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Motivasjon

Er du klar — villig — i stand til

Alle som jobber med og utgver idrett er motivert til a holde pa med
akkurat sin idrett

Trenere er topp motivert til 3 motivere andre

Hvordan motiverer fglelser oss?




~glelser er vart grunnleggende
motivasjonssystem

De forteller oss hva vi trenger — BEHOV
De gir retning for vare valg — HANDLING
De kommer f@r ordene og tankene — MENING
De forteller oss hvem vi er — IDENTITET

www.folelseskompasset.no



- KROPPLEVELSE BEHOV HANDLINGSTENDENS
He

Tung i kroppen, energilgs,
klump i magen, vondt i
halsen

Naerhet og trgst Grate og sgke neerhet

Redme, synkende fglelse i Aksept og anerkjennelse fra | Sla ned blikket, giemme ansiktet
magen, krympe seg flokken, gjenopprette og gjore seg liten eller «usynlig»
innvendig selvfplelse, selvverd
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KROPPLEVELSE

'2 Letthet, varme,

energi

Belgnning for at viktige
emosjonelle behov blir mgtt

HANDLINGSTENDENS

Nyte det og dele med
andre







En faglelse er ikke bare en fglelse

Adaptive fglelser — nar fglelser far virke som de skal

Maladaptive fglelser — gamle fglelser med udekte behov, som skaper
trgbbel i nye situasjoner

Sekundeere folelser — hva vi fgler i forhold til vare egne fglelser,
kamuflasjefelelser

Instrumentelle fglelser — trekker etter noe, late-som-fglelser



Konkurrerende motivasjon

Nar vi kjenner pa sterke, vonde = Konkurrerende motivasjon

f¢lelsep blir vi gjerne mer FRYKT- SKAM
motivert til a unnga




Hva sier instinktet ditt?

«Jeg suger i svemming, jeg kommer aldri til a klare den
konkurransen»

* Hva er din f@rste innskytelse?
* Hvordan responderer du?



Folefeller - unngaelse

Nar vare egne fglelser kommer i veien for a vaere der
for andre som har det vanskelig eller vondt



* Vis aksept for fglelsen — ogsa for folelser som er uventet eller vanskelig & forstd, som redd
uten fare, sint uten grunn

...det er helt greit at du er redd, jeg skjgnner at du er sint

* Valider den andres opplevelse
...jeg ser du har det tgft, det er kjipt a ha det sann

* Empati - prgv a sette deg inn i hvordan den andre har det og beskriv, koble deg pa
den andres indre opplevelsesverden

* Inntoning — matche energien i fglelsen du validerer i stemme/toneleie: sint/skuffet
krever mer kraft enn trist/redd

* Unnga a ga for “den lyse siden” — hvis du prgver a ta vekk den vonde fglelsen for
den andre fgler seg forstatt, vil fglelsen ga under jorden.

* Husk: Selv om du er uenig i andres opplevelse av virkeligheten er deres fglelser
likevel gyldige!



Selv om fglelser ikke alltid er logiske...

...Er de er alltid gyldige!



"BUT" Is a killer!
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They respect ycgu;th oy reélly do. But you
hY have to...



«lkke rart at du blir redd for ikke a fa det til, FORDI (nar)...»
...det star sa mye pa spill

...det er sa viktig for deg

...du har ikke gjort det fgr

...det gikk ikke sa bra som du ville sist gang

Erstatt M EN ...det er sa mange som ser pa
mEd FORDI i stedet for:

«Jeg skjpnner at du fgler sann, MEN...» '

...det er ingenting a veere redd for/bry seg om/
ikke tenk pa det/du klarer det helt fint /
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- Valider fgr rad og problemlgsning - ot



Barnet strever med a komme seg pa trening, og sier at hun ikke er like god som de andre:

«lkke rart at det blir vanskelig for deg G ga pa trening nar du ikke faler deg god nok. Det
er en kjip falelse.»

«lkke rart at det blir vanskelig for deg G ga pa trening nar du ikke faler deg god nok.
Kanskje du ser at noen av de andre far til noe som du ikke far til, og at det kjennes ut som
om du aldri skal klare a bli like god som dem. Da er det forstaelig om du blir bade lei deg
og frustrert. Du har sa lyst til a fa det til, og sa er det sa urettferdig at noen bare klarer
det med en gang, mens du mad jobbe sa hardt. Da er det lett G miste troen pa seg selv. Og
noen ganger blir vi sur pa oss selv og kjefter pa oss selv ogsa, nar vi ikke far det til som vi
vil. Og da fales det bare ekstra kjipt. Og sa vet jeg jo hvor viktig det er for det a vaere flink
akkurat i svgmming, fordi det er storebroren din sin gren, og du ser sann opp til han. Da
hjelper det liksom ikke at du er god i I@ping heller, nar det er svammingen du har lyst til a
bli flink i.



«Jeg er skikkelig darlig i butterfly, jeg
kommer aldri til a klare det»

Ikke rart at du blir redd Selvfglgelig kommer du til

det : ta : : : : . :
S8y =) S SSBLEl validering invalidering flink!
pa spill, og jeg vet det er
viktig for deg a gjore det
skikkelig bra
Ja det har du rett i. Du Klart du kommer til a klare
er alt for darlig til 3 fa Negativ Negativ det. Du ma bare skjerpe
det til. vaIidering invalidering deg og slutte a tenke sa

negativt.




e Det kommer til a skje!

* Det fgles likevel godt at noen prgver a forsta
— nar det er et genuint forsgk

* Gjette, tentative beskrivelser

* Gi rom for korrigering — hvis dere har en god
relasjon vil den andre rette pa deg

T T=Ye * Hvis du sier noe feil, ga tilbake, start forfra, prav
H Vd hVI S Jeg igjen — det er det motsatte av fglelsesunngaelse!
bommer? * Skaper tillit og bygger relasjon

Prov validering hjemme, pa jobb, pa trening '
— funker pa bade barn og voksne, partneren, kollegaer

o .



Takk for meg!

IVANIATAD -

ANNE HILDE VASSB@ HAGEN
BENTE AUSTB@
VANJA HJELMSETH
JOANNE DOLHARTY

EMOSJONS-
FOKUSERT

FERDIGHETS TRENING
FOR FORELDRE

EN LAREBOK FOR TERAPEUTER OG VEILEDERE

ANNE HILDE VASSBO HAGEN

Hvordan emosjonene
styrer deg mer

enn du aner




