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PERSONAL TROUBLES vs. PUBLIC ISSUES



MENTALTRÆNER”FREELANCE”
IDRÆTSPSYKOLOGISK 
KONSULENT

PRAKSISVIRKE



TRADITIONELLE MÅDER AT PROBLEMLØSE 
I IDRÆTS- OG SUNDHEDSPSYKOLOGI

ANGER MANAGEMENT

MENTAL HEALTH MANAGEMENT

MOTIVATION BOOSTERS

ATTENTION 
CONTROL

PERFORMANCE 
ANXIETY REDUCTION

CONCENTRATION 
CONTROL

(Brunelle et al., 1999 m.fl.)



“Ring Ring” (Phone buzzing)

Me: Niels here

Parent: Hi, my name is Brian, and my 14-year-old son urgently needs some
psychological treatment.

Me: Hi Brian, thank you for reaching out. I will be happy to help. Can you tell me
what the problem is?

Parent: The issue is that he often gets terribly angry during his handball matches.
It has been going on for a long time but has just become worse and worse. Can you
help him get rid of his anger? Otherwise, I think I need to stop him from playing
anymore. It’s sad, because he is extremely good and will probably be recruited for
the upcoming talent gathering.

PROBLEMET: DEN VREDE HÅNDBOLDSPILLER



TEORETISK BLIK PÅ SAMFUND OG INDIVID: 
PROBLEM OG LØSNING



OBJEKTIVERING PÅ 3 MÅDER

• Adskillende idræts-praksisser 
(mentaltræning for ”mentalt svage”, 
opdelt træning god/dårlig)

• Objektivering af mennesker           
(du ER en hidsigprop)

• Normaliserende evalueringer 
(du er unormalt hidsig til håndbold)



KONSTANT FARE FOR LINGVISTISK FANGESKAB

Crawford et al., 1995

FIXER VI ELLER SKABER VI PROBLEMER?



Objektivering



EN NARRATIV TILGANG SER PÅ FORTÆLLINGER

Vi lever efter
fortællinger om vores
liv, og disse
fortællinger omslutter
vores liv

(White, 2006). Inspireret 
af White 2006



GRUNDANDTAGELSEN

Det er vores egne fortællinger eller narrativer om os selv om vores 
omverden, der er af betydning for, hvordan man lever og trives.

Vores verden består af fortællinger. 
Vores liv er organiseret af fortællinger. 

”Vi svømmer rundt i fortællinger ligesom 
fisk svømmer rundt i vand” (Allan Holmgren). 



Fortællinger

• Livets vandfald af øjeblikke organiseres i fortællinger. 

• Fortællinger handler om at skabe mening i det 
kaos der eksisterer i alle menneskers liv. 

• Mennesker forsøger at skabe mening og sammenhæng 
igennem fortællinger, som et værn mod kaos og utryghed. 

(Jepsen et al., 2010
Molkte & Molly, 2009)



EKSTERNALISERING SOM METODE 

Inspireret af White, 2006



Inspireret af Jepsen, 2010, s. 206 

Eksternalisering



Inspireret af Moltke & Molly, 2019

Foretrukne klubberIkke-foretrukne klubber



EKSTERNALISERING AF ”PROBLEMET”
Me: How can you describe the anger?

Angus: … Ehmmm … I don’t know!

Me: Does it have a specific colour?

Angus: Ehmmm ... I think it’s red, I see red when the anger comes.

Me: Aha: What happens before it comes?

Angus: I sometimes feel the anger is coming, the body is sort of rumbling. I try to keep it down, but then suddenly

it escalates and erupts.

Me: Ahh. Ok. What does it look like when it comes?

Angus: It looks like a volcano!

Me: Aha. How often have the volcanos erupted lately?

Angus: Every time I play matches… But the volcano is silent during training.

Me: Aha. Interesting. What ignites the volcano in matches?

Angus: All kinds of things. Opponents that do dirty tricks, the coach that yells at me, teammates that do not do their 
best [… … …]



NARRATIV METODE 
AT SAMTALE PÅ

Inspireret af Jepsen et al., 2011



• INTERVENTIONER MED FORÆLDRE-ATLETER

• INTERVENTIONER MED FAMILIEN

• INTERVENTIONER MED SPILLER & TRÆNER 

• INTERVENTIONER MELLEM ALLE ELLER EN GRUPPE AF SPILLERE

• INTERVENTIONER MED EKSTERNE VIDNER (SÅSOM FORÆLDRE)

NARRATIV METODE AT STRUKTURERE SAMTALE PÅ



EN FORTÆLLING ER ALTID I FLERTAL

Me: Brian, where are you when the volcano escalates and erupts?

Dad: (looks bewildered) I … I am on the stand

Me: Aha. And what do you do?

Dad: I’m … I’m sitting … (looks nervously at Angus). No, actually, I’m standing. I wander around on the stand. I can’t sit down… at all… (long
pause). I should be sitting, but I can’t … (looks again nervously at Angus and become red in his face). I also yell ... oh sh** … It’s my fault … I
yell at the ref. I yell at the opponent team … I am causing the volcano to explode.

Me: What do you hope for when your son plays matches?

Dad: That he will do good. Outperform the others. That they will win.

Me: Is that the most important for you?

Dad: … No. (tears in his eyes) What is most important is that he loves the game… And that he loves me. And right now, our relationship is
broken because of this.

Me:…Angus, what did you notice then most from your dads’ story?

Angus: (tears in his eyes) I… I’ve never heard dad say that…



Mentaltræner i AaB

SOMMER 2022: 

OPGAVE: FREMME KULTUREN



SAMTALER MED ALLE ANSATTE PÅ AKADEMIET

30-60 minutters samtaler
Observationer til træning og kamp
MEN primært fokus på samtaler

Samtalefokus på fortid og fremtid:
Kultur
Roller
Mentaltræning

“Culture eats strategy for breakfast”, 
Peter Drucker



Analyse af AaB Akademis gamle kultur



Samudviklet “Mental program”

U13                                                                                                ”Superliga”



Mentalt program: foreløbigt

Følelseshåndtering Værdier Mo2va2on Mål Roller

Feedback Fokus Kreativitet Modgang Mental RestitutionKommunika2on



KRAVSÆTNING

EVALUERING

PSYKOLOGISK
TRYGHED

KREATIVITET

EJERSKAB

PERFORMANCE

SAMMENHOLD

K.R.A.V.-model



VISUELLE PROCESMÅL
SKRIV ET PROCESMÅL NED ET STED DU KAN SE DET, F.EKS. PÅ VANDFLASKEN, 
SOM DU HAR DET MED DIG TIL TRÆNING & KONKURRENCER

DET SYNLIGE 
PROCESMÅL SKAL 
STØTTE DIG I AT 
MINDE DIG OM 
MÅLET 
UNDERVEJS I 
TRÆNINGEN OG 
DELE MÅLET TIL 
ANDRE, DER KAN 
STØTTE DIG I DET 
(DET FORPLIGTER)

HER ER ET BILLEDE FRA AALBORG SPORTSKARATE, HVOR KÆMPERNE HAR FUNDET EET 
PROCESMÅL OG ARBEJDET MED DET I EN MÅNED TIL TRÆNING OG STÆVNER.

PROCESMÅL:

Polarløve
Klar
Løvehjerte
Fokus
Rovdyr



Gruppesamtaler om procesmål U17



ARBEJDSFILOSOFI PÅ DET MENTALE

AL ADFÆRD HAR EN FUNKTION

ALLE ER ENTEN PÅ VEJ OP ELLER NED

INDSIDE OUT

RELATIONEL PROBLEMLØSNING

LEARNING BY DOING/FAILING/WINNING AND DOING AGAIN



NARRATIVE IDRÆTSPSYKOLOGISKE PRAKSISSER… PT.

• Analyse af landskabet/miljøet med afsæt i samtaler med hele staben

• Udvikling af mental modeller der fordrer sprog om det mentale 

• Træning af trænere på at være (narrative) ledere og på at integrere mentale fokuspunkter

• Workshops der fordrer sprog og erfaringer om og med det mentale 

• Gruppesamtaler med transitionsspillere om andres og deres fortællinger

• Gruppesamtaler mellem spillere om deres målsætninger



TAK!
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