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Efni dagsins
* Markmidssetning

* Spenna og
tilfinningastjornun

Goal Setting Success
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An markmida

e Ef pu veist ekki hvert pu
ert ad fara er mikil
haetta a pvi ad pu lendir
einhversstadar
annarsstadar
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Afhverju hefur markmidssetning ahrif?

Athygli beint ad pvi sem skiptir mali.

e Sa sem setur sér markmid beinir athyglinni ad pvi eda peirri
hegdun sem skiptir mali til pess ad na arangi.

Meira lagt a sig.

e Sa sem setur markmid leggur meira a sig og er
stadfastari i ad na arangri en sa sem setur engin
markmid.

Prautsegja
 Markmid yta undir prautsegju.
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 Vandamalalausn.

 Markmidsetning hjalpar til vid ad brjota vandamal
nidur og pannig audveldar markmidsetning lausn
vandamala.

Sjalfstraust

e Ef einstaklingur nzer vel skilgreindum markmidum
hefur pad jakveed ahrif a sjalfstraust sem hefur svo
aftur ahrif a frammistédu.
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Mikilvaeg atrioi

Markmidin purfa ad fela i sér breytingar hja manni sjalfum en
ekki 60rum

purfa ad vera raunsae

Viokomandi parf ad geta haft stjorn a pvi sem parf til ad na
markmidum

Markmid geta tekid breytingum og pau purfa ad vera i sifelldri
endurskodun

Lykilatridi er ad nota pennann!

Hafrdn og Runar, salfraedingar
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Prjar tegundir markmioa

e Nidurstooumarkmio
* Frammistodumarkmio

 Ferilsmarkmio
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Nidurstooumarkmio

Fokus a niourstodu — t.d. A0 verda UEFA domari

Slik markmid eru ekki eingdongu had frammistédu pess
sem setur markmidid heldur einnig ymsum 6drum
pattum s.s. frammistodu meddomara, leikmanna, skodun
matsmanna o.s.fv.

Vandamal vid nidurstodumarkmid er ad i peim felst engin
leidbeining um hegdun

Geta aukid hvatningu i einhvern tima en leida einnig oft til
kvida.

NidurstoOumarkmio eru ageet en adalahersla a ekki ad
vera a slik markmid.
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Frammistooumarkmio

* Frammistdodumarkmid eru pess edlis ad pau eru ekki had
60rum en peim sem setur sér pau.

 Daemium frammistodumarmio er ad beaeta stadsetningar,
baeta styrk og snerpu, baeta einbeitingu.

 Mida ad pvi ad baeta akvedna frammistodu

e Ef frammistodumarkmio nast aukast likur @ ad nidurstodu-
markmid naist.
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Frammistooumarkmio

Ibréttamenn sem setja sér frammistddumarkmid (i stad
nidurstodumarkmida) eru minna kvidnir, hafa meira
sjalfstraust og fa meiri anaegju ut ur iprottinni en peir sem
fokusera a nidurstodumarkmia.
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Ferilsmarkmio

 Snuast um ad baeta akvedna taekni, faerni eda adferd
* Innihalda yfirleitt akvedna tegund af einféldu atferli.

e Hjalpar iprottamdnnum ad bera ad kennsl a pad sem
beir purfa ad hugsa um og einbeita sér i leik ef peir
2tla ad eiga moguleika ad na
frammistodumarkmidoum
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Hvao a a0 nota?

* Best er a0 nota allar tegundir af pessum
markmidum

 Miklvaegt er ad timasetja hvert og eitt peirra

— Langtimamarkmid
— Midlungsléng markmio

— Skammtimamarkmio

Hafrdn og Runar, salfraedingar 12
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Dami um markmidssetningu

Nota jakveett sjalfstal

Aukid sjalfstraust

Setja markmid

Vikumarkmio

Skilgreina hvada
skilabod eru videigandi
og hvernig skuli koma
beim a framfaeri

G060 samskipti a milli
démara og
meddaemenda
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Spenna og tilfinningastjornun
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Spenna og tilfinningastjornun

e Eflitid er a spennu eda kvida sem eflandi leidir pad
til betri frammistodu.

* Upplifud stjornun a adstaeedum hefur mikil ahrif a
tulkun.

 Haegt er ad kenna ymsar hugraenar adferdir til ad
nyta spennu og kvida a jakvaedan hatt.

Hafrdn og Runar, salfraedingar 16
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Af hverju spennustig hefur ékhrif ué
frammistodu

* Aukin vodvaspenna, preyta og erfidleikar med
samhaefingu

* Breytingar a athygli, einbeitingu og pvi hvert sjonin
leitar:

* Pprengra athyglisvid (sja mynd naestu gleeru)
e Tekur eftir ovideigandi areitum
o Ahyggjur yfir frammistdédu og daeskilegar hugsanir

e Tekid er 60ruvisi eftir sjdnareitum og unnid 6druvisi Ur peim pegar
iprottamenn eru kvidnir

Hafrdn og Runar, salfraedingar 17
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a. Optimal attentional field —

Attentional narrowing moderate (optimal) arousal

b. Attentional field too broad —
low arousal

c. Attentional field too narrow —
high arousal
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Kvidi birtist & fernan hatt

* { hugsunum (cognitive)
¢ Tilfinningum (emotional)
¢ Likama (somatic)

® Hegdun (behavioral)

® Hvad af pessum fjérum pattum
atli sé i raun hzegt ad breyta?

Hafrdn og Runar, salfraedingar 19



Y a7
" HASKOLINN | REYKJAVIK ~ Sl g et
REYKJAVIK UNIVERSITY - R T
4 L\ - v

Til umhugsunar!

* Er haegt a0 gera pig reidan an pins sampykkis?

Hafrdn og Runar, salfraedingar 20
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pad eru ekki a(’istaec’iurnar sem valda
tilfinningum...pad er hvernig vio tulkum pazer!

-
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e Adstaedur

Stukan og leikmenn tapa sér

i pridja sinn i leiknum vegna
rangstodudomes.

Fuck, er ég buinn ad taka
ranglega af peim feeri?
Lidid veeri ekki ad bregdast svona

rosalega vid ef ég hefdi haft rétt
fyrir mér.

betta verdur hell pad sem eftir er.

e Hugsun

. J

" Vidbrogd

e Likamleg.
e Hegdun.
e Tilfiningar.

Yfirspenntir vodvar.

Hika vid ad flauta.
Kvidi / 66ryggi.
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pad eru ekki a(’istaec’iurnar sem valda
tilfinningum...pad er hvernig vio tulkum pazer!

-
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e Adstaedur

Stukan og leikmenn tapa sér

i pridja sinn i leiknum vegna
rangstodudomes.

betta eru nu meiri villimennirnir i
bessu lidi...og ekki eru ahorfendur
skarri!

bad er dtrulegt hvad petta lid leyfir

sér ad segja vid mann.

Halda pessir menn vikrilega ad ég sé
ekki starfi minu vaxinn?

e Hugsun

\_ J

" Vidbrogd.

e Likamleg.
e Hegdun.
e Tilfiningar.

Yfirspenntir vodvar.
Gefur spjald um leid / “radspjaldar”.

Fer ad fylgjst meira med stuku.
Reidi / Pirringur.
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* Hvernig getum vid nytt pessa vitneskju?
Otal margt haegt ad gera.
* Pbrjar leidir:
1. Styra tulkun — styra hugsunum meo sjalfstali

2. Kerfisbundin vodvaslokun
3. Ondunarafingar

23
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Sjalfstal

* | hvert skipti sem vid hugsum eitthvad erum vid i
raun a0 stunda sjalfstal

* Videigandi sjalfstal hjalpar okkur vid a0 einbeita
okkur ad pvi sem er ad gerast hér og nu og koma i
veg fyrir ad hugurinn fari a flug. Sialfstal

e Adstaedur

Hafrdn og Runar, salfraedingar 24
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Tegundir sjalfstals

Jakveett (pepp)

® Notad til ad auka orku, areynslu og vidhorf til hlutanna, sbr.

/A {

“ég get petta”, “petta er audvelt”

Neikveett (nidurrifandi)

® Hindrar arangur, sbr. “petta var faranlegur domur hja mér”,
“Djo... sokka ég i dag”.

Leidbeinandi (Instructional)

e Ahersla 4 dkvedna takni eda framkvaemd til ad baeta arangur,

n

sbr.: “Einbeita sér ad boltanum”, “vera rétt stadsettur”

Hafrdn og Runar, salfraedingar 25
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Fyrsta prep

e AOQ atta sig a pvi ad madur hugsar og hvad madur
hugsar

AD pekkja sjalfan sig

— Atta sig 4 adsteedum/atvikum sem kalla fram “neikvaedar tilfinningar”

* Fyrir hverja neikvaeda hugsun koma upp meod tvaer
jakveedar (sja deemi a naestu glaeru)

| hvert sinn sem tekur eftir neikveedum hugsunum,
breyta peim i uppbyggilegar hugsanir

Hafrdn og Runar, salfraedingar 27
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Neikvaedar hugsanir | Jakvaedar hugsanir

“Eg mun aldrei geta gert “Eg zetla ad gera mitt besta
betta” og treysta a eigin getu”
“Eg mun aldrei na pessu “Eg einbeiti mér bara ad pvi
markmidi minu” sem ég er ad gera nu og

bannig nae ég arangri”

“Eg tek petta bara létt i dag | “Ef ég tek vel & pvi nlina, baeti
og tek meira & pvi a morgun” |ég mig og stend betur a
afingunni a morgun”

Hafrdn og Runar, salfraedingar 28
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Annao prep

* pegar pu ert ad deema skaltu nota ord sem hvetja pig
afram, eru i ndinu.

e Algengt ad folk segi med sér “ég get ekki” sem parf ad

”

breyta i “Eg veit ad ég get petta”, “ég hef gert petta

»”

adur”, “ég mun geta petta”

* Einnig haegt ad nota jakveedu hugsanirnar sem hefur
sett pér

e Vilt ad hugsanir pinar séu i samraemi vid markmid pin

Hafrdn og Runar, salfraedingar 29
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Pridja prep

* Gagnlegt ad halda dagbdk

e Skra hugsanir fyrir leik, medan a leik st60 og eftir
leik

e Sidan heegt ad vinna med paer hugsanir sem koma
fram

e Skra baedi jakveedar og neikveedar hugsanir — pad
eitt og sér a0 skra nidur neikvaedar hugsanir er

gagnlegt

Hafrdn og Runar, salfraedingar 30



" HASKOLINN | REYKJAVIK

RRRRR JAVIK UNIVERSITY

Notagildi sjalfstals

* Bzetir einbeitingu

e Sjalfshvatning

* Stjérnar spennustigi

* Andlegur undirbuningur
e Hazetta vio sleemar venjur
* Lzera nyja tekni

* Vidhalda arangri

Hafrdn og Runar, salfraedingar 31
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* Vangaveltur

* Spurningar

Hafrdn og Runar, salfraedingar 32



