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,,Getan til þess að takast á við pressu, streitu , mótlæti og vinna

sig upp eftir að hafa gert mistökó

Å 82% þjálfara telja andlegan styrk vera mikilvægasta

sálfræðilega eiginleika einstaklings til þess að ná árangri

Å Einungis 9% sem að töldu sig geta bætt þennan þátt

hjá leikmönnum sínum

Å Þaðþarf ekki síður andlegan styrk til þess að takast á við

velgengni

Å Forvörn fyrir andlega heilsu einstaklinga

Å Þurfum að ,,æfaó andlegan styrk



Á Því ,,miður ò (eða kannski ekki) er 
mótlæti partur af íþróttum og lífinu sjálfu

Á Er einhver ein leið til þess að takast á
við mótlæti ?

Á Andlegur styrkur eitt af þeim tólum til að
,,tæklaó mótlæti

Á Dæmi um mótlæti

Á Meiðsli

Á Þjálfari

Á Liðsfélagar

Á Mistök

Á Vont veður

Á Andleg veikindi

Á Skortur á sjálfstrausti

Á Covid -19

Á Fleiraé..



ÁFimm þættir

ÁStjórn

ÁÁskorun

ÁSjálfstraust

ÁJákvætt sjálfstal

ÁSkuldbinding / ábyrgð



ÁEinbeittu þér að því sem þú hefur

stjórn á

ÁÞví sem þú stjórnar getur þú

breytt

ÁJákvæðari hugsun-jákvæðari

hegðun



ÁMikilvægt að fara út fyrir ,,þægindarammann ó

ÁÞú getur meira en þú heldur

ÁPrófaðu nýja hluti sem að reyna á andlega og

líkamlega

ÁÖll reynsla , er góð reynsla

ÁNý vinna, ný markmið , nýtt lið , nýtt nám, fleiraé.



ÁHæfileikinn til að hafa trú á sjálfum sér

ÁEinkenni einstaklinga með gott sjálfstraust :

ÁEinbeita sér frekar að því sem hann/ hún hefur stjórn á

ÁÞora að leita inn á við í mótlæti og velgengni (hvað get ég gert betur )

ÁLáta ekki umhverfi eða mótlæti brjóta sig niður

ÁEru líklegri til að ,,túlkaó aðstæður eða umhverfi sér í hag og á jávæðan hátt

,,Fake it till you make itó



ÁVið erum það sem við hugsum.. 
RANGT!!!!

ÁHugsanir okkar hafa áhrif á
okkuré R£TT

ÁTegundir sjálfstals

ÁSkrif

ÁBænir

ÁHugleiðsla

ÁTónlist

ÁFleiraé.



Å Mikilvægt að skuldbinda sig því sem maður er

að gera og taka ábyrgð á því hvernig fer . 

Å Markmið eru hluti af skuldbingu .

Å Hvort sem það gengur vel eða illa

Å Skulbinda sig markmiðum sínum og vera

tilbúin að leggja á sig það sem þarf

Å Gefum leikmönnum okkar tækifæri til að taka 

ábyrgð

Å Ef við náum að styrkja þessa fimm þætti , 

verðum við sterkari andlega og eigum þá

auðveldara með að takast á við daglegar áskoranir . 



òFYRSTHUGSAÐIÉGBARA ÓSHIT! SVOHUGSAÐIÉGOK, ÞETTAERBARA ÞAÐ
SEMERAÐFARAGERAST, ÉGERAÐFARAVERJAVÍTIÁMÓTIMESSI"


