Hur kan vi hjalpa
spelarna att
forbattra sitt

egna
sjalvfortroende?

Utbildare: Lina Hult,
idrottspsykologisk radglvare




* VVad ar sjalvfértroende?

* Praktisk 6vning / diskussion

- Vad kan ni tranare gora for att hjalpa era spelare att forbattra
deras sjalvfortroende?

* Hur kan sjalvfortroendet forbattras?
- Vad kan spelaren gora?

- Vad kan ni tranare gora?
* Nar det ar extra tufft
 Sammanfattning



Vad ar sjalvfortroende?

En persons upplevda
kompetens inom ett Tar uttryck i en persons
omrade/ fardighet i Byggs upp over tid beteende och aktioner
olika specifika pa & utanfor planen
situationer




Vad kan ni tranare gora for att
hjalpa era spelare att forbattra
sjalvfortroendet?



Hur kan sjalvfortroendet forbattras?

- Vad kan individen sjalv gora?

v z N /

TESTA NYA SAKER VAGA UTMANA SIG BORJA MED ENKLARE OVA PA DET SOM
SJIALV UPPGIFTER FOR ATT UPPLEVS VARA LITE
SEDAN GA OVER TILL SVART

MER UTMANANDE



Hur kan sjalvfortroendet forbattras?

Vad kan ni tranare gora?

Ge positiv feedback vid forsok & anstrangning att klara en specifik situation/ fardighet

Ge tips som kan hjalpa personen i sin utveckling
Stotta personen
Hjalpa spelarna att se misstag som en del av den larande processen

Skapa en trygg, dppen och icke-domande miljo




Nar det ar extra tufft

Fokusera pa det som personen ar Stotta personen, ex. flytta fokus
bra pa fran personen till beteendet



Forslag pa material att arbeta vidare

med

e Samtalet, forbattra din professionella kommunikation genom
empati — Forfattare: Hilmar Thor Hilmarsson

* Vetenskapliga artiklar lamnas pa efterfragan



Utvardering

1.Googla "RF SISU Vastra
Gotaland”
pa din dator eller mobil

2.Ga in pa forsta soktraffen ”RF
SISU Vastra Gotaland”

3.Valj Vart utbud under
Utbildning/Folkbildning i
menylisten.

4.Bladdra langst ner och fyll i
utvarderingen.




