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Psykoedukation for foraldrar:
Prestationsangest, malsattningar och motgangar



Skanna QR-kod och
registrera er narvaro:

Viktig statistik for
Riksidrottsforbundet Vasterbotten
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Dagens upplagg

e Sammanfattning av forra samtalet
e Prestationsangest

e En kort Ovning

e Acceptans, fokus och varderingar
e Malsattningar

e Hantera motgangar
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Prestationsangest

e Kroppens system: Fight or flight
e \arfor negativa tankar okar under press
e FOr mycket kontrollforsok gor det ofta varre

e Mal: Agera trots nervositet, istallet for att forsoka eliminera prestationsangest
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Prestationsangest

e Lag stress: Lag aktivering — Underprestation
(Brist pa fokus / engagemang)

e Mattlig stress: Optimal aktivtering — Optimerad
prestationsféormaga

e Hog stress: Overaktivering — Underprestation
(Tunnelseende, radsla)

Prestationsformaga

Inverterad U-kurva: Stress och prestationsformaga
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Negativa tankar under press

e \anliga tankar:
o Tank om jag misslyckas
o Jag far inte gora fel
o Tranaren kommer banka mig

e Hur det paverkar beteende:
o Spelar det “sakert” istallet for att gora ratt
o Undviker avslut och risker
o Tappar fokus i spelet
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Hur bemoter man detta som foralder?

e Hjalpsamma formuleringar:
o Det ar normalt att vara nervos - du behover inte kanna att allt ar perfekt
for att prestera bra!
o Fokusera pa det du kan paverka
o Efter misstag - Hitta tillbaka till ratt fokus, prioritera nasta moment

e Undvik:
o Tank inte pa att du ar nervos
o Att Overanalysera direkt efter en match eller motgang
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Ovning

e Vilka slutsatser kan vi dra av detta?
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ACT & PST

Acceptance and Commitment Training

Syfte: Forandra relationen till tankar och kanslor for att prestera
optimalt.

Accepterar att obehagliga tankar kan finnas, men later dem inte
styra handlingar.

Nyare metod med stort och véxande forskningsstdd inom
idrottspsykologi.

Fungerar aven i oférutsdgbara situationer under hég press.

"Jag marker att jag har tanken att jag sakert kommer missa -
agerar och gar pa avslut anda.”

Psychological Skills Training

Syfte: Kontrollera tankar och kanslor fér att prestera optimalt.
Betonar mental kontroll, avspanning, visualisering och malbilder.
Vanligt i traditionell idrottspsykologi sedan 1970-talet.

Risk: Kontrollfokus kan forstarka tankar och kanslor man forsoker
undvika.

“Jag far inte tanka att jag kommer missa - fokuserar sa mycket pa
detta att jag aldrig far ivag pucken”
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Acceptance and commitment training (ACT)

e Acceptans
e Defusion
e \arderingar

e Vad innebar detta?
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Acceptans och defusion

e Vad ar acceptans inom idrott?

e Tankar ar bara tankar, inte
sanningar

e Exempel: “Jag kommer missa” —
“Jag marker att jag har tanken att
jag kommer missa”

e Psykologisk flexibilitet
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Att valja vem man vill vara

Varderingar: Hur man vill vara som manniska.

Inom idrott:

Vilken typ av spelare man vill vara
Vilka egenskaper man vill visa upp
Hur man vill vara bade mot medspelare, motstandare och domare

Ovning
Tank pa en valdigt duktig hockeyspelare - det kan vara en i NHL eller SHL, vilka ar de

viktigaste egenskaperna hos den personen? Vad ar det som goér honom sa bra?
| grupper, kom pa tre egenskaper ni tycker kdnnetecknar en ideal hockeyspelare.
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Malsattningar

e Resultatmal vs Processmal

e Resultatmal:

o Gora flest mal > Lag kontroll
o Vinna matchen

e Processmal:
o Ta akningen sa man blir spelbar )
> Hog kontroll

o Vaga ga pa avslut
o Jobba hem aven nar man ar trott @ NORDIC
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Att hantera motgangar

Tre strategier:

1 Atttillata kdnslan och tanka langsiktigt

2 Att analysera istallet for att kritisera

3 Att halla sig till sina varderingar
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Sammanfattning

e Prestationsangest ar normalt

e Trana pa beteenden, inte att eliminera tankar
e Acceptans & fokus = Battre prestation

e \Varderingar ger riktning

e Processmal bygger sjalvkansla
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Centralt budékap

Kontrollera detdu kan, acce
e alltid ditt bas utifran dina varderlnﬁar

-




Fragor? QR kod for utvardering:

Kontaktuppgifter

e info@nordicperformancepsychology.se

NORDIC
PERFORMANCE
PSYCHOLOGY

e (076-127 8980

e nordicperformancepsychology.se


http://nordicperformancepsychology.se

