FOTBOLLS-

PSYKOLOGI
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Vad ar idrottspsykologi??

Idrottspsykologi handlar om hur tankar,
kanslor och beteenden paverkar prestation
samt hur prestation paverkar ens tankar,
kanslor och beteenden.

Beteenden

/e/l\e\

NOY
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Vad ar mental traning??

Mental traning handlar om gora
idrottspsykologi mer praktiskt och
anvandbar. Det ar har teori blir praktik.
Exempel:

e Visualisering

e sitta upp mal

e Andningsovningar

e Avsitta tid for reflektion

e Lasa bok om idrottspsykologi

Copy of Meta mentality Page 5 0f 18



/ \

Beteende <y kdnslo
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Vad ar nasta aktion?

Nésta aktion handlar om att gora aktioner som ar viktiga for dig och din
langsiktiga utveckling TILLSAMMANS med dina obehagliga tankar och

kénslor som dyker upp nér du gor det som ar viktigt for dig.

PSYKOLOGISK FLEXIBILITET
e Gora det som ar viktigt for dig
» Acceptera det som kommer upp nir du gor det som ar viktigt for dig

 Rikta uppmaéarksamheten till det som ar viktigt i stunden
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Ni’sta aktion

X---X-=-X---X

Nuldge: x Nulage: X Nuldge: X—X—X-----X Nuldge: X—X—x—x
Nylage: X Nyldge: X—x—X Nyldge: X—X—x—x-X Nyldge: X—X—X—X

Copy of Meta mentality Page 8 of 18



Erdelar med beteendefokus

Du blir inte beroende av att du “maste” ha vissa tankar och kénslor for att gora olika aktioner.
Beteenden..

-Tydliggor

-Ar inom kontroll

-Ar méatbar
Kristoffer Olsson

-Kan sprida sig
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Tydliggor

En stor fordel med beteendefokus ar att det blir tydligt vad du som spelare behover gora pa plan for

att prestera och utvecklas langsiktigt.

"Daligt sjalvfortroende” i ett nulidge

Passar hem bollen nar tillfalle Undviker att ga in i dueller
finns for att ga framat

/

"Bra sjalvfortroende” i ett nylage

Passar den svarare
passningen — enligt
arbetssattet

Tar fram bollen pa Fokus pa atererévring

forst touch efter bolltapp Garinidueller
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ATT BLI ORADD KAN VARA SVART VID
TILLFALLEN DAR MYCKET STAR PA SPEL.

ATT AGERA ORADD AR DAREMOT
ENKLARE.
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Negativa

tankar & kanslor
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Tidigare har fokus legat pa att 6ka sjalvfortroende, ta bort negativa
tankar och kénslor - fér att i sin tur kunna goéra det som ar viktigt.
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Acceptans

Enligt modern forskning ir det mer gynnsamt att acceptera det som inte
gar att fordndra istallet for att forsoka kontrollera, kimpa emot eller d&ndra
pa det. Det handlar om att vara nirvarande i nuet genom att acceptera det

som ar svart eller smartsamt.

Eftersom nuet dr det enda som verkligen existerar, ar det viktigt att
acceptera det som det som varit(oavsett bra eller daligt) ar for att kunna
fokusera framat och 6ka sannolikheten for att lyckas med sina aktioner pa

planen.

Copy of Meta mentality Page 14 of 18



“ Det jag har lart mig mest i karridren ar att vanja mig vid obehagliga kanslor
infor viktiga matcher. Nér jag var yngre sé gjorde jag allt for att bli av med
det. Jag gick och funderade pa om det bara var jag som kdnde sa hir. Jag

accepterar nu att det ar ett satt for min kropp att vara redo for match. Jag

varderar det inte som varken bra eller déligt, utan obehaget i magen &r bara

ett satt for min kropp att sdga att det ar nagot stort pa gang. “

Sebastian Larsson
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OVNING
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Sammanf attning

e Forvanta er misstag och misslyckanden, det innebar att ni forséker mer.

¢ Det ir konstigt om ni inte kdnner er nervosa innan matchen. Det ar ett sitt for kroppen att férbereda sig
pa bista sitt.

e Det ar helt normalt att kanna sig radd och angestfylld. Acceptera det, vialkomna det istéllet for att trycka
undan dina kanslor och fokusera sedan pa vilka konkreta aktioner du vill gora mer utav pa planen trots
dina negativa tankar och kanslor.

* Det ar vanligt att ha negativa tankar. Mélet ar att acceptera det och forstd att det bara dr tankar som
kommer och gér. Strava inte efter att undvika dem, vilkomna dem istallet, acceptera deras narvaro och
fokusera sedan pi att gora viktiga aktioner tillsammans med dem. Kom &ven ihig att acceptera nir du

kénner en klump i magen eller nér det blir misstag.
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