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Was leistet Sportpsychologie?

® Diagnostik (Wettkampfangst, Leistungsorientierung,
Mentale Starke etc.)

Verbesserung der Teamfahigkeit

Verbesserung der mentalen Starke

Umgang mit Geftihlen, Angsten, Freude, Aggressionen
Ubernahme von Verantwortung

Umgang mit Risiko

Umgang mit Kritik

Umgang mit Niederlagen

Bearbeitung von Motivationsproblemen

Unterstltzung beil personlichen Schwierigkeiten und
Lebensumstanden, die eine optimale Leistung verhindern

Coaching von Trainern/Eltern
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Was bedeutet ,,Mental stark*“?

® Mental stark bedeutet, dass ein Sportler das,

was Im Training moglich ist, auch abrufen kann,

wenn’s drauf ankommt®.




Gedanken — Modell (falsch)

A = Ereignis

C = Konseqguenz
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“Nicht die Dinge selbst beunruhigen uns,
sondern die Meinungen,
die wir uber die Dinge haben.”

(Epiktet, 50-138 n. Chr.)
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Gedanken - Modell (richtig)

A = Ereignis

v
N

C = Konsequenz
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Gedanken sind oft irrational!

® Ich muss immer von allen geliebt, geschatzt und
anerkannt werden.

® |ch darf keine (leichten) Fehler machen.
® Andere durfen nicht schlecht tber mich denken.

® |ch muss den Erwartungen meines sozialen
Umfeldes gerecht werden

® Es ist schrecklich, es ist eine Katastrophe, wenn ...
Die Welt muss fair und gerecht sein

® Es gibt nur gute und bose
Dinge/Menschen/Schiedsrichter.

® \Wenn etwas schief geht, sind andere daran Schuld
(die Temperatur, das Ball, der Schiedsrichter, ...)
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Besonders ,,positiv® sind auch =t it
folgende Gedanken:

Ilch schaff das nicht!

Es wird sowieso nicht klappen!

Es ist zu schwer fur mich!

Es wird zu mihsam sein!

Es lohnt sich nicht!

lch brauche es gar nicht erst versuchen!

Es ist mir zu ungewiss!

® Andere werden es schaffen, aber ich doch nicht!
® S0000 schlecht ist es ja zur Zeit auch nicht!

® Literatur fur Fortgeschrittene: Pauk Watzlawick:
,7Anleitung zum Unglucklich sein®, Piper-Verlag
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Kriterien flr rationale Bewertungen

® Beruhen meine Gedanken auf objektiven Tatsachen
oder sind es Vermutungen?

® Helfen mir meine Gedanken, mein Ziel zu erreichen?

® Sind meine eigenen Anspruche und meine Ziele
realistisch?

® Setze ich mich selber unter Druck oder mein Umfeld?

® Wie hoch ist meine Spielfreude? (Uberwiegt die
Freude auf den Erfolg der Angst vor dem
Misserfolg?)

Aber: Es ware irrational, von sich zu fordern, standig
rational zu Denken und zu Handeln!
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Ist das Glas ,,halbvoll“ oder ,,halbleer*“?

Bedrohung Herausforderung
Anforderung ,lch sehe ein ,lch sehe eine
(grofRes) Problem!” | (Riesen-) Chance!”
Wie man sich ,Mit meinen ,Ich setze meine
selbst Schwachen schaffe | Starken ein, dann
wahrnimmt ich das nie!” werden wir ja sehen!”
Perspektive ,Welche negativen | ,Was kann ich
Konsequenzen gewinnen, welche
werden sich fur Kompetenzen kann
mich ergeben, ich erweitern?”

wenn ich es nicht
schaffe?”
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Mental starke Menschen...

® haben keine Zeit fur Selbstmitleid
® geben ihre Macht nicht ab
® haben keine Angst vor Veranderungen

® beharren nicht auf Dingen, die sie nicht verandern
kbnnen

® wollen es nicht immer allen recht machen

® machen nicht immer wieder den selben Fehler
® sind nicht neidisch auf den Erfolge anderer

® planen kurz-, mittel- und langfristig

® geben nach einer Niederlage nicht auf, sondern
gehen nach dem Motto vor:

Akzeptieren, Analysieren, Abhaken!

Oder: Alle anfallenden Arbeiten auf andere abschieben, anschliel3end alle
anscheifl3en aber anstandig!
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Was zeichnet ein erfolgreiches Team aus?

® gemeinsames Planen/Trainieren
® gemeinsames Handeln/Spielen
® gemeinsamer Erfolg/Misserfolg

® und nicht gemein
® und nicht einsam
® und nicht meins

e oder | oll Ein Anderer Machts!




Vielen Dank fur Ihre
Aufmerksamkeit und
viel Erfolg flr die
Umsetzung!

JURGEN WALTER H
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