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Løbende bedømmelse med deling af din udfyldte mentale styrkedagbog 
 +

Aflevering som screencast af dit udfyldte mentale styrkekompas 



Overblik over materiale du skal bruge
Del 2

Skema til mentaltræningsdagbogModel med mentale fyrtårn

Mentaltræningsøvelser - guidede visualiseringer

Kompendium



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

Byt*

(1 min )
Hvad vil du gerne med fra forløbet i 
dag?

Makkersnak



Team Danmarks 

sportspsykologiske 

filosofi

Introduktion til Del 3



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

Der skal være plads til 
det hele menneske!

Den danske model 

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

Modellens centrum er en trekant, der repræsenterer atleten.

Trekanten indeholder tre niveauer:
• Identitet og drivkraft
• Livet som eliteatlet
• Mental styrke

Cirklen repræsenterer det miljø, atleten indgår i – både teamet, 
den organisatoriske kontekst og miljøet uden for sporten.



Det nederste lag i modellen 
ATLETENS PERSONGLIGE IDENTITET OG DRIVKRAFT 

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



Refleksionsspørgsmål til eleverne (praktisk-teoretisk kobling)



Det midterste lag i modellen 
LIVET SOM ELITEATLET

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



Refleksionsspørgsmål til eleverne (praktisk-teoretisk kobling)



Det øverste lag i modellen 
DET MENTALE HJUL - kernen eller centrum i hjulet

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



Det hele menneske & mental styrke

Kernen i hjulet: At kunne handle i overensstemmelse med 
værdier og motiver – selv  når tvivlen, nervøsisteten 
rammer

7 centrale færdigheder (gennemgås herefter)

3R modellen
Registrér
Release
Refokusér

Hvem vil du gerne være som atlet og som menneske, 
selv når du står ansigt til ansigt med svære situationer 

skal præstere under pres?

- Det nyeste syn på præstation, udvikling og trivsel

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



Refleksionsspørgsmål til eleverne (praktisk-teoretisk kobling)

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



Målsætning 

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

Målsætning 
- Giver retning, fokus og motivation i både træning og 
til konkurrencer. Typisk har eliteatleter en række 
resultatmål, men atleter, der opnår succes, finder lige 
så stor motivation og mening i at arbejde hårdt med 
procesmål. Fordelen ved at have fokus på procesmål 
frem for resultatmål, er at det er indenfor ens egen 
kontrol. Et resultat er udenfor ens egen kontrol, da 
afhænger af mange andre faktorer (bl.a. 
konkurrenters præstation), som man ikke har kontrol 
over. Målsætninger skal altid være SMARTE; 
Specifikke, Målbare, Attrative, Realistiske, 
Tidsbestemte og Evaluerbare/ Elastiske. 



Refleksionsspørgsmål til eleverne (praktisk-teoretisk kobling)

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

Målsætning 
- Giver retning, fokus og motivation i både træning og 
til konkurrencer. Typisk har eliteatleter en række 
resultatmål, men atleter, der opnår succes, finder lige 
så stor motivation og mening i at arbejde hårdt med 
procesmål. Fordelen ved at have fokus på procesmål 
frem for resultatmål, er at det er indenfor ens egen 
kontrol. Et resultat er udenfor ens egen kontrol, da 
afhænger af mange andre faktorer (bl.a. 
konkurrenters præstation), som man ikke har kontrol 
over. Målsætninger skal altid være SMARTE; 
Specifikke, Målbare, Attrative, Realistiske, 
Tidsbestemte og Evaluerbare/ Elastiske. 



Konstruktive evalueringer 

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

Konstruktive evalueringer 
At evaluere sine mål og sine præstationer er en 
vigtig forudsætning for at udvikle sig og skabe 
læring. Evalueringer kan nemt blive ineffektive, hvis 
de forklarer nederlag, fejl, og manglende 
præstationer med ydre faktorer, som at det var vejr, 
materialer, modstandernes, trænere eller dommernes 
”skyld”.  Urealistiske forventninger, hård selvkritik 
fører desuden sjældent til gode evalueringer, da det 
tit rammer udøveren på selvtilliden og giver 
demotivation. Konstruktiv evaluering betyder i denne 
sammenhæng, at atleterne fokuserer på sig selv og 
det de kan gøre bedre, for herigennem at skabe 
læring og fornyet motivation.



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

Konstruktive evalueringer 
At evaluere sine mål og sine præstationer er en 
vigtig forudsætning for at udvikle sig og skabe 
læring. Evalueringer kan nemt blive ineffektive, hvis 
de forklarer nederlag, fejl, og manglende 
præstationer med ydre faktorer, som at det var vejr, 
materialer, modstandernes, trænere eller dommernes 
”skyld”.  Urealistiske forventninger, hård selvkritik 
fører desuden sjældent til gode evalueringer, da det 
tit rammer udøveren på selvtilliden og giver 
demotivation. Konstruktiv evaluering betyder i denne 
sammenhæng, at atleterne fokuserer på sig selv og 
det de kan gøre bedre, for herigennem at skabe 
læring og fornyet motivation.

Refleksionsspørgsmål til eleverne (praktisk-teoretisk kobling)



Koncentration 

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

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



Refleksionsspørgsmål til eleverne (praktisk-teoretisk kobling)

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

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



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

Indre dialog

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



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 lære enten at styre dialogen 
eller at tage den indre dialog mindre 
alvorligt og bogstaveligt. Det lærer du 
bl.a. igennem brugen af 3R-modellen 
og din Gameplan.

Refleksionsspørgsmål til eleverne (praktisk-teoretisk kobling)

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



Stresshåndtering

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

Stresshåndtering
Evnen til at håndtere stress, som f.eks. pres, 
forventninger, bekymringer og det fysiske ubehag 
som en præstation under pres ofte vil være 
forbundet med, er afgørende for at præstere 
optimalt. Det forskelligt i hvor høj grad en spiller 
påvirkes af disse faktorer. Men en øget bevidsthed 
egne reaktioner, kan være afgørende for i forhold til 
at håndtere ubehag og dermed holde fokus på det, 
der betyder noget i konkurrence/kamp. 



Visualisering

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

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



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

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

Refleksionsspørgsmål til eleverne (praktisk-teoretisk kobling)



Game plan 

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

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 hjælper 
atleten til at finde det rette spændingsniveau.



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

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 hjælper 
atleten til at finde det rette spændingsniveau.

Refleksionsspørgsmål til eleverne (praktisk-teoretisk kobling)



Den sportspsykologiske teammodel  

Uddrag fra 
kompendiet

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



1.bølge: Adfærdsterapi 
• Inspireret af klassisk 

adfærdsterapi
• Adfærdsændringer 

igennem straf og 
belønning

• Kortsigtede 
adfærdændringer (ydre 
styret motivation)

2. Bølge: Kognitiv terapi
• Tanker påvirker følelser 

og adfærd.
• Kontrol af tanker og 

følelser
• Negative tanker skal 

ændres til mere postive
• Kognitive omfortolkning

Moderne sports -og præstationspsykologi - den 3. bølge

3.  Bølge: Mindfulness -og Acceptbaseret 
Terapi

• Sammenhæng mellem tanker og 
følelser - der påvirker vores 
handlinger.

• Tvivl, bekymring og frygt er 
almenmenneskeligt, når vi er under 
pres. 

• Mindfuldness inspireret: Dvs. at møde 
det svære med åbenhed og accept

• Væk fra kontrol
• ACT - at handle jf. værdistyrede 

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


Vi kan ikke kontroller vores følelser eller 
tanker.

Vi kan acceptere dem og vende tilbage til 
nu’et og løse opgaven på en måde, der er i 

overensstemmelse med vores værdier

Tab IKKE kampen til dit eget indre mindgame 



Mental 
    styrke ?

Hvad er



Mental styrke er evnen til at handle i 
overensstemmelse med dine værdier og mål, selv når 
du er under pres og står ansigt til ansigt med svære 

tanker og følelser

Mental styrke



Mental styrke
Til stedeværelse i nu'et 

Åbenhed og Accept Handle i tråd med egne værdier

3 PROCESSER



Målsætning og 
evaluering

RESULTATMÅL sammenligning
Hvilket resultat vil du gerne opnå?

PRÆSTATIONSMÅL slutmål
Hvilken præstation vil du gerne opnå?

PROCESMÅL egen præstation i fokus
Hvilke færdigheder vil du gerne lære?

DRØMMEMÅL
Hvad er din drøm?

SIKKERHEDSMÅL
Hvilke mål er meget 
overkommelige?



Mere procesorienteret (værdier)
(indenfor viljens kontrol - fokus på din egen mission, dit eget commitment 
og handlinger)

Mindre resultatorientering
(udenfor viljens kontrol og social sammenligning)

Mindre kontrol - Mere accept og commitment

Gode evner til at være tilstede i nu’et og træffe bevidste valg i tråd med værdier vil føre til gode resultater på sigt 
og det øger motivationen, fordi der er høj grad af autonomi / selvstyring. 



Værdier er som et fyrtårn, der lyser og viser vej på livets hav, ikke mindst når det blæser 

op og stormen raser. Fyrtårnets lys viser dig vejen til det, som betyder noget for dig 

uanset bølgerne og livets gang. 

Retter vi ikke vores opmærksomhed mod fyrtårnets lys, driver vi rundt på må og få, og 

hvor stormens bølger nu måtte føre os hen, mens vi venter på, at stormen lægger sig.

Fyrtårnsmetaforen

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



Det mentale 
styrkekompas

En ACT-inspireret 
tilgang til at handle 

mentalt stærkt under 
pres

Model af Henriksen og Hansen (2016) 



Model frit efter Henriksen og Hansen (2016) 

Tænk tilbage på en svær situation, hvor du handlede følelsesstyret

Find din MISSION (hvorfor du gør det) og blive klar på dine VÆRDIER; dvs. hvem du 
gerne vil være, og hvordan du skal agere i situationen. Dine værdier siger noget om 
hvad du gør af handinger.

Registrér dine stampassagerer (svære tanker og følelser)  

Hvis du handler følelsesstyret, hvilke handlinger  gør du så? (kamp, flugt, frys?)

Hvad er den kortsigtede belønning? (lettelse ved at være kommet væk, få kontrol, 
slukke dig selv?)

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

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

Release: * Mød din stampasssager * Kast anker *  Træk vejret * Surf på følelsen 

Refokusér: Husk dine værdier * blåt fokus * Tag aktivt valg værdibaseret 
handling (ACT) 

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

Nyd den langsigtede belønning: Du handler i tråd med dine værdier. Stærkt, men 
kræver mod til at turde stå frem ærligt og “nøgent”. Dvs. du bærer selv ansvaret.

Handler i tråd med 
mine egne værdier
 (inden for viljens 
kontrol)

Må rumme ubehaget
Uvished, tvivl, 
bekymringer. ACCEPT

HVAD er din MISSION? 
Svar på dit hvorfor du gør, det du gør.
Hvad er meningsfuldt for dig på vejen? 

HVAD er dine VÆRDIER?
Dine værdier siger noget om hvordan du 
gerne vil være. Hvilke handlinger du vil 
udføre, når du agerer i tråd med hvem du 
gerne vil være under pres.

R
R
R

Opskrift på GAMEPLAN

Model af Henriksen og Hansen (2016) 



Praktisk- 
teoretisk kobling

Idrætsfaglig metode

Eksempler på udfyldte styrkekompas

Del 4



Case 1 fra kompendiet



Ca
se

 2 
- s

væ
r s

itu
at

io
n

Svær situation: 
At dukke op til dans i idræt og stille dig til skue, selvom du er bange for at 
fejle og ikke ved hvordan det vil påvirke sig samlede idrætskarakter.

Rubricskema  frit efter Yubio., 2023, side  1372.
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Case 2 fra kompendiet
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Svær situation: 
At tage ansvar og sige “jeg har bolden” og at gøre mig spilbar i volleyball, 

når jeg ved, at mange andre på holdet er meget bedre end mig.

Rubricskema  frit efter Yubio., 2023, side  616
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STAMPASSAGERER
• Scubby-Doo
• Draco fra Harry Potter
• Kaptajn Haddock! 

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

sejren. 
• Jeg lader Peter modtage, han er 

alligevel bedre. 
• Shit! Min lærer så lige da jeg 

fejlede BIG time!
• Hvorfor er det ikke fodbold, vi 

har?!
• Sisse er heldigvis dårligere, så 

bliver jeg ikke helt til grin!

FØLELSER  
• Ærgrelse -> ked af det
• Frygt  for at begå fejl
• Irritation
• Undgåelse /Flugtadfærd

Undgå at tage ansvar og sige “jeg har 
bolden”. Jeg gør mig ikke spilbar i 
volleyball, når jeg ved, at mange andre 
på holdet er meget bedre end mig.

Fralægger ansvar

Bliver hoverende for 
andre der er 
dårligere

Beder ikke om hjælp

Lettelse 

undgåelsesadfærd 
(flugt)

Går i skjul

Undgår at blive gjort 
til grin

Træner ikke det jeg har 
svært ved, så bliver 
ikke bedre. 

Udnytter ikke mit eget 
potentiale.

Træner ikke at "stå" 
frem som jeg får brug 
for senere i livet.

• Scubby-Doo
• Draco fra Harry 

Potter
• Kaptajn 

Haddock! 

• Byder dem 
velkommen i 
bussen

• Var i orange 
koncentrationsc
irklen

• Trækker vejret
• Kaster anker

Blåt fokus

Når jeg handler modigt 
og udviklingsorienteret 
og udforsker jeg mit 
potentiale.
Jeg er tro mod mine 
drømme.

Rummer uvisheden og 
ubehaget
Ingen bortforklaringer. 

Når bolden kommer tæt på mit 
ansvarsområde, tager jeg 
ansvar og råber jeg tidligt “jeg 
har” selvom tvivlen dukker op 
(mod). Jeg bevæger mig 
målrettet og taler  
opmuntrende til mig selv - 
også når det ikke lykkes.

Mission: At se hvor langt mit potentiale rækker til i volleyball 
forløbet. Jeg måler det på, om jeg udvikler mig og bliver en 
bedre spiller (rykker op i rubric skemaet og om jeg når dertil i 
tråd med mine værdier.

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

Tålmodig: At være tålmodig og tolerant i forhold til det jeg 
søger.

Opmuntrende: At opmuntre til adfærd, jeg sætter pris på 
hos mig selv og andre.

Ansvarlig: At være ansvarlig overfor mig selv og mit hold

Fejl er nødvendige for at 
blive bedre.

Fokus på at sige “jeg 
har” og gøre mig spilbar

Holder ved (mod)





HVORDAN
MENTAL STYRKE ?

“To ACT” / tage handling
(Acceptance Commitment Training)

Del 5



Model 
Træning af iscenesatte pres-situationer 

Indsamling af data

Del 5 (forsat)



selv at træne
Er du klar til 

MENTAL STYRKE ?
“To ACT” / tage handling

(Acceptance Commitment Training)

Del 5



Step 1
Tænk tilbage på en svær 

situation fra undervisningen, 
hvor du handlede 

følelsesstyret

Beskriv din svære situation under punkt 1 i dit mentale 
styrkekompas



Step 2
Din mission

Missionen handler om dit hvorfor og dit hvad.  

Hvorfor det mening at investere tid og kræfter i den svære situation og 
fortsætte selv, når du står ansigt til ansigt med svære tanker og følelser? 
Hvad er meningsfyldt på den rejse?

Step 2
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Step 2
fortsat

Hvad er dine værdier?

...kan besvare HVORDAN du vil gøre noget

Værdier er noget du gør, eller kvaliteter ved noget, du gør. Værdier definerer 
hvem du gerne vil være - ikke kun som studerende, men som menneske i 
det hele taget. Noget du stræber efter, men som du aldrig kan sætte hak 
ved. Det er noget du hele tiden må arbejde for at have kontakt til og handle 
efter.



Visualiseringsøvelse - 
Din egen afskedsreception



Afskedsreceptionen

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?

Refleksion 
Hvem var den anden 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?

Refleksion 



Vælg 3-4 værdier 
- som siger noget om hvordan du gerne vil handle resten af 

kursetr



Omkriv dine værdier til handling

I denne opgave skal du omskrive dine 
værdier til konkrete handlinger.

Tænk på din svære situation. Skriv for hver 
værdi, hvordan det (altså situationen) ser ud, 
når du handler værdistyret.

F.eks. 

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

OPGAVE



Step 3
1. trin i 3R- modellen

Registrér



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

I denne opgave skal du blive bedre 
til at registrere hvor din 
opmærksomhed går hen.

Afprøv meditationsøvelsen.
Nærvær med kropslig 
fornemmelse.

Hvad lærte du ved øvelsen?

Notér det evt. i din mental 
træningsdagbog under afsnittet 
registrér.

OPGAVE



Træning af 1. step og 3 step i 3R- modellen: 
Registrering og Refokusering

I denne opgave skal du blive bedre til at 
registrere hvor din opmærksomhed går hen 
under pres. 

Når din lærer råber “registrér” 
Råber du den farve eller det tal, der passer bedst 
på hvor du er i koncentrationscirklen.

Hvad lærte du om din koncentration ved 
øvelsen?

Notér det evt. i dit mentale styrkekompas eller 
din mental træningsdagbog under afsnittet 
registrér.

OPGAVE



Step 3
2. trin i 3R- modellen

Registrer



Step  3
Hvad er en stampassager?

Metaforen om 
præstationsbussen



Step 3
fortsat

Typiske tanker ... 
Passede de ind i nogle af 

disse kategorier?



Træning af 2. step i 3R- modellen
Lære dine stampassagerer at kende 1

Så hurtigt som muligt skal du nu sætte 
kryds efter mine anvisninger.
 
Det er en konkurrence og der er 
konsekvenser alt efter hvordan du klarer 
det!

Registrer dine  stampassagerer under 
vejs i øvelsen - og noter dem i dit 
mentale styrkekompas eller 
mentaltræningsdagbog. 

Tæl din score sammen og skriv det på 
dit scorekort.

OPGAVE



Step 3
fortsat

Lær dine stampassagerer at 
kende

Skriv alle dine svære tanker og følelser ned, som dukkede op og 
forsøgte at trække dig med ud ad den følelsesstyrede vej uden 
forbehold. Notér det i styrkekompasset
 - eller evt. i din mentaltræningsdagbog, 
hvis du bruger sådan en.



Træning af 2. step i 3R- modellen
Lære dine stampassagerer at kende 2

Når jeg siger “nu!”, så registrerer du de tanker der netop var 
forbundet med en svær situation og skriver dem ned  i dit 
mentale styrkekompas eller i din mentaltræningsdagbog.  

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

Tanker er ikke vigtige. 

Tanker er bare tanker. 

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

OPGAVE



Step 4
Hvad var din typiske handlinger/adfærd 

under pres?
Hvad ville dine stampassagerer have dig til 
at gøre, for at tage den følelsesstyrede vej? 



Step 5

Selvom vi ikke altid handler hensigtsmæssigt i 
tråd med vores værdier, handler vi altid med god 

grund. Fordi der er en kortsigtede belønning 
Hvad var din?



Step 6

Den langsigtede konsekvens 
– når du betaler prisen.

Hvilken pris betaler du, når du tager 
den følelsesstyrede vej?



Træning af 2. step i 3R- modellen
At kaste anker - at grounde dig selv.

I denne opgave skal du lære hvordan du 
kaster anker og udvider din 
opmærksomhed via sanserne (din 
kropssanser), når følelsen omklamrer dig

Bodyscan: Afprøv øvelsen.
Hvad lærte du om din evne til at kaste 
anker?

Er det særlige kropsdele du kan mærke 
kontakten til som du kan bruge til 
“anker” til at få fokus tilbage til dig selv, 
under pres?

Notér det evt. i din mental 
træningsdagbog under afsnittet release

OPGAVE

Step 7
3. trin i 3R- modellen

Release

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


Træn fuldt fokus med 3R- modellen  

I denne opgave træner du at det er 
muligt med din bevidsthed at skifte 
fokus. 

Afprøv øvelsen.
Hvad lærte du om din evne til at skifte 
fokus?

Notér det evt. i din mental 
træningsdagbog under afsnittet release

OPGAVE

Step 8
3. trin i 3R- modellen

Skift fokus - Refokusér



Step 8
3. trin i 3R- modellen

Refokusér
Få kontakt til dine værdier - og den måde du 

gerne vil være/ handle på, når du efterlever dem. 



Step 9
Den kortsigtede 

konsekvens

Kortvarigt ubehag !!!



Step 10
Den langsigtede belønning

Hvad er gevinsten at handle mentalt stærkt for 
dig på den lange bane?



Evaluering af din GAMEPLAN 
efter en præstation



Hvor kan I se elementerne fra den sportspsykologiske 
model anvendt i modellen for mental styrke? 

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



Mental træning skal trænes før at den 
virker!

Præcis som al anden træning. 

Notér din udvikling og øg din motivation



HVORDAN
MENTAL STYRKE ?

Del 6



Aflevering - screencast af dit mentale 
styrkekompas koblet til din praksis



Fremlæggelse af poster med sportspsykologiske model for TEAMS 
             (idræt B)



Anbefalet litteratur



Spørgsmål eller 

kommentarer?



Denne pptx er udarbejdet af 
Linda Hejselbak Jensen, Gymnasielærer & Sports -og præstationspsykologisk coach og konsulent i 
firmaet, www.moveandbemoved.dk. 

Jeg har 12 års erfaring som gymnasielærer og som coach speciale i at hjælpe unge studerende og 
sportsudøvere med at øge deres præstationer, trivsel og balance.

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

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

OBS: Copyright. PPTX’ets indhold må bruges

af GI-medlemmer. Materialet må ikke

bruges kommercielt.
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