesfasen Afslutningsfasen

Pratationstasen

Markeringsfxeen

Hormfasen

Teamets faser, gyldendals idretspsykologi

Type af team i fht, Kohaesion (social og opgave)
Hvilke type af team synes | at jeres hold er og hvorfor?

Opgavekohasion

Hey Lav

Team A Team B
Velfungerende team Hygaeligt team

¢ Haj opgaveeticklivitet & Lav opgaveciiektivitet

Hsj

% ¢ Gaod paykologish trivsel = Middel/god paykisk trivsel
Jé' * Lang levetid = Midclel/kort lowetid
= leam Team C
L]
'g Koldt og effektivt team Dysfunktionelt team
A .
f * Haj opgaveeffekiivitet * Lav opgaveefektivitel

o Middel eller darlig pavkisk trivael ® Darlig paykisk trlvsel

* Middel/kort levetid * Meget kort levetid

Fire typer af teams (B-for bedre idraet, 2010, side
162).

Kohasion og praestation

| hvilken grad synes |, at | har opnaet de praestationer i
dremte om. Hvordan har kohzesionen (hgj eller lav gpg,
el. soc.) influeret pa det?

Haj kshzzon Gode prstioner Tilfredshed

(idreet B)

TEAM DANMARK

TEAM DANMARKS
SPORTSPSYKOLOGISKE
TEAMMODE

Cren ndDefartter atieter, Ynes

ADFARD

S5

TRANERE

ROLLER

3 zq £

I'e

ATLETER

o
¢ ﬁ{\lw

SPORTSLIGE SOCIALE LEDELSE

KULTUR

o0
050

11k

PSUKDLOGISK
TRYGHED

VARDIER

ADFARD ROLLER

« Handlinger - Alie ¢ om geres of og
UV demmers ROLLEFORDELING
= Sportslige roller -
"l,'"'.]' ores
ptte tidspuniter og | trid med

35 verder

= Ledelsesroller - 7

st

EN KLAR OG VELDEFINERET

De o
T

KULTUR

FUNDAMENTET FOR TEAMETS PRESTATION
= Paykologisk tryghed - Tryghed er

VY O




Anbefalet litteratur

A | | LIFE SKILLS

du bor

vide om
talentudvikling
| sport

FODBOLDPSYKOLOG!

MRESTOEFER BENRICSEN & JMANDE RANSEN

ﬁﬁn'tEERSPTREEFé 7 \//\ '

GUIDE TIL MENTAL STYRKE
| SPORT, KUNST 0G ERHVERVSLIV

TEAM DANMARKS
SPORTSPSYKOLOGISKE
FILOSOFI

FORSTATEAM DANMARKS
SPORTSPSHKOLOGISKE YDELSER
0G METODER

Dansk Psykolngisk Fedag




Sporgsmal eller
kommentarer?




Denne pptx er udarbejdet af

Linda Hejselbak Jensen, Gymnasielaerer & Sports -og praestationspsykologisk coach og konsulent |
firmaet, www.moveandbemoved.dk.

Jeg har 12 ars erfaring som gymnasieleerer og som coach speciale i at hjeelpe unge studerende og
sportsudgvere med at gge deres praestationer, trivsel og balance.

Har du spergsmal eller kommentarer - eller vil du have et kursus i forlgbet, er du meget velkommen til
at kontakte mig.

Mail 1: maill@moveandbemoved.dk
Mail 2: gglhj@greve-gym.dk
TIf: 61 30 58 64

OBS: Copyright. PPTXets indhold ma bruges
af Gl-medlemmer. Materialet ma ikke MOVE ANDBE MOVED

bruges kommercielt. LINDA HEJSELBAK JENSEN
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