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o Sportspsykologisk praktiker og uddannet sportspsykolog i England og USA

o SPORTGUIDE ApS eller www.sport-guide.dk

o Præstationer under pres, mental sundhed, forebyggelse og behandling af psykiske smerter i sport 

o Hjælper unge som voksne - gymnasieelever som eliteudøvere med at forbedre deres mental sundhed, performance og chance for 
at opnå det, de gerne vil

o Modgang, som uhjælpsomme følelser, tankemylder, pres og stress spænder ben for dem

o Hjælper klubber med at forene mental sundhed og performance, så der kommer hele udøvere ud på den anden side.

Præstationer under pres i svømning

Hvad er på programmet?

o Hvad kan vi sige om præstationer under pres?

o Hjernen kontrollerer vores tanker og adfærd

o Angst - præstationsangst versus bekymring – en 

smule nervøs

o Geninvestering

o Mental sundhed, i svømning og råd

o Psykologiske redskaber

o … Jeg læser lidt op, og så kommenterer jeg… spørg 
endelig løs J  

Præstationer under pres i svømning

Hvad kan vi sige om præstationer under pres?

o Det vil være at kunne præstere under pres, når det virkelig gælder

o Det vil være at kunne tage gode beslutninger

o Det vil være at kunne følge sine rutiner – ‘game plan’

o Det vil være at være realistisk omkring sine præstationer 

o Det vil være at være god nok (fysisk)

o Det vil være at være okay (psykisk).

Kilde > Professor og sportspsykolog Dr. Jamie Barker
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Dual-Process Theory - hjernen kontrollerer vores tanker og adfærd 

Præstationer under pres i svømning

Dual-Process Theory

o De to systemer eller processer kaldes også for hjernens arbejdshukommelse. Proces 1 er hurtig, automatisk og 

ubevidst, og proces 2 er langsom, kontrollerbar og bevidst (2x4) (47x1578)

o I sport og under tidspres er proces 1 fundamental for kontrollen af automatiserede bevægelser (ubevidst 

kontrol af teknikken), fordi proces 2 er for langsom. Det ‘levner’ proces 2 med ledig arbejdshukommelse, som 
kan forstyrre både vores tanker, bevægelser og i sidste ende præstationen (Furley, Schweizer & Bertrams, 

2015) (i.e . svøm m estarter)

o Som eksempel synes angst at reducere arbejdshukommelsen i proces 2, da vi ’spilder’ ressourcer på negative 

tanker, bekymringer og irrelevante opgaver (Furley, Schweizer & Bertrams, 2015; Ouimet, Gawronski & Dozois, 

2009). 

o +++
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Angst - præstationsangst

o Vi er bange for, om vi kan

o Vi føler os truet, eller vi tror, at vi føler os truet.

Tanker, der følger med angst

o Vi trækker os mentalt fra truslen

o Vi forsøger at overbevise os selv om, at truslen ikke 

er overhængende, eller at vi 'forstiller os' den.

Adfærd, der følger med angst

o Vi undgår eller trækker os fysisk fra truslen

o Vi distraherer os selv fra truslen ved at deltage i 

anden aktivitet

o Vi overforbereder os for at minimere truslen 
(Dryden, 2013).

Somatisk adfærd, der følger med angst

o Vi har sommerfugle i maven

o Vi har hjertebanken

o Vi har en fornemmelse af åndenød og muligvis 
trykken for brystet

o Vi har svedeture og ryster på hænderne

o Vi har en tør mund (Weinberg & Gould, 2023).
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Angst - præstationsangst

o Giver os tankemylder

o Lammer os, så vi ikke kan tænke og handle

o Kan forfølge os videre i livet (H ose0909)

o Underminerer/truer vores mentale sundhed og

præstationer under pres (Dryden, 2013; Hardy, 
1999; Turner, 2016).

o Sumsummarum; er vi bange (2-3 x meget nervøs), 

så går det udover vores velvære og det, vil gerne vil 
nå.  
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Barriere for at søge hjælp

o Svømmere/sportsfolk søger ikke hjælp, fordi de ser 
sig selv som hårde, og hårde svømmere/sportsfolk, 
søger ikke hjælp (Gulliver, Griffiths, Mackinnon, 
Batterham & Stanimirovic, 2015)

o Svømmere/sportsfolk viser derved manglende selv-
erkendelse og selvaccept (Bird, Chow, Meir & 
Freeman, 2018)

o De svømmere/sportsfolk, der søger hjælp, viser
derimod, at de kan ikke det hele selv, og at de 
accepterer sig selv for det. Det er det, der er 
mental styrke!

o Nævn en svømmer, der kan det hele selv, kom
frisk – Michael Phelps kunne ikke selv!

Råd

o Er du virkelig nervøs/bange for, at du ikke kan
præstere, og har du tanker, hvor skal, frygtelig, 
uudholdeligt og ringe/fiasko indgår, så grib fat i
en voksen (far/mor, træner, leder mfl.) (H ose0909)

o Gør du det, så viser du mental styrke, fordi du 
anerkender, at der er noget, du ikke selv kan klare

o En voksne kan hjælpe dig, og hvis ikke så kan du, 
eller kan I sammen søge hjælp hos en psykolog/ 
sportspsykologisk praktiker/sportspsykolog.
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Udbredelsen af angst

o Udbredelsen af angst udenfor, i sport og i elitesport
er nogenlunde ens og så alligevel…

o I Danmark har ca. 10% af befolkningen angst 

(Sundhedsstyrrelsen)

o Howarth og kollegaer (2023) indikerede, at 11% af
elitesvømmere havde angst 

o Svaghed: Undersøgte 55 svøm m ere

o Gouttebarge og kollegaer (2019) og Rice og 

kollegaer (2015) registrerede, at 34% af udøverne i 
subeliten og eliten havde angst

o Styrke: Undersøgte  2279 udøvere.

o Hvorfor denne forskel?
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Case Sille

’Svømmeren Sille søgte hjælp, fordi hun oplevede et 

enormt indre og ydre pres. Inden løb sagde hun; ‘jeg 

skal vinde i dag, og hvis jeg ikke gør det, er jeg 
elendig’. I samtaler lærte Sille, at den tanke var 
ekstrem og uhjælpsom og årsagen til hendes angst. 

Sille lærte at sige, ‘jeg vil gerne vinde i dag, men 
der er ingen garanti for det, og hvis jeg ikke 

vinder, så beviser det ikke, at jeg er elendig. Jeg 
kan acceptere mig selv 100%, og hvis ikke jeg 

vinder, så viser det også, at jeg kan under-
præstere’. Samtalerne gjorde hende fri af 

præstationsangsten – presset lagde sig, og nu 
præsterer hun og når sine mål’.    
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Mor om datter

o Hun er 11 år

o ’Konkurrencesvømmer’

o Føler sig aldrig god nok, hvis hun ikke vinder hver 
gang

o Selvkritik

o Fysisk dårlig inden stævner

o Kan ikke spise og kaster op inden løbene.

Lars, jeg glæder mig til at snakke med dig, for det her 
kan ikke fortsætte for hende.

Sundt eller usundt? 
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Case Frederik Wandahl

o ‘Jeg skal præstere nu, og hvis jeg ikke gør det, er 

det uudholdeligt, og det viser, hvor ringe jeg er’ 

o ‘Jeg vil gerne præstere nu, men der er ingen garanti

for det, og gør jeg ikke det, så holder jeg det ud, og
det beviser ikke, at jeg er ringe’.
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https://www .sport-gu ide.dk/b log/praestationsangst-i-aargangssvoem ning
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https://www .sport-gu ide.dk/b log/boern-og-unges-angst-og-m odgang-i-sport-kan-behand les-m ed-rationa l-em otive-behavior-therapy
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Geninvestering

o Teorien om genvestering påpeger, at der er en 
sandsynlighed for, at vi under pres bevidst 
geninvesterer arbejdshukommelse i allerede 
automatiserede bevægelser

o Det vil sige, vi bruger arbejdshukommelse (proces 
2) på at kontrollere en teknik, der allerede 
kontrolleres via proces 1, og det resulterer så i en 
præstationsnedgang eller endda ’choking’ (Masters & 
Maxwell, 2008)

o To eksempler, ‘jeg er skide nervøs’ og ‘træneren 
korrigerer min teknik under ind-svømningen’. 

o Svømmer: Fokuser i stedet på at svømme stærkt… 

o Træner og leder: ‘Gør hvad du kan…’ ‘det går op og 
ned…’ og hjælpe svømmerne med klare modgang.
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Geninvestering
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Geninvestering

Case Helena Rosendahl Bach

o Helena Rosendahl Bach blev nummer 4 ved OL i 

Paris i 200 butterfly – så flot

o Inden OL ’nørdede hun ned i teknikken for at hakke 
et-to sekunder af sin svømmetid’

o Eksplicit versus implicit læring?

o Risiko for geninvestering ved eksplicit læring?

o Råd: Fokuser på værdier og tanker, som fostrer high 

performance.

https://www.sport-guide.dk/blog/praestationsangst-i-aargangssvoemning
https://www.sport-guide.dk/blog/boern-og-unges-angst-og-modgang-i-sport-kan-behandles-med-rational-emotive-behavior-therapy
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Mental sundhed

o Hvad er mental sundhed?

o Hvordan ser det ud i svømning?

o Hvad kan børn og unge opleve?

o Hvem påvirker børn og unges mentale sundhed og 

har de et ansvar for MS?

o Hvad kan vi gøre for at styrke den mentale 
sundhed?

Præstationer under pres i svømning

Hvad er mental sundhed? 

o Mental sundhed ses som ’en tilstand af velvære, 

hvor en person realiserer sine egne evner, kan 

klare livets normale stress, kan arbejde 
produktivt og er i stand til at yde et 
samfundsbidrag (Verdenssundhedsorganisationen, 

WHO, 2014)’

Hvordan ser det ud i svømning?

o Undersøgelser mangler…

o En enkel engelsk undersøgelse

o 11% angst og 14% depression, lavere end i

andre udersøgelse med svømmere

o 46% af svømmerne oplevede manglende

glæde/velvære; en risikofaktor for udvikling af
mental sygdom

o Negativ relation mellem resiliens og

glæde/velvære

o ‘Sports organisations should implement robust 

clinical assessment and treatment programmes 
for their athletes’ (Howarth, Evans, Kruger, 

Dilkes, Bell & Kipps, 2023). 
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Hvad kan børn og unge opleve?

o Pres, skole, træning og konkurrencer kan virke 
‘ekstremt’ stressende for børn og unge, og det kan 
afføde uhjælpsomme følelser, tanker og adfærd, der 
igen kan reducere deres MS og performance (Wood, 
Barker & Turner, 2017). 

Hvem påvirker børn og unges mentale 

sundhed og har de et ansvar for MS?

o Venner/veninder? 

o Familie?

o Skole?

o Svømmeklubben?

Kan vi argumentere for at ledere og trænere har et 
ansvar for børn og unges MS?

Præstationer under pres i svømning

Præstationer under pres i svømning Præstationer under pres i svømning
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Hvad kan vi gøre for at styrke den mentale 

sundhed?

o TD har udarbejdet en model for mental sundhed, der 
viser, hvad mental sundhed er og ikke er og 

ligeledes, hvad/hvem der kan påvirke udøvernes 
mentale sundhed

o Modellen kan danne grundlag for udviklingen og 
vedligeholdelsen af den mentale sundhed i 

klubberne

o Det er ikke mere kompliceret end, at vi tænker 
rationelt og indtænker modellen i vores arbejde. 

Præstationer under pres i svømning
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RÅD - hvad kan vi gøre for at styrke mentale sundhed og performance i klubben? 

o Vi kan implementere Self-determination Theory, det vil sige planlægge aktiviteter og træning som udvikler:

o ’Autonomi’ er vores behov for at opleve selvstyre (Self-determination) (Ryan, 2017)

o ’Competence’ er vores behov for at opleve mestring - have alle de færdigheder, der gør, at vi sikkert og 
effektivt kan løse en opgave (Ryan, 2017) 

o ’Relatedness’ er vores behov for at opleve at være en del af fællesskaber og føle sig værdsat (Self-
determination) (Ryan, 2017)

o Hele mennesker og hvor der er fokus på processen og ikke resultater.

o Vi kan forebygge ved at fortælle svømmerne om symptomerne på manglende mental sundhed, barrieren for at 
søge hjælp og have en klare strategi for, hvordan svømmerne kan få hjælp, når de søger hjælp

o Vi kan ligeledes screening af junior/senior svømmerne for mentale sundhed og uhjælpsomme tanker

o Følger vi de råd, så løfter vi det sundhedsansvar, og det vil fostre mentale sundhed og performance. 

o

Præstationer under pres i svømning

https://www .sport-gu ide.dk/b log/hvordan-kan-vi-fo rstre-og-forene-m enta l-sundhed-og-perform ance-i-k lubben
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Psykologiske redskaber

I de unge år kan vi voksne også påvirke de unges 

mindset, så de bedre kan ’cope’ med pres, modgang, 

tanker og stress

o Ledere, trænere og forældre kan i deres sprog være 

fleksibel, rationel, logisk og hjælpsom og ikke 
ufleksibel, irrationel, ulogisk og uhjælpsom 

o Trænere kan lære at anvende ACT som et stærkt 

psykologisk redskab, der kan hjælpe de unge med at 
klare pres, tanker og modgang (Hayes & Pierson, 

2005)

o Praktikeren/sportspsykologen kan i den proces 

anvende REBT som et veldokumenteret og 

powerfuldt psykologisk redskab (Gonzalez, Nelson, 
Gutkin, Saunders, Galloway & Shwery, 2004)

Præstationer under pres i svømning

Konklusion – om ansvar og hele børn og 

unge

o ‘Mentaltræning af børn og unge kan og bør være en
naturlig del af den samlede træning’ 

o ‘Sætter vi børn og unge i stressende situationer

(konkurrencer), så har vi voksne også et ansvar for 
at lære dem om, hvordan de klare de stressende
situationer’ (Knight, Harwood & Gould, 2018)

o Lærer vi børn og unge at takle tanker og pres, så

bliver de også bedre til at præstere under pres
(Knight, Harwood & Gould, 2018).

https://www.sport-guide.dk/blog/hvordan-kan-vi-forstre-og-forene-mental-sundhed-og-performance-i-klubben
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Tak for i dag, pas på dig selv og giv den gas J


