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Optimal och icke-optimal prestation, psykofysiologiska tillstand och balans
mellan stress och aterhamtning

1. Utbildnings- och larandemal

Modulen bidrar till att uppfylla de utbildningsmal som satts upp av Euromental-projektet
genom att tillhandahalla kunskap och kompetenser som kannetecknar den
psykofysiologiska disciplinen och den stress-aterhamtningsbalans som tillampas pa
mental traning for prestationsforbattring och optimering. | synnerhet kommer tonvikten
att laggas pa psykologiska och psykofysiologiska processer som ligger till grund for icke-
optimal och optimal prestanda. Efter avslutad modul kommer studenten kunna forsta:

1) teoretiska och metodologiska grunder for disciplinen, det vill sdga de
psykofysiologiska mekanismerna och stress-aterhamtningsbalansen som ligger till
grund for optimal prestanda;

2) de flesta experimentella protokoll som anvands inom idrottspsykofysiologi, och de
mest anvidnda frageformuldren, matningarna och interventionerna i stress och
aterhamtning; Dessutom kommer deltagarna att fa utveckla formagan att:

3) samla och integrera kunskapen och hantera komplexiteten kring relationen mellan
hjarna och prestation;

4) rapportera, tolka och diskutera nya forskningsresultat

5) analysera @mnen av intresse pa ett kritiskt och sjalvstandigt satt.

2. Innehall

Kursen ger teoretiska, metodologiska och tillampade ramar for att forsta optimal och
icke-optimal prestanda samtidigt som man Overvdager sambandet mellan uppgift, person
och miljo, enligt psykologiska, psykofysiologiska och stressaterhamtningsmetoder.

Psykologiskt tillvigagangssdtt
» Teoretiska ramverk: Flow & topprestationer, integrerad flowmodell, kopplingstillstand,
IZOF-modell, MAP-modell, MuSt-teori

Psykofysiologiskt tillvéigagdngssdtt

¢ Teoretiska ramverk: biopsykosocial teori, utmaning och hot, neural efektivitet och
fardighet, enteroception, sympatisk/parasympatisk balans, polyvagal teori, stimulus-
intagsteori
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e Metod: EEG (iAF, index), EKG (HRV), EDA, kortisol, MAIA, neuro-bio-feedback, vagal
stimulering, praktisk instruktion for genomférandet av de psykofysiologiska och
psykometriska atgarderna (fallstudie for att ge exempel pa olika typologi av sport,
intervju)

Stress-aterhdmtning strategi

e Teoretiska ramverk: fysisk och mental stress, trotthet, aterhamtningsbehandling,
vilopsykologi, saxmodell, stressrespons

¢ Metod: DALDA, REST-Q, ARS, Total kvalitetsaterhamtning, somndvervakning
(frageformular och aktigrafi)

¢ Anvandning: kropp-sjal-tekniker, sdmninterventioner

3. Bibliografi

Den rekommenderade litteraturen finns tillganglig i slutet av varje presentation for respektive
undervisningsenhet.

4. Undervisningsmetoder

50% av kursen kommer att vara pa plats och praktisk, 50% av kursen kommer att vara pa
distans (80% synkron och 20% asynkron). Innehallet kommer att levereras via
presentation av powerpoint-bilder (som gors tillgangliga for deltagarna), forelasningar
och diskussioner av vetenskapliga artiklar och video.
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