Frammistooustress

Fyrirlesturinn

* Hvad er frammistodustress?

* 3 skilabod til ykkar sem vonandi hjalpa ykkur ad hamarka jakveed
ahrif stress & frammistoduna ykkar og lagmarka neikvaed ahrif

stress a frammistoduna ykkar

Frammistodustress eda kvidaroskun?

Kvidaréskun Frammistodustress
+ Kvidi sem nzer almennt yfir lif Kingsener  * inkenni sem koma fram i addraganda

a keppn sta a kilvi
ekki einangradur vid frammistodu s ni eda annarra adstaedna par sem mikilveegi
gbdrarframmistodu er mikid.
iprottavellinum eda adrar frammistoduadstadur
« Edlilegt
*+ Kvidi sem hefur neikvaed ahrif a vellidan og
+ Naudsynlegt fyrir frammisté3u
athafnir daglegs ifs s.s. {skéla, vinnu og/eda
* Getur hamlad frammist6du ef stress verdur of
iprottum.
mikid
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Eg
* Hreidar Haraldsson
« Ahugamadur um iprottir
« Spiladi handbolta
* Hugarpjalfarifra 2014

* BS i salfraedi

* MS i iprottasalfraedi

Hvad er frammistodustress?
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Skilabod 1

* Kynnist ykkar uppahalds stresssvaedi

* Afio ykkur i ad nota verkfeeri til ad komast a ykkar uppahalds

stresssvaedi fyrir keppnir

Lykilatrigi 1

Vidhorf og tulkun

Stress sem ovinur frammistodu

* Vidhorf sem a sér mogulega raetur i almennri ordraedu um stress
« ,,Ekki vera stressadur/stressud”
« ,Petta a bara ad vera gaman”
* ,,Njottu pess bara ad keppa”

* Leidir af sér ad iprottafolk ottast hausinn & sér

« [prottafélk verdur stressad yfir pvi ad vera stressad
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Frammistodustress

« Edlilegur hluti af afreksiprottamennsku
* Vid viljum frammist6dustress
« Ofta tidum opaegilegt

« Opagilegar tilfinningar

+ Opaegilegar hugsanir

* Veldur oft daeskilegu vidhorfi til stresss

Stress sem oOvinur frammistodu

« ,,Stress er eitthvad sem ég vil ekki upplifa, a ekki ad upplifa og

eydileggur fyrir mér frammistéduna”

« ,,Stress ber vott um ad mig skorti andlegan styrk”

Stress sem vinur frammistodu

« ,,Stress er likaminn ad lata mig vita ad ég sé ad fara ad gera eitthvad
sem skiptir mig miklu mali”

« ,,Stress er edlilegur hluti af keppni og eitthvad sem ég vil upplifa pvi
stressid skerpir fokusinn hja mér og breytist i motivation og orku

begar ég er kominn G keppnisstad”



Stress sem vinur frammistodu

* Vidhorf sem er toluvert rokréttara og arangursrikara

* Leidir af sér ad stressid nytist sem jakvaed pressa sem skerpir
einbeitingu og getur gefid ibrottafélki auka kraft i formi

motivationar i keppninni sjalfri

Frammistodustress

Einbeiting

AJd einbeita sér ad nidurstodunni

* Nidurstadan er alltaf dvissa
« Ovissa er versti vinur stressins

* Einbeiting & nidurstéduna og stodugar dhyggjur af mogulegri

nidurstodu eykur neikvaed ahrif stress a frammistodu okkar
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Skilabod 2

* Takid & moti frammistodustressinu og kynnist pvi

* Frammistodustress er ekki til vitnis um skort @ andlegum styrk
heldur pvert @ moti merki um ad ykkur er ekki sama um

frammistodu ykkar

« Afid vingjarnlegra vidhorf til stress jafnvel pd pvi fylgi dpaegilegar

tilfinningar eda hugsanir

Ad einbeita sér ad nidurstodunni

* Seeti i keppni
* Lokat6lfraedi keppninnar
* Lokaeinkunn i keppni

* Samanburdur vio adra keppendur

Ad einbeita sér ad uppskriftinni (process)

* Framkvaema leikskipulagid
* Framkvaema minn karakter
* Fyrir hvad stend ég?

* Einbeiting a hlutina sem eru 100% undir pinni stjorn og pu parft ad

framkvaema i keppni til ad nidurstadan verdi g6d
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Ad einbeita sér ad upps inni (process)

* Leikskipulaginu og karakternum fylgir mjég litil vissa
* Metid frammistoduna Utfra framkvaemd leikskipulagsins og framkvaemd
karaktersins ykkar

* Med uppskriftarfokus lidur ykkur eins og pid séud med stjornina a eigin

frammistodu og arangri

Skilabod 3

« Tileinkid ykkur fokus & stjornanlega uppskrift arangurs i keppni

frekar en illstjornanlegri nidurstédu keppninnar




