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Psykisk/sosial utviklin @
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Skisse av den psykososiale utviklingsprosessen |
lolge Eriksons teori (Etter Imsan, 1584)
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Beredskap
= Beredskap er et uttrykk for visse
egenskaper, tilstander eller evner
som utgjar en forutsetning eller et
fundament for innlaering og mestring
av bevegelsesoppgaver
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Motivas jon - Maslow =)
= Det skilles ofte

mellom primaere

0g sekundeere

behov

= Man skiller ogsa
mellom indre og
ytre motivasjon

REALISERING

AHERKJENHELSE

SOSIALE BEHOW

SIKKERHET og TRYGGHET

FYSISKE BEHOW

Maslows behovshierarki
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Motivas jon — K.B. Madsen
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= Organiske:

- Sult, tgrst, tretthet,
kulde, sex

m Foglelse:
- Frykt, aggresjon
m Sosiale:

- Kontakt, makt,
prestasjon

= Aktivitet:

- Skapertrang,
spenningstrang og
nysgjerrighet

SOSIALE MOTIVER

FOLELSESMOTIVER

ORGANISKE MOTIVER
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Motivas jonsfaktorer

MOTIVASJONSFAKTORER HYGIENEFAKTORER

{vekstfaktorer) (vedlikeholdsfaktorer)

® Dt & ni médl, prasters nos & Badrittens polilikk og  admin-
& Anarkjgnneise lor 4 ke pres: Bbrasjan
lart noa & Faghg retthedreng ira sjalen
® Elinerassant og givende ® Forholdel 6l overordneds,
arteid underondnisde og kollegear
& Mulighadar for & bli lorremmat & Arbeidslorbold. Fysisk arbesds-
& Ansvar i johben T
® Parsonig vaks! & Lann
& Slalug
& Sikarhel
& Pvalliv

Disse faktorene kunne fore
til stor grad av misnoye
(manglende glede)

Disse faktorene kunne fore
til stor grad av tilfredsstillelse
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Positiv selvoppfatnin g %)
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» Selvbildet er viktig for selvtilliten

= Selvbildet eller kroppsbevisstheten
er oppfattelsen av hvordan en er
bygd og ser ut

Selvoppfatning wesmsss=gp- Arsaksforklaring
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Positiv selvoppfatnin g
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Utever med Utever med

lav selvoppfatning/ hey selvoppfatning /
hey grunnspenning lav grunnspenning
(Hoyt generelt (Lavt generelt
angstniva) angstniva)

Optimal prestasjonsevne

Situasjonsspenning
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Andre beredskapsfaktorer 3)
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= |herdighet

= Treningsflid og talmodighet

= Vilje til & anstrenge seg kroppslig

= Hay toleranse for smaplager

= Evne til a tale skuffelse og motgang
= Gode fysiske forutsetninger
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Mental trenin g skal trene:
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= Den indre samtalen

= Oppmerksomhet

= Motivasjon

= Vilje

= Selvtillit

= Evnen til a veere best nar det gjelder
= Ta ansvar for egen utvikling

s Skaperevne

Norges Skgyteforbund — Trener |



Trenin gsmetoder

= Avstressings-
trening

= Meditasjon
= YOoga

= Avspennings-
trening

s Pusteteknikk
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Muskelavspenning
Fysisk aktivitet
Autogen trening
Modelltrening
Symboltrening

Teknisk/taktisk
trening
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