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Voksenpsykologi

*Det kunne vare sa meget.... Men her sa&ttes forst fokus pa
*Personlighed... sa
*Hvordan pavirker vi hinanden?... Og endelig

*Sportspsykologi/Idratspsykologi
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Rersonlighesl

EN DEFINITION:

Personligheden er de individuelt karakteristiske menstre
1 tanke, emotioner og adfaerd, som kendetegner et individs
personlige stil og som pavirker denne persons interaktion
med sine omgivelser

I dagligdags sprog:

Personligheden har at gore med det, der far os til at
kunne se personer som de samme - over lang tid.
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Rersonlighesl

Nogle omrdder, der er interessante i forhold til
personlighed:

Tillid, tilknytning, athengighed, uathaengighed,
initiativ, handlekraft, intention, kontrol, autonomu,
mestring og selvregulering m.m.
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Rersonlighesl

En vigtig side at personlighedsudviklingen er hvilken

tilknytningskvalitet, der udvikles

John Bowlby - udgangspunkt 1 etologien

De usikkert tilknyttede - undgaende bern

De usikkert tilknyttede - &ngstelige og ambivalente born
De sikkert tilknyttede bern
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Parsonligied Qg

Spejlingsfunktionen - man larer om sig selv
gennem andres reaktioner overfor en.

J1Hvad
helt vic

| sker der, hvis man altid far at vide at man er
lunderlig?

JHvac

ikke dur til noget?

| sker der, hvis man altid far at vide, at man
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Rensonlighed)

dAllerede 1 70’erne kom de forste
bager, der handlede om at, vi lever
1 en “narcissistisk kultur”

dMan kader udviklingen sammen
med, at fadereren
opdragelsesmassigt forsvandt ud
af hjemmet

Nu er moderen ogsa

forsvundet. ..

Tilbage er institutionerne... og
fx 1draetten...
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Rensonlighed)

dHvis man frustrerer for lidt, ved at give sig for lidt til
kende overfor barnet, sa far det konsekvenser og...

A Hvis man frustrerer for voldsomt, ved at dominere
barnet for meget, sa vil det ogsa fa konsekvenser
(dMan kalder den rigtige balance: ”Optimal frustration”
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Rensonlighed)

Selvtillid: Handler om tillid til

feerdigheder og kundskaber
dSelvvard: Handler om tillid til eget

vaerd, uanset hvor dygtig man er
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Rersonlighed)
verekan pevirkar vi inaneden Ze

Hvordan pavirkes berns udvikling af selvvaerd?
Spejling — (det har vi vaeret inde pa)
V1 viser, at vi er glade for barnet — positive
folelser
V1 justerer os 1 forhold til barnet
V1 snakker med bernene om ting, de er optaget

af
Vi giver ros og anerkendelse for det barnet

klarer at gore
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verakm pevirier vi hinanden?
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Skeeld ud!

dHvad er det for noget?
JHvordan oplever bern det?

JHvordan oplever vi det?
JVIRKER DET?
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Hvad adskiller den bedste fra den nastbedste?

_

dHgj grad af selvtillid (Selvvard)
En grundleggende positiv tenkning
En lav grad af &ngstelse

(dHvordan tackles stress?

dHvordan er koncentrationen, nar det gaelder? Kan man
bevare fokus?
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Hvad adskiller den bedste fra den nastbedste?

ixl

(JKan man vende modgang til medgang? (Folelsesmaessig

intelligens)
Er man god til at leere af fejl?
Er man 1 stand til at udnytte sine tekniske, taktiske og fysiske

forudsatninger?
Er man i stand til at arbejde efter langsigtede mal?
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Hvornar skal man treene mentalt?

%

dTraening af psyken kan pd mange mader
sammenlignes med taktisk, teknisk eller
fysisk trening!

Det behaver bestemt ikke ga skidt for at
man kan fa udbytte af den mentale trening!
(1Som med al anden traening, sa far man
ikke noget uden at yde noget!
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Hvad handler mental treening om?
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JHvordan nar man det optimale
spaendingsniveau?
dVisualisering - (indre film) - forberedelse
gennem indre billeder

JHvordan opnar man optimal koncentration,
nar det geelder?

JHvordan arbejder man med egen
motivation?

dKonkurrenceplanlaegning!
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Hvor legges fokus?

dMan kan se efter

udviklingsmuligheder!
(JdMan kan se efter, hvor der findes
begraensninger for egen prastation!
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Spandingsregulering
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dEvnen til at ramme optimal spaendingsniveau
er altafgerende - jo mere teknisk 1draetsgrenen
er, Jo vigtigere

dSvemning er MEGET pavirkelig af
spaendingsniveau!

JdMan ma vurdere, hvordan den enkelte
reagerer!

dDer er forskel pa ”gamle” og “unge”
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Spandingsregulering
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dLavt spaendingsniveau betyder nedsat
andedratsfrekvens, hjertefrekvens, iltforbrug og lavere

muskelspanding
Lavt spaendingsniveau giver en mere effektiv

restitution
JHgjt spendingsniveau giver darligere koordinering af
bevagelser, mindre kraft, langsommere bevagelser,

mere lactat.
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Spandingsregulering
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Resultater af for hej mental

anspzndelse:

(dMan bliver fysisk anspandt
Man tenker negativt
Faldende selvtillid

(dMan bliver mere indadvendt
dMan far darligere demmekraft
dMan tenker for meget over tingene
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Spaendingsregulering

e
(=
=

Tegn pa for hgj anspaendelsesgrad
Ofte skader for konkurrencer
Negativ taenkning for konkurrencer
(dMan foler, at man ikke har kontrol
(JHvis man er bedre til treening end til konkurrencer
dHvis man for konkurrencer oplever trathed,

\\ sovighed 65 ligesyldiehéd
é —
\/%W
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Spandingsregulering

_

Man kan fx senke
spendingen ved at trene
mindre end andre, for sa er det
ikke sa slemt at tabe og det er
endnu mere imponerende,

hvis man vinder.
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Spandingsregulering
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' e o Var forberedt pa det varste og hab pa
E{E u ® | det bedste!

7= Eksempler fra svommeverdenen.
" (Randers - USA, udenders...)
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[ [] Koncentratio?
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Man kan ogsa arbejde med:

Mol Visuatisering

Malsa ninger




%

"\

Masters Clinic 2004 ‘
p \/ \

Iiatsosylily B

Nogle stikord til at imedega irrationelle opfattelser:
dMan kan ikke vare perfekt hele tiden
Hvis noget bliver FOR vigtigt stiger speendingen FOR
meget
Alle laver fejl — de dygtige lerer af dem
Alle laver fejl — brug den til at lzere af, og ”smid den sa
vaek”
(dMan skal aldrig opgive et lab, for det er faerdigt
Forbered dig pa det uventede. S& kan uventede haendelser
blive til din fordel — du handterer dem bedre end dine
konkurrenter
Dit selvveaerd skal ikke kaedes sammen med prastationer!
Du er god nok uanset om du prasterer godt eller dartigtle’ /=
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