Mentale gezondheid vanuit
sportpsychologisch

perspectief
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Wie ben i1k?

+ SPORTPSYCHOLOOG VSPN®
Arbeids- & Organisatiepsycholoog
Neurofeedbacktrainer

+ Topsporter (tafeltennis)
+ Sporters, teams en werkvloer

+ Universiteit Wageningen en de
Volksuniversiteit Amstelland

Drs. Merijn de Bruin
SPORTPSYCHOLOOG VSPN®
WWW.BUREAUOPTIMAALPRESTEREN.NL
AYAVAYAVAVAR 2 HOSPOR [\




Agenda

+ Doel(en)

+ Introductie/uitleg mentale
vaardigheden

+ Een toepassing
+ Optioneel: hartcoherentiemeter
+ Afronding
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Wat is het doel van mentale training?
=> Optimale prestatie toestand

Maar-ook:

+ Je comfortabel voelen met
discomfort

+ Bewustwording van wat er gebeurt
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+ Omgaan met fouten en druk;
+ Je in blijven zetten bij tegenslagen;
+ Omgaan met vermoeidheid;

+ Omgaan met vernederingen door
leidinggevende en collega’s;

+ Eaalangst.
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OPTIMAAL PRESTATIEMODEL

FPROCES TOESTAND PROCES

ZELF
CONTROLE KENMERKEN

COMMITMENT BELIEF

GRONDHOUDING OF MOTIVERENDE
HOUDING

INZICHT




Mentale vaardigheden:

+ Doelen stellen
+ Spanningsregulering
+ Verbeelding

+ Gedachte-/emotiecontrole
+ Aandachtscontrole & concentratie
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Een toepassing:
de GRID-test
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DANK VOOR UW
AANDACHT!
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