Ndr tankarna
hamnar i vagen...
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ldrottspsykologi

Hur viktigt dr psykologin i bowling?
Vilka utmaningar behover en spelare hantera?

Forutsdattningar att kunna utvecklas,
ha roligt, md bra och prestera dver tid
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Gar det att ta bort negativa tankar och kdnslor pa "bestdllning™?
Behover man det for att kunna prestera?

Positiva tankar/kdnslor ———> Bra prestation
Negativa tankar/kinslor ——— Dilig prestation

Positiva tankar/kdnslor ———> Dilig prestation
Negativa tankar/kdnslor ———> Bra prestation




Negativa tankar om
sig sjalv eller att
nagot ska handa

Hjartat slar, /o n Forsoker minska
o6kad andning kanslor
Nervositet Undvikande




- ldrottspsykologi dr inte att
¢ “finka ratt”
Det dr att kunna gora
tillsammans med vilka tankar och
kdnslor som helst -
beteendefokus!

Vanligt att spelare upplever att tankar
och kanslor hamnar i vdgen for prestation
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Kanslor £ Kroppsreaktioner

..USCHZ.DET IKANNS V4D AR DET, HALGE %
ALLPELES FEL /WG 7
BLIR SX NERVDS !..




» Anspanning och nervositet dr en sjdlvklar del av idrottandet

« Anspdnningen kan vara olustig och/eller stimulerande £ upplyftande
» "Fjdrilar i magen”
- Sdmre prestationer

maximal prestation

« Lustfylld anspdnning = tillgang
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Délig prestation . - Délig prestation
La . optimal anspdnning s -
g anspdnning g anspdnning




YOU CAN FIGHT..
ME UM FLIGHT!..

Ndr du kdnner anspdnning, stress och nervositet hdnder det en rad saker i din kropp
« Kan inte styras med viljan
» Styr sddant som har med kroppens inre miljo att gora




Tanker daligt

Blodkarl drar ihop sig
Blod till storre muskler

« Nar vi gor ndgot som dr viktigt
« Starka symtom gor att vi tror att vi dr i fara
« Evolutionen har gynnat de fega och rddda
« Overlevnadsviirde att fa igéing kroppsreaktionerna snabbt

Smarta minskar

* Individuell skillnad hur latt kroppen "viicks”

- Kan upplevas obehagliga

Andas snabbare Hjdrtat sldr snabbare -

Normalt och ofarlig’r!'

Behdver gd pd toa




« Kortsiktigt fokus
» Okat fokus pd sig sjdlv
» Vill undvika misstag/gora fel
« Vill undvika kritik
« Vill undvika obehagliga tankar och kdnslor
- Behover "Kkannas rdft” innan trdning/match

En losning som “kdnns ratt” i stunden
kan leda till negativa konsekvenser pd
ldngre sikt




"Jag mdste prestera pd dagens trdning! Annars

kommer jag aldrig att bli proffs!” Ta n k ar
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P Finns det ndgon fordel med att tinka negtiva tankar?
-

« Viirdefull formdaga att kunna forestalla oss situationer

« Datid, nutid och framtid
- om dig sjdlv, andra eller vérlden
* ljud, ord eller bilder

« Gor att vi kan fungera med andra manniskor

- Vigleder oss infor framtida beslut

"Gor jag fel kommer andra tycka = Mer fokus pa det som gar fel
att jag dr kassl” « Gltande av felbeslut och misstag

« oro for hot - oavsett sannolikhet

"Jag far inte gora misstag!”

"0m jag inte presterar sa dr
jag virdelos!”

"Téink om jag forlorar?!”




Vad brukar du gora for att hantera dina negativa tankar?

"Tdnk inte sd...”

.  Tinkpositivir

00: "Det finns inget att vara orolig for”
STOP IT!




Om du lyckas med aktioner Dina aktioner

Hur madnga kdglor som faller Trénarens beslut

Vad har du kontroll over?

Resultat  ping tankar och kiinslor

Antal podng du gor

Din anstrangning

Vad motstandaren gor



Beteende

—__-\

« Observerbara och viljestyrda
« Negativa tankar/kdnslor kan leda till att du agerar annorlunda
« Ofta som ett sdtt att minska obehag och/eller negativa konsekvenser

« Soker mindre utmaningar

« Tar mindre risker

« Blir mer rddd for saker som jag undviker

« Oavsett om det dr tankar, kroppsreaktioner, konsekvenser eller situationer

Agerar som om det vore katastrofalt att misslyckas




Hur vill jag agera efter ett misstag?
Vilket/vilka beteenden kan jag fokusera pa idag?

Ndr du gor det som dr viktigt for dig,
acceptera tankar, kanslor, kroppsreaktioner
och konsekvenser




Vad tar du med dig fran idag?

Negativa tankar och kdnslor dr normalt
- lat ditt beteende styra

..ha fokus pd att gora "vald” aktion, inte att den ska bli ratt
..misstag dr en del i att utvecklas som spelare
.. borjan kommer det vara tufft att ga emot kanslor och tankar




rans

Du behaver inte tanka positivt
for att agera som du vill

™
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0733 22 83 22

elin@borgidrottspsykologi.se

borgidrottspsykologi




