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Psykisk halsa inom idrotten

Ofta anvands psykologi inom idrotten for att
maximera prestationer. Enligt Markus ar det
minst lika viktigt att anvanda psykologiska
kunskaper for att strava efter en hallbar
prestation.

Med hallbar prestation menas alltsa att ma bra

medan du idrottar. Malet med forelasningen ar att
Oka kunskapen och véacka reflektioner och tankar

kring ett hallbart idrottsutévande utifran ett
psykologiskt perspektiv.

Utifran fallexempel kommer &mnen sa som
prestationsangest, sjalvkansla, stress och
perfektionism diskuteras. Konkreta
verktyg/strategier kommer ges for att hantera
dessa utmaningar. Andra frdgor som kommer att
beroras ar:

Vanliga problemomraden inom idrotten
Risk-/skyddsfaktorer

Hur kan man arbeta framjande och
férebyggande som idrottare/spelare/férening?
Hur kan man bemdéta nagon som mar daligt?
Nar ska man soka hjalp och var kan man
vanda sig?

Kostnad, tid, max antal
3000 kr, 90 minuter, beror pa lokal

Malgrupp ar aktiva idrottare 14 ar-aldre
och/eller ledare.

Om forelédsaren

Markus Gustafsson ar legitimerad psykolog och
har studerat p& Psykologprogrammet pa Orebro
Universitet. Idag arbetar han bland annat med
idrottpsykologisk radgivning pa bade individ-och

gruppniva.

Markus har aven en bakgrund inom idrotten som
elitfotbollsspelare. Han har bland annat
representerat Halmstad BK som fotbollsspelare i
allsvenskan samt BK Forward.

» Boka en forelasning

Kontakta din férenings idrottskonsulent eller
receptionen paidrottens hus.

Telefon: 019-17 55 00




