
Mentale gezondheid vanuit Mentale gezondheid vanuit 

sportpsychologisch sportpsychologisch 

perspectief
een kennismaking met het vakgebiedeen kennismaking met het vakgebied
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Wie ben ik?Wie ben ik?

SPORTPSYCHOLOOG VSPN® SPORTPSYCHOLOOG VSPN® 
Arbeids- & Organisatiepsycholoog 
NeurofeedbacktrainerNeurofeedbacktrainer

Topsporter (tafeltennis)

Sporters, teams en werkvloerSporters, teams en werkvloer

Universiteit Wageningen en de 
Volksuniversiteit AmstellandVolksuniversiteit Amstelland
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AgendaAgenda

Doel(en)Doel(en)

Introductie/uitleg mentale 
vaardighedenvaardigheden

Een toepassing

Optioneel: hartcoherentiemeterOptioneel: hartcoherentiemeter

AfrondingAfronding
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Wat is het doel van mentale training?Wat is het doel van mentale training?

=> Optimale prestatie toestand

Maar ook:Maar ook:

Je comfortabel voelen met 
discomfortdiscomfort

Bewustwording van wat er gebeurt
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Mentale weerbaarheidMentale weerbaarheid

Omgaan met fouten en druk;Omgaan met fouten en druk;

Je in blijven zetten bij tegenslagen;

Omgaan met vermoeidheid;Omgaan met vermoeidheid;

Omgaan met vernederingen door 
leidinggevende en collega’s;leidinggevende en collega’s;

Faalangst.Faalangst.
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Mentale vaardigheden:Mentale vaardigheden:

Doelen stellenDoelen stellen

Spanningsregulering

VerbeeldingVerbeelding

Gedachte-/emotiecontrole

Aandachtscontrole & concentratie
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Een toepassing:
de GRID-testde GRID-test
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DANK VOOR UW DANK VOOR UW 
AANDACHT!
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