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Formal Militaer Mental Traening og
Coaching

At kursisten/aspiranten hjalpes til gget mental styrke mhp. at kunne
gennemfgre aspiranten. Der arbejdes med:

En forstaelse for hvorfor negative tanker og folelser opstar, nar vi presses til det
yderste

e At accepterer tilstedeveaerelsen af negative tanker og fglelser
e Ikke lade jeres adfeerd og faglighed blive styret af negative tanker og fglelser

e At ikke melder fra pga. negative tanker og falelser, men lader det vaere op til
instruktgrerne

e At stgtte og fastholde motivation for at gennemfgre kursus.
e At styrke den enkelte bade med individuelle vaerktgjer/fokusomrader

e Stgtte rettet mod styrkelse af gruppesammenholdet (Esprit de corps)

INTRODUKTION
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Mental styrke

Du kan ikke veelge, hvad der skal ske, men du kan veelge,
hvordan du handterer det

Veterancentret I &
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Hvad er mental styrke —citater

"Det at kunne vende en personlig nedtur til noget lzererigt — hvad fik jeg ud af
det? At kunne "aade sig selv” og ggre det soldatermaessigt rigtige —ogsa nar
man er traet, sulten, er gm og meget mere ”

"Jeg havde det i forvejen. Mental styrke er at blive ved med at tro pa sig selv,
selvom det ser sort ud”

"Efter min mening kan mental styrke eller sejhed nemlig tillaeres ligesom man
kan blive god til matematik eller lign. Der skal dog en vis portion styrke til de
indledende gvelser. Det der sa ggr at nogen gennemfgrer og andre ikke er, at
nogle har mere mental styrke fra start, samt at nogle er bedre til at udvikle
denne styrke under kursus. Den der ikke kan/har nogen af delene falder fra”
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Praester under pres - SAMMEN!

¢ Vis interesse for hinanden
e Fokus pa den konstruktive/positive kommunikation

e Giv gensidig stgtte og opmuntring

Brug humor - med glimt i gjet og respekt for hinanden
e Hjaelp hinanden

e Tal belastende/stressende begivenheder igennem - hvad lzerte
jeg/vi? Hvad ggr jeg/vi naeste gang?

STRESS- REAKTIONER OG HANDTERING
Veterancentret I &
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Dem der gar hele vejen

e Godt humgr

e God fysik (fysisk over middel)

e Staerk psyke men kan stadig bede om hjeelp

e Mental overskud -ikke bange for at prgve noget nyt
e Sociale

e Gode allround

e Kan se ud over sig selv

Vet tret I
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MMT

e 1. Malsaetning

e 2. Visualisering

e 3. Indre dialog

e 4. Spaendingsregulering vha. andedraettet

FEE T ———
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Fokus pa dine fremtidige feerdigheder og
praestationer ift. en madlsaetning

RESULTATMAL

e Overordnet mal. Fokus pd "hvad” + “hvorfor” (opfglgning efter ‘noget’
tid)

PRASTATIONSMAL

e Amtibionen, milepzle, trin eller delmal, der fgrer til opndelsen af

PROCESMAL
e Fokus pad "hvordan” (opfglgning jeevnligt)

e Vigtige faerdigheder/veerdier, ting du kan styre /har kontrol over - fglelsen af
fremskridt/progression ift. resulatatmal

HER & NU!
e Fokus pa det du kan styre /har kontrol over i nu’et eller det naeste

gjeblik

Veterancentret I &
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Den indre dialog — en del af et stgrre system

Situation:
Selvtillidsprgve...

Det er sveaert og du er
presset

Tanker

Adfaerd

Undg&else
Tager for hurtige beslutninger
Febrilsk adfeerd

Sveder Krop
Hjertebanken
Ryster pd haender
Hovedpine

Hvad laver jeg her?

De andre er bedre end mig.
Jeg er ikke god nok

Mon det nu gér?

Folelser

Usikker
Bekymring

Angst
Selvmedlidenhed

Resultat
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Visualisering

v' Forsteerker og forbedrer indlaering

v @ger sandsynligheden for faerre fejl
v Speaendingsreduktion (psykisk pres)
v Styrket koordination og koncentration

v @get selvtillid

Hvis der visualiseres korrekt, er forste gang
du stdr i den "rigtige" situation faktisk anden
gang du har oplevet den.

Veterancentret I &
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MILITAER MENTAL TRANING (MMT)
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Principper for beroligende vejrtraekning

e Langsom jaevn og kontinuerlig rytme (som passer dig)

e Brug mellemgulvet (maven)

e Fyld lungerne ved indanding (gennem nzesen)

e Tgm lungerne ved udanding (gennem munden)

e Sgrg for at din udanding er lidt lsengere end din indanding

e Ret din opmarksomhed og fokus mod din vejrtraekning - hvis du
bliver distraheret af tanker eller lyde - vend fokus tilbage til
vejrtraekning

Veterancentret I &
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Du kan praestere trods

e Kropslige reaktioner

e Negativ automatisk taeenkning (bekymringer,
katastrofetanker, tvivl, tanker om uretfaerdighed)

e Sveere fglelser
e Meningslgse opgaver

e Kritik af egen person/feerdigheder

INTRODUKTION

Vet tret I
19. september 2023 &



+
3., FORSVARSMINISTERIET
‘2) PERSONALESTYRELSEN

Praaster under pres

Dit "hvorfor” skal bringe dig igennem!

GamepLan

T DEN VAERDI-

STYREDE VEJ
Langsigtet

konsekvens

Topprastation

DEM FALELSESSTYREDE VEJ

Kortsigtet -
konsekvens

Ubehag

Langsigtet
konsekvens
Du betaler prisen

Kortsigtet

belenning
Lettelse

F. Ihevr pnerdiseyrede o ders_folelseccrprede enef

Veterancentret
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Hvorfor er du her?

. Brug lidt tid pa at taenke over hvorfor du ggr det her?
Hvorfor du er her?

- Hvad er dit mal?

« Hvilke veerdier er vigtige for dig som menneske og soldat?

Vet tret I
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Hvad kan du forberede inden opstart pa
Elevskolen

e (ve at bruge vejrtreekning fx til beroligelse og praestationsoptimering
e @ve det du tror du er darligst til: svemning, dykning, holde taler, Igb, orientering

e Hver dag gve i at udseette sig for noget ubehageligt. Veelge den sveere Igsning til traening, pa
uddannelsen, i arbejdet.

e @ve skift mellem fysisk hgj intensitet og opgaver der kraever mental indsats fx samtidig med
traening remse dyreord op, eller taelle hvor mange mennesker der er synlige for dig i fitness eller
svgmmehallen samtidig med din traening.

e Ga march med vaegt, og afslutte med dyk i havet eller hgj intensitets gvelse fx burpees

e @ve dine svagheder fremfor styrke.

Veterancentret I &
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