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Praestationer under pres i svgmning

Hvad er p8 programmet?
o Hvad kan vi sige om praestationer under pres?
o Hjernen kontrollerer vores tanker og adfzerd

© Angst - prastationsangst versus bekymring - en

smule nervos

© Geninvestering

o Mental sundhed, i svomning og réd
o Psykologiske redskaber
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endelig los ©
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Dual-Process Theory - hjernen kontrollerer vores tanker og adfaerd
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o Praestationer under pres, mental sundhed, forebyggelse og behandling af psykiske smerter i sport

Hizelper unge som voksne - gymnasieelever som eliteudovere med at forbedre deres mental sundhed, performance og chance for
at opnd det, de gerne vil

o Modgang, som uhjeelpsomme folelser, tankemylder, pres og stress spander ben for dem

o Hjeelper klubber med at forene mental sundhed og performance, s& der kommer hele udovere ud p& den anden side.
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Hvad kan vi sige om praestationer under pres?

o Det vil vaere at kunne praestere under pres, nar det virkelig gaelder
o Det vil vasre at kunne tage gode beslutninger

o Det vil vaere at kunne folge sine rutiner - ‘game plan’

o Det vil vasre at visre realistisk omkring sine praestationer

o Det vil vaere at vaere god nok (fysisk)

o Det vil vaere at vaere okay (psykisk).

Kilde > Professor og sportspsykolog Dr. Jamie Barker
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Dual-Process Theory

o De to systemer eller processer kaldes 0gs3 for hjernens arbejdshukommelse. Proces 1 er hurtig, automatisk og

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

o Isport og under tidspres er proces 1 for kontrollen af (ubevidst

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

2015) (.e. svommest

)

o Som eksempel synes angst at reducere arbejdshukommelsen i proces 2, da

‘spilder” ressourcer pé negative
tanker, bekymringer og irrelevante opgaver (Furley, Schweizer & Bertrams, 2015; Ouimet, Gawronski & Dozois,
2009).
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Angst - prastationsangst
o Vier bange for, om vi kan

o Vifoler os truet, eller vi tror, at vi foler os truet.
Tanker, der folger med angst

o Vitraekker os mentalt fra truslen

o Viforsoger at overbevise os selv om, at truslen ikke
er overhangende, eller at vi 'forstiller os' den.

Adfeerd, der felger med angst

o Viundgdr eller trkker os fysisk fra truslen

Vi distraherer os selv fra truslen ved at deltage |
anden aktivitet

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

Somatisk adfeerd, der folger med angst
o Vi har sommerfugle | maven
© Vi har hjertebanken

© Vihar en fornemmelse af ndenod og muligvis
trykken for brystet

Vi har svedeture og ryster p§ handerne

© Vihar en tor mund (Weinberg & Gould, 2023)

|
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Barriere for at soge hjzlp

o Svemmere/sportsfolk sager ikke hjzIp, fordi de ser
sig selv som hrde, og hrde svommere/sportsfolk,
soger ikke hjzlp (Gulliver, Griffiths, Mackinnon,
Batterham & Stanimirovic, 2015)

o Sve P viser derved selv-
erkendelse og selvaccept (Bird, Chow, Meir &
Freeman, 2018)

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

© Nevn en svommer, der kan det hele selv, kom
frisk - Michael Phelps kunne ikke selvt

Rad

o Er du virkelig nervas/bange for, at du ikke kan
prastere, 0g har du tanker, hvor skal, frygtelig,
uudholdeligt og ringe/fiasko indgér, 5 grib fat |
en voksen (far/mor, traner, leder mfl.) (Hosc009)

o Gor du det, s§ viser du mental styrke, fordi du

anerkender, at der er noget, du ikke selv kan klare

o En voksne kan hiIpe dig, og hvis ikke s kan du,
eller kan T sammen sege hjzlp hos en psykolog/
"
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Case Sille

‘Svommeren Sille sogte hjalp, fordi hun oplevede et
enormt indre og ydre pres. Inden lob sagde hun; ‘jeg

vinde i dag, og hvis jeg ikke gor det, er jeg
ig’. 1 samtaler larte Sille, at den tanke var
ekstrem og uhjalpsom og &rsagen til hendes angst

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

vinder, s4 beviser det ikke, at jeg er elendig. Jeg
kan acceptere mig selv 100%, og hvis ikke jeg
vinder, s4 viser det ogs4, at jeg kan under-
praestere’. Samtalerne gjorde hende fri af
prastationsangsten - presset lagde sig, og nu
praesterer hun og nér sine m3l'.
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Angst - preestationsangst
o Giver os tankemylder

Lammer os, s vi ikke kan tanke og handle

Kan forfolge os videre i livet (ose0909)

Underminerer/truer vores mentale sundhed og
prastationer under pres (Dryden, 2013; Hardy,
1999; Turner, 2016).

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

s& g8r det udover vores velvare og det, vil gerne vil

né

A
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Udbredelsen af angst

Udbredelsen af angst udenfor, i sport og | elitesport
er nogenlunde ens og s3 alligevel

o 1Danmark har ca. 10% af befolkningen angst
(Sundhedsstyrrelsen)

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

o Svaghed: Undersoate 55 svommere
o Gouttebarge og kollegaer (2019) og Rice og
kollegaer (2015) registrerede, at 34% af udoverne i
subeliten og eliten havde angst
o Styrke: Undersoate 2279 udovere.

o Hvorfor denne forskel?

-
The prevalence of common ®
mental health problems and
associated psychosocial issues

in elite swimmers

arison Hovart'e, Gy B, Fetr Kiugor, Ev ks’ Gry B,

a0 Coutn K
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Mor om datter
© Huner 11 dr

o ‘Konkurrencesvommer’

Foler sig aldrig god nok, hvis hun ikke vinder hver
gang

o Selvkritik
o Fysisk darlig inden stavner

o Kan ikke spise og kaster op inden lobene.

Lars, jeg gleder mig til at snakke med dig, for det her

kan ikke fortsatte for hende.

Sundt eller usundt?
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Case Frederik Wandahl

o “Jeg skal prastere nu, og hvis jeg ikke gor det, er
det uudholdeligt, og det viser, hvor ringe jeg er’

o “Jeg vil gerne prastere nu, men der er ingen garanti

for det, og gor jeg ikke det, s8 holder jeg det ud, og
det beviser ikke, at jeg er ringe"
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Geninvestering

aspects of the sport, such as scanning for open team-mates. Controlled attention is not
only not needed for the execution of well-leamned skill execution, it actually harms the
smooth execution of the skill, as suggested by prominent self-focus theories (Baumeister,
1984), such as the explicit monitoring hypothesis (e.g. Beilock & Carr, 2001) or the
conscious processing hypothesis (Hardy et al., 1996; Masters, 1992). In this respect,
recent research has demonstrated that experienced athletes’ motor skill performance
benefits from dual-task demands that draw attention away from skill execution compared
to dual-task demands that guide attention towards skill execution (e.g. Beilock & Gray,
2012; Beilock et al., 2004; Gray, 2004, 2011). Interestingly, this pattern is reversed in
novice performers (c.g. Beilock & Gray, 2012; Gray, 2004), whose motor skill
performance suffers from drawing attention away from skill execution and benefits
from directing attention to the execution of the skill.
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Geninvestering

Teorien om genvestering p&peger, at der er en
sandsynlighed for, at vi under pres bevidst
geninvesterer arbejdshukommelse | allerede
automatiserede bevagelser

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

o To eksempler, ‘jeg er skide nervos' og 'treeneren

Problem Definition

« Choking is an observable phenomenon i sport at all evels

choke under pressure

* Under pressure, ahletes attempt to cognitively control automated
movements, o ‘reinvest’, causing a lossof effective movemer

« Attempting o consciously monitor and control wellearned motor
programmes reduces sl efficiency.

korrigerer min teknik under
o Svemmer: Fokuser i stedet pd at svomme staerkt.

o Trmner og leder: ‘Gar hvad du kan..’ ‘det g3r op 0g
ned... 0g hilpe svommerne med kiare modgang.
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Geninvestering

Case Helena Rosendahl Bach

o Helena Rosendahl Bach blev nummer 4 ved OL i
Paris i 200 butterfly - s3 flot

Inden OL 'nordede hun ned i teknikken for at hakke
et-to sekunder af sin svommetid’

o Eksplicit versus implicit laering?
o Risiko for geninvestering ved eksplicit laering?

o RA&d: Fokuser p3 vardier og tanker, som fostrer high

performance.
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Mental sundhed

o Hvad er mental sundhed?

o Hvordan ser det ud i svomning?

o Hvad kan born og unge opleve?

o Hvem pdvirker born og unges mentale sundhed og
har de et ansvar for MS?

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

s orsRy
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Hvad kan born og unge opleve?

o Pres, skole, traening og konkurrencer kan virke
‘ekstremt’ stressende for born og unge, og det kan
affode uhjlpsomme folelser, tanker og adfeerd, der
igen kan reducere deres MS og performance (Wood,
Barker & Turner, 2017).

Hvem pavirker bgrn og unges mentale
sundhed og har de et ansvar for MS?
o Venner/veninder?

o Familie?

o Skole?

o Svemmeklubben?

Kan vi argumentere for at ledere og tranere har et
ansvar for barn og unges MS?
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Hvad er mental sundhed?

o Mental sundhed ses som ‘en tilstand af velvare,
hvor en person realiserer sine egne evner, kan
Klare livets normale stress, kan arbejde
produktivt og er i stand til at yde et

(Ver
WHO, 2014)"

B World Health
v Organization

£

Hvordan ser det ud i svemning?
o Undersogelser mangler.

o En enkel engelsk undersogelse

o 11% angst og 14% depression, lavere end |
andre udersogelse med svommere

o 46% af svommerne oplevede manglende
gleede/velvasre; en risikofaktor for udvikling af
mental sygdom

o Negativ relation mellem resiliens og
glzde/velvasre

*Sports organisations should implement robust
clinical assessment and treatment programmes
for their athletes’ (Howarth, Evans, Kruger,

Dilkes, Bell & Kipps, zuzzn
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Hvad kan vi gore for at styrke den mentale
sundhed?

o oy

o TD har udarbejdet en model for mental sundhed, der
viser, hvad mental sundhed er og ikke er og
ligeledes, hvad/hvem der kan pdvirke udovernes
mentale sundhed

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

Det er ikke mere kompliceret end, at vi tenker
rationelt og indtanker modellen i vores arbejde.
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RAD - hvad kan vi gore for at styrke mentale sundhed og performance i klubben?
o Vikan implementere Self-determination Theory, det vil sige planlzgge aktiviteter og trning 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 faerdigheder, der gor, at vi sikkert og
effektivt kan lose en opgave (Ryan, 2017)

‘Relatedness’ er vores behov for at opleve at vare en del af feellesskaber og fole sig vaerdsat (Self-
determination) (Ryan, 2017)
o Hele mennesker og hvor der er fokus p& processen og ikke resultater.

o Vikan forebygge ved at fortzelle svo om 8 mental sundhed, barrieren for at
soge hjzelp og have en Kiare strategi for, hvordan svammerne kan f& hjzip, ndr de sager hjzlp

o Vi kan ligeledes screening af junior/senior svemmerne for mentale sundhed og uhjelpsomme tanker

o Folger vi de réd, s8 lofter vi det sundhedsansvar, og det vil fostre mentale sundhed og performance.
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Psykologiske redskaber

b
Prrisie
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1de unge &r kan vi voksne ogsé pvirke de unges *\

B
oy
mindset, s& de bedre kan ‘cope’ med pres, modgang, Sportspsyhology 7+
! a Road to Peak Performance and«

- \ V.
Mental Health

tanker og stress

o Ledere, trenere og forzldre kan i deres sprog vare
fleksibel, rationel, logisk og hjalpsom og ikke
ufleksibel, irrationel, ulogisk og uhjzlpsom

o Traenere kan lzre at anvende ACT som et starkt
psykologisk redskab, der kan hjzIpe de unge med at
Klare pres, tanker og modgang (Hayes & Pierson,
2005)

Praktikeren/sportspsykologen kan i den proces
anvende REBT som et veldokumenteret og
powerfuldt psykologisk redskab (Gonzalez, Nelson,
Gutkin, Saunders, Galloway & Shwery, 2004)
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Konklusion - om ansvar og hele bgrn og
unge

*Mentaltraning af born og unge kan og bor vare en

naturlig del af den samlede traning’

o 'Satter vi barn og unge i stressende situationer
(konkurrencer), s3 har vi voksne ogsé et ansvar for
at lzre dem om, hvordan de kiare de stressende
situationer’ (Knight, Harwood & Gould, 2018)

o Larer vi born og unge at takle tanker og pres, s§

bliver de ogs8 bedre til at praestere under pres
(Knight, Harwood & Gould, 2018).
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