TRANARHANDLEDNING - FOTBOLL SJALVKANSLA OCH SJALVFORTROENDE

Ovning: Sjilvkinsla och sjilvfortroende
0000000000000

Fotbollspsykologi i praktiken:
Tema 3 — Att skapa forutsattningar for en langsiktig och hallbar karriar.

Manadens mentala fokus:

Starka sjalvkanslan.

Syfte:

Att spelarna ska forsta skillnaden mellan sjalvkansla och sjalvfértroende och inse vikten att att starka bada. Vi
manniskor ar oftast bast pa att bekrafta varandra utifran det som starker sjalvfértroendet sa i denna 6vning ligger fokus
pa hur vi kan starka var egen och andras sjalvkansla.

Material och férberedelser:

e Tillgang till att visa filmklipp.

e Kopiera upp arbetsbladet (i slutet av 6vningen) sa att spelarna far var sitt exemplar. Alternativt visar du det pa
storbild, och later spelarna rita pa vita A4-papper.

e Kuvert dar du lagger alla tips i slutet av passet.

Genomférande:
1. Skriv upp begreppen nedan pa tavlan, med tillhérande forklaring, sa att spelarna kan se dem under passet.

e Sjdlvkansla —det vi ar.
e  Sjalvfortroende — det vi gor.

2. Forklara begreppen innan ni ser filmklippet:

Sjalvkansla:

Ar hur man ser p3 sig sjalv. Hur man definierar sig sjilv som person och dven sitt inre varde som manniska. En stark
sjalvkansla innebar att du vet att du har ett varde som manniska, aven om du misslyckas med saker ibland. Du vet att
du ar vardefull precis som du dr. Med en stark sjalvkansla kan du lattare strunta i negativa kommentarer fran andra.
Du blir inte sarskilt paverkad av det. Ens sjalvkansla kan starkas av att man kdnner att andra accepterar en som kompis
eller lagkamrat, trots att man inte presterar sa bra just den dagen eller traningen.

Sjalvfértroende:

Handlar om den tilltro du har till dig sjalv nar det galler att klara nagot. Nar man har ett bra sjalvfortroende infor en
prestation sa tror man pa sig sjalv och kdnner att man kan klara av det som ska goras. Sjalvfortroendet starks nar man
far hora att man har gjort nagot bra, klarat nagot svart.

Man maste tanka pa att starka sitt, och andras, sjalvfortroende och sin sjalvkansla hela livet for att dessa tva egenska-
per ska fortsdtta att vara starka. Nar vi har en bra balans mellan sjalvkédnsla och sjalvfértroende klarar vi att hantera
negativ kritik, konflikter och andra motgangar i livet.

© Motivationslyftet by Star for Life och Skandias stiftelse Idéer for livet, 6msesidigt 2024



TRANARHANDLEDNING - FOTBOLL SJALVKANSLA OCH SJALVFORTROENDE

3. Visa klippet som ger en enkel férklaring pa vad sjdlvkansla innebér. Be spelarna att ha féljande fraga i fokus nar de
ser filmen: Hur kan din sjdlvkdnsla som fotbollsspelare starkas?

Filmklippet fran BRIS &r cirka tre minuter:
https://www.google.com/search?q=bris+viktiga+sj%C3%A4lvk%C3%A4nsla&rlz=1C5CHFA_enSE1150SE1151&o0-

g=BRIS+viktiga+&gs_lcrp=EgZjaHIvbWUqgBggAEEUYOzIGCAAQRRg7MgYIARBFGDNSAQg10TQyajBgN6gCALACAA&souUr-
ceid=chromeg&ie=UTF-8#fpstate=ive&vld=cid:db5fcObd,vid:g9FUaMp-WIw,st:0

4. Sammanfatta tipsen fran filmklippet:

e Jamfor dig inte med andra. PAminn dig om att alla &r bra pa olika saker. Andra manniskor har ocksa radslor,
problem och jobbiga saker i sina liv aven om det inte alltid syns utat.

e  FOrsok att vardera det du gor utifran den insats du lagt ned, istéllet for resultatet i sig.

e Var lika snall mot dig sjalv som mot andra. Var din inre “kompisrost” ndr nagot gar emot dig.

5. Ge spelarna i uppgift att skriva tips till ndgon som behover boosta sin sjalvkadnsla. De skriver sina tankar och tips i
bubblorna pa arbetsbladet ”Sjalvkansla — sjalvfortroende” som finns i slutet av 6vningen.

6. Sammanfatta passet med att beratta slutsatsen nedan.

Slutsats:

Alla behover “jobba pa” sin sjalvkansla hela livet precis pa samma satt som man behdéver &ta varje dag for att 6verleva,
och trana regelbundet for att behalla eller férbattra konditionen.

Som fotbollsspelare kan det vara latt att enbart fokusera pa prestationer och resultat, alltsad det som ar kopplat till
sjalvfortroendet. Men om det gar daligt en period sa kan sjalvfortroendet sjunka — och da géller det att ha en stark
sjdlvkansla att kompensera med, sa att man inte “blir sin prestation”. Det vill sdga, om det gar daligt pa fotbollsplan kan
sjalvfortroendet sjunka — om man da ocksa tycker att man ar en dalig och vardel6s manniska sa sjunker aven sjalvkans-
lan. Med en stark sjalvkadnsla kan man lattare peppa sig sjalv i perioder da man inte presterar pa en tillrackligt bra niva.

Las gdrna upp tipsen igen som en paminnelse for att starka sjalvkansla:
e Jamfor dig inte med andra. Paminn dig om att alla ar bra pa olika saker. Andra manniskor har ocksa radslor,
problem och jobbiga saker i sina liv, &ven om det inte alltid syns utat.
e Forsok att vardera det du gor utifran den insats du lagt ned, istillet for resultatet i sig.
e Var lika snall mot dig sjdlv som mot andra. Var din inre “kompisrost” nar det ar kampigt.

Skapa en hallbar balans mellan sjdlvkansla och sjilvfortroende

Vi behover alla kdnna oss betydelsefulla. Nar vi far bekraftelse 6kar vara forutsattningar for att ma bra.
Vi behover bekraftelse bade for den vi ar och for det vi astadkommer.

Bekraftelse for den vi ar som person starker var inneboende sjalvkédnsla och grundtrygghet. Positiv ater-
koppling kring vara prestationer 6kar vart sjalvfortroende.

Nar vi har en bra balans mellan sjalvkansla och sjalvfértroende klarar vi dven av att hantera negativ kri-
tik, konflikter och andra motgangar i livet.
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Traningsimplementering — Hjarnkoll pa traningen

Att aterkoppla till manadens mentala fokus pa en fotbollstraning ar avgorande for effekten av den mentala traningen.
Genom att anvanda dig av minst Steg 1, gdrna dven Steg 2, kan du som tranare sdkerhetsstalla och bidra till att effekten
av den mentala traningen blir storre.

Tips infér genomfoérandet av manadens mentala fokus pa en trining:
e Lasigenom de 6vningar (titta pa eventuella filmklipp) som spelarna har gjort pa det avsatta mentala tranings-
passet. Da blir det lattare att anpassa implementeringen pa basta satt till spelarna och laget.
e Fundera pa nar Steg 1 och Steg 2 passar bast in i traningen.
e Paminn gérna spelarna om varfor traningsimplementeringen ar viktig — det ar lattare att behalla drivkraften nar
det kdnns meningsfullt. Se faktarutan efter instruktionerna nedan.

Manadens mentala fokus: Starka sjalvkanslan.

Steg 1

Syftet med manadens mentala fokus ar att fokusera extra pa att spelarna ska “boosta” sin sjalvkansla. Paminn spelarna
under nagra traningar att de ska téanka extra pa att peppa sig sjdlva pa samma satt som de skulle peppa en kompis. De
skulle till exempel inte sdga till en lagkompis, “Du suger som mittfaltare”, utan férmodligen ndgot i stil med “Ah, det
gor inget, alla har daliga dagar, kom igen nu!”. Ge gdrna exempel pad vad du sjalv tanker nar du behéver peppa dig sjalv
eller nagot du sager nar du vill peppa nagon i din narhet.

Fraga garna i slutet av traningspasset om det var nagon som har ett exempel pa “pepp-tanke” som de vill dela med sig
av.

Steg 2
Starta traningen med att paminna spelarna om vad som ar skillnaden mellan sjalvfértroende och sjalvkansla.

e  Sjalvkdnsla — det vi ar.
e Sjalvfortroende — det vi gor.

Stall fragan: Vad berémmer vi varandra mest for pa planen?
n

Vanliga svar ar “Bra passning”, “Snyggt mal” och sa vidare. Detta ar exempel pa kommentarer som starker sjalvfortro-
endet.

Sag till spelarna att du nu vill att de fokuserar pa att berémma och boosta sjalvkanslan hos varandra. Be dem att, tva
och tva pa uppvarmningen, komma pa forslag pa vad man kan saga. (Se till att det &4r du som delar in dem i par.) Ge
girna egna exempel innan, till exempel: “Ah, det goér inget, alla har daliga dagar, ndsta gdng gar det bittre, kom igen

”

nu-.

Tanka pa som tranare:

OBS! Denna 6vning kan vara svar och bygger pa att man kédnner sitt lag bra. Det &r viktigt att bemé&ta negativa kom-
mentarer, till exempel genom att sdga “Stopp, sadant vill jag inte hora.” Och eventuellt folja upp med enskilda spelare
i efterhand om de har sagt olampliga kommentarer. Men det finns ocksa en vinning i att skratta tillsammans néar de
kommer pa lite kndppa ideér. Det gor att spelarna kommer ihdg 6vningen eftersom den var sa "konstlad” eller till och
med lite pinsam.

© Motivationslyftet by Star for Life och Skandias stiftelse Idéer for livet, 6msesidigt 2024



TRANARHANDLEDNING - FOTBOLL SJALVKANSLA OCH SJALVFORTROENDE

Varfor ar det viktigt att implementera manadens mentala fokus i
spelarnas vardag?

Malet ar att utveckla och starka ungdomarnas sociala hallbarhet och sjalvledarskap sa att de kan prestera
och ma bra — bade som individer och som lag.

Syftet med traningsimplementeringen ar att knyta de teoretiska kunskaperna till ett praktiskt samman-
hang. Detta steg ar ytterst viktigt och avgorande for att spelarna ska forsta pa vilket satt de har nytta av
kunskaperna, bade pa och utanfor fotbollsplanen. Nar spelarna far repetera manadens mentala fokus
pa traningen blir det tydligt for dem att den mentala tréningen inte dr en separat aktivitet — den behovs
hela tiden, eftersom det du tanker, det du gor och hur du mar paverkar din vardag.

Att aterkoppla till manadens mentala fokus pa en fotbollstréaning ar avgérande for effekten av den men-
tala traningen. Spelarna far da:
e Trana pa att starka sitt sjalvledarskap pa traningarna och i vardagen.
e Koppla kunskapen om vad som paverkar maendet och hélsan till sitt beteende pa tréaningarna och
i vardagen.
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Sjalvkansla — sjdlvfortroende

e Jamfor dig inte med andra. Paminn dig om att alla ar bra pa olika saker. Andra
manniskor har ocksa radslor, problem och jobbiga saker i sina liv, dven om det inte : .
alltid syns utat.

e  Forsok att vardera det du gor utifran den insats du lagt ned, istillet for resultatet i sig.

e Var lika snall mot dig sjalv som mot andra. Var din inre “kompisrost” nar nagot gar
emot dig.

Mina tips for att stdrka sjalvkanslan:

Sjalvkinsla — det VI AR.
Sjalvfértroende — det VI GOR.
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