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Praktisk tillampning av psykologiska strategier

1. Utbildnings- och larandemal

Modulen bidrar till att uppfylla utbildningsmalen fér Euromental-projektet genom att
tillhandahalla kunskap och kompetenser relaterade till praktisk tilldmpning av
psykologiska strategier i samband med idrott.

Efter avslutad modul skall studenten kunna:

- redogora for och forklara begrepp inom omradena prestationspsykologi och
idrottspsykologi,

- redogora for och forklara mentala fenomen och processer som paverkar individen vid
idrotts — och motionsutovande,

- férklara sambanden mellan fysisk aktivitet och psykologisk hdlsa och ohalsa, - redogora
for olika séatt att trana sin mentala férmaga,

- redogora for hur idrottspsykologiska teorier och metoder kan anvandas praktiskt i
idrottsliga och halsopromotiva verksamheter,

- kritiskt analysera teorier inom omradet prestationspsykologi och

- beskriva och analysera evidensbaserade mentala tekniker, metoder och teorier
kopplade tillindividers och gruppers idrotts- och halsorelaterade verksamheter.

2. Innehall

Kursens innehall fokuserar pa hur olika beteenden och kognitiva faktorer relateras till den
idrottande individens utveckling och hur olika kognitiva processer, exempelvis
prestationsangest, nervositet, stress, paverkar bade prestation och motivation till att
utobva idrott och halsopromotiva aktiviteter. De teoretiska utgangspunkterna tas ur det
idrottspsykologiska omradet, sarskilt prestationspsykologi och teorier om motivation,
personlighet och stress. | kursen diskuteras olika mentala tekniker och olika former av
mental trdning dels som ett satt att starka den idrottande individens sjalvfértroende och
sjalvkansla, dels for att kunna reducera nervositets- och stressnivaer. Vidare diskuteras
hur individen skall kunna utveckla goda idrottsvanor och motionsvanor for att bibehalla
eller forbattra sin psykiska halsa. Undervisningen sker i form av fdrelasningar,
grupparbeten, litteraturseminarier samt som praktisk presentation av metodik inom
idrotts- och halsorelaterad verksamhet.
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3. Kurslitteratur

Weinberg, R. S., & Gould, D. (2019). Foundations of sport and exercise psychology, 7E.
Human kinetics.

Burton, D., & Raedeke, T. D. (2008). Sport psychology for coaches. Human Kinetics.

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

4. Undervisningsmetoder

Halften av kurserna kommer att hallas pa plats och vara praktiska, medan den andra
halften kommer att vara distansbaserade. Av de distansbaserade kurserna kommer 80 %
vara synkrona och 20 % asynkrona.



