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Resiliens

Motstandsdyktig, evnen til d komme seg etter vanskeligheter,
mental tgffhet, styrke, fleksibilitet, tilpasningsdyktig, vokse av
utfordringer, mestring, kapasitet til d handtere stress og
pdkjenninger, utholdenhet, tdale motgang, fungere under press,
overvinne, prgve nye ting ndr noe ikke fungerer
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Your Pian




achlevement levels and p

Hoggard, L. (2009) How high is your resmence quotient?
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MATER TOPPIDRETTSUT@GVERE/
TOPPIDRETTSMIL)J@ER UTVIKLER RESILIENS

Tar ansvar for sine tanker, fglelser og atferd
Fokuserer pa det de kan kontro*ere

Bruker tilbakeslag som en mulighet for vekst
Utvikler en positiv attitude L

@ver opp evnen til 3 tilpasse seg positivt til endringer
Er proaktiv i sin egen utvikling

Deltar i reflekterende praksis for a laere hurtigere av dine
erfaringer

N O U

8.  Styrker sin selvtillit - fra forberedelser, erfaringer,
selvbevissthet, visualisering etc.

9. Ser pa de beslutninger de treffer, som aktive valg snarere enn
et offer

10. Gjenkjenner og bruker tilgjengelig stgtte fra andre mennesker
11. Skaper et fasiliterende miljp

- Fletcher, D., & Sarkar, M. (2016). Mental fortitude training: An evidence-based approach to developing psy¢

- Sarkar, M. (2018). Developing resilience in elite sport: The role of the environment. The Sport and Exercise
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- A grounded theory of psychological resilience in Olympic champions. David Fletcher & Mustafa Sarkar. Ps:



MENTAL FORTITUDE

Tre
hovedomrader
for a forbedre
utgveres evne CHALLENGE
til a handtere :

press/ stress/
motgang

Fletcher, D., & Sarkar, M. (2016). Mental fortitude training: An evidence-based approach to developing psychological resilience for sustained success. Journal of Sport Psychology in Action, 7,135-157.

© Karina Andersen Aas, 2022 https: //crestresearch. ac. uk/comment/sarkar-developing-resilience-for-sustained-success/



Omgivelsenes rolle
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Resiliens og omgivelsene: Utfordring og stgtte

HIGH :
|
[
|
|
UNRELENTING | FACILITATIVE
environment : environment
|
Hgy-utfordrende — lav-stgtte i Hgy- utfordring — hgy- stgtte
|
CHALLENGE jg~=—==r=ceccccne- e o o . e . o .

STAGNANT
environment

COMFORTABLE
environment

Lav-utfordrende — lav-stgtte Lav-utfordring — hgy- stgtte

LOW

LOW SUPPORT HIGH
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Kjennetegn ved fasiliterende miljger

* Man stgtter og utfordrer hverandre mot
maloppnaelse

* Personene sgker utfordringer for a utvikle seg

* Medlemmene gir innspill og tar eierskap til
prosessen

 Oppmuntrer hverandre til 4 prgve og ta sjansen

* Fremgang og mestring blir anerkjent og feiret

* Sgker laering fra motgang og feil

* Det gis og etterspgrres tilbakemeldinger

* Sunn konkurranse

 Alle stgtter hverandre

* Gode relasjoner (mellom utgvere og trenere - utgver)
» Skaper en fglelse av at (We are in this togethen

* Psykologisk trygt miljg som oppmuntrer
hverandre til a prgve og ta sjansen Fitcher, D. & Sarker, M. (2016), Mental fortude tra

resilience for sustained success. Journal of Sport Ps

. Sarkar, M. (2018). Developing resilience in elite spo
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* Kan jeg si hva jeg mener? ( ‘

* Kan jeg komme med ideer og forslag jeg har? )

* Kan jeg stille spgrsmal nar det er noe jeg ikke
forstar?

* Kan jeg spgrre om hjelp nar jeg har behov for \
det? | \

» Kan jeg gi tilbakemeldinger til andre p4 teamet?

* Kan jeg fortelle om feil jeg har gjort? 5 /
* Kan vi i var gruppe snakke om det som er '

vanskelig og utfordrende? '
N/

Eller holder vi tilbake i frykt for negative konsekvenser;
ydmyket, bedgmt eller avvist?



* Teammedlemmer bruker mer
tid pa a 'lese vindeny for a se om
man skal stille det spgrsmalet
eller tilby den ideen, enn a
fokusere pa det de skal gjgre.

* Vi bruker mye tid pa a holde oss

trygge i stedet for a jobbe mot
vare mal.
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Hvorfor er innpass i
gruppa sa viktig?

* Vi er designet til a lete etter tegn
pa aksept hos de rundt oss

* Fra et evolusjonsperspektiv kan
vi ikke overleve uten gruppa

-> Vivar avhengig av gruppa for a
fa mat og beskyttelse

© Karina Andersen Aas, 2022



Psychological Psychological

Danger Safety
i achmeang
admiting
, mistakes \ mistakes \
«Common le'amm
| rom
Eflects fallure
\Less Tkedy
to share



"Det handler om gruppé

Du trives. Du er trygq.
Du stoler a folkene run

- Simon Kjeer

.



Positive emotions like trust, curiosity, confidence, and inspiration broaden the
mind and help‘us build psychological, social, and physical resources. We become
more opeh-minded; resilient, motivated, and persistent when we feel safe.

Humorincreases, as does solution-finding and divergent thinking — the cognitive
process.underlying creativity.

Barbara Fredrikson
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Viktig poengtering...

Psykologisk trygghet handler ikke om a
«vaere hyggelig) - det handler om a
erkjenne hvilken atferd som kreves for a
takle et dynamisk, usikkert og gjensidig
avhengig arbeid

Amy Edmondson



Hvordan skape
psykologisk trygghet

 Aktiv lytting — vis interesse, forstaelse, aksept og empati

 Vis sarbarhet - del ogsa det som er utfordrende og
vanskelig

* Velg et vekstorientert tankesett i mgte med utfordringer,
motgang og feil

» Veer nysgjerrig ved a stille mange spgrsmal

* Gi positiv respons pa spgrsmal, tilbakemeldinger,
meninger og forslag og feil

* Sette av tid til 2 gve og reflektere sammen
* Eksplisitt etterspgrre innspill og tilbakemeldinger

Amy Edmondson
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Laeringskultur
vekstorientert tankesett

© Karina Ander



I medgang er vi omtrent like optintistiske,

3 kly‘sikker og offensiv

Fbrskjellene'viSer seg nar vi opplever
motgang, gjor feil el [sr ikke mestrer en
utfordring ="

L .






ARSI N l"“v‘“. . P i B .
LEIN, WOy Tro& at intelligens,

personlighet og
erdigheter er noe man
er fgdt med

+ Opptatt av a fremsta som
perfekt og dyktig

* Redd for ikke a lykkes,
velger bort utfordringer

Lar fiasko (og suksess)
definere hvem vi er

Motgang skal unngas

Sammenligner seg med
andre

© Karina Andersen Aas, 2022



Motgang?

“ \/.n
NFA" 2156 F:

frustrasjon
bekymring

evner
selvtillit

motivasjon



Vekstorientert tz

eset

Tro pa at intelligens,
personlighet og
ferdigheter kan utvikles.
En persons sanne
potensial er ukjent!

Drives av et gnske om a fa
mer kunnskap og
kompetanse.

Fokuserer pa prosess og
laering

Ser motgang som en
mulighet for a vokse og a
forbedre oss

Oppsgker utfordringer og



9
Motgang" “-‘-:g agb‘
. -
) ., ,

» Kilde til og |
L5
* Mangler [ (ikke e@

- * Bedre bedre ‘,d
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Last

TANKESETT

Ferdigheter, intellekt og talenter
er statisk og uforanderlig

@nske om @ fremsta som
dyktig/ flink/ smart

Vil unngas. Oppleves som
risiko fordi man er.redd for &
fremsta som dum/ darlig.

Py

Utfordringer
Gir opp. Flaut a ikke lykkes
an ind%asjon pa mangel pa g
evner. Frustrasjon o -
irritasjon. o Motgang/ feil
Hardt arbeid og innsats ses
pa som ne\;ativt og mangel
a talent. Viktig a fa til noe pa
orste forsek. Innsats
"'T[ |  Blir defensiv. Tar det personlig.
[ v Ignorerer kritikk. Skylde pa
./ andre, forsvare seg selv, vil ikke

innremme feil Kritikk

© Karina Andersen Aas, 2022

Vekst

TANKESETT

Ferdigheter, intellekt og
talenter kan utvikles

@nske om a laere og
utikle seg mest mulig

&

Omfavnes og oppsekes. Ser
BA det som en mulighet til 3
li bedre og vokse.

Utholdende. Dette er en 2
mulighet for a laere. Finnenye =
strategier, laere ferdigheter,

gve 0g preve pa nytt

Ser pa innsats som en naturlig
del av A bli bedre og laere,
Man ma investere tid for a
leere ferdgiheter

Oppseoker tilbakemeldinger.
@nsker a laere av kritikk. Tar
ansvar for egne handlinger.




Hjernebglgeaktivitet — i mgte med FEIL!

Fixed Mind-Set Growth Mind-Set
 Liten aktivitet e, * Dypt
e Lite engasjement
engasjement * Hjernen
e Flvkter fra feil stimuleres av:
4 : ’Ikke enda”
* Prosess
FEIL, LARE,

KORRIGERE

© Karina Andersen Aas, 2022



Vart tankesett pavirker: -

e Stressniva
e Grad av selvtillit ,
* Mer positive fglelser i

* Evnen til a handtere motgang og
tilbakeslag

 Evnen til a leere

Innsats, utholdenhet, valg og
malsettinger

* Prestasjoner

© Karina Andersen Aas, 2022



“ Tankemenster er lzert!
' | “""'0 Leert gjennom oppdragelse,

— erfaringer og sosial pavirkning

..derfor kan det endres og

: Iaeres om.




tm.
the boys know thatt

: : .;
g
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Hvordan

utvikle et
vekstorientert
tankesett?
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I've missed more than
9000 shots in mye career.
I've lost almost 300
games. 26 times, I've
been trusted to take the
game winning shot and
missed. I've failed over
and over again in my life.
And that is why | succeed

Michael Jordan



2. Hvordan vi mgter hverandre nar vi
mislykkes med a gjagre noe _

£



Prosessmal/ Utviklingsmal
VS.
resultatmal




Prosessmal/ utviklingsmal

Hva gnsker jeg a utvikle?

Hva ma jeg gjgre/ trene pa for a utvikle meg pa disse omradene?

Nar jeg lykkes med mitt mal, vil fglgende kunne observeres, erfares:

© Karina Andersen Aas, 2022






Hvordan ros pavirker mennesker

YOU MUST BE SMART AT THIS§ ﬁYOU MUST HAVE WORKED HARD

intel lq nce en fort

© Karina Andersen Aas, 2022
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Hvordan ros pavirker mennesker

. percent

INTELLIGENCE chose the EASIER option
. percent
EFFORT chose the HARDER option



Hvordan ros pavirker mennesker

- BECAME FRUSTRATED
- GAVE UP EARLY

+ WORKED HARDER
+ WORKED LONGER
+ ENJOYED IT MORE

EFFORT INTELLIGENCE

© Karina Andersen Aas, 2022



Hvordan ros pavirker mennesker

"’300/0

M. 0
EFFORT 20%  |NTELLIGENCE
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IKKE Gl

ROS FOR GI ROS FOR

Prosessen

Intelligens

eller evner

0og Innsats

OG STILL
SPORSMAL RUNDT
STRATEGIER OG
LARING






Leerende spgrsmal

* Hva fungerte og hvorfor?
* Hva har fungert mindre bra og hvorfor?

* Hvordan kan vi forbedre oss? Hvilke strategier kan jeg
forbedre?

* Hva kunne vi gjort annerledes?
* Hvordan kan vi hdandtere dette enda bedre neste gang?
* Hva kan jeg og vi leere?
* Hva skal vi fortsette med?
* Hva kan vi gjgre mer av?
— * Hvilke muligheter finnes?
* Hvordan kan dette gjgre oss bedre?
* Hvordan kan jeg eller vi bruke dette til a bli enda bedre?

© Karina Andersen Aas, 2022
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6. Studere og feire
mestring og
fremgang




Gruppe 1

70 9% suksessrate

30 9 feilfrekvens

"
‘\- .
L A

-
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Gruppe 2

30 9 feilfrekvens

(4
‘\- '
Y

N

70 9% suksessrate



Gruppe 1 Gruppe 2
40 % jobber reddet 60 % jobber tapt
s -8
M
60 % jobber tapt 40 % jobber reddet
£ £
o -
NE . O



600 liv i fare

Gruppe 1 Gruppe 2
Dersom 100 liv ble reddet, Dersom 100 liv gikk tapt,
hvor mange vil ga tapt? hvor mange vil bli reddet?

600 — 100 = ?

© Karina Andersen Aas, 2022



Time to Solve (seconds)

Gain to Loss Loss to Gain



Vart syn pa verden, har har
en tendens til a dras mot ..
det negative (

Det negative virker a sitte
fast hos oss mennesker







7. Det vi kan
kontrollere |

© Karina Andersen Aas, 2022



U;enfor.din,kontroll

;j Innenfor din kontroll_

© Karina Andersen-Aas,2022

“Control the Controllable”

Hva er det med denne

situasjonen du ikke kan

pavirke og kontrollere? Hva er

konsekvensen av a fokusere

pa disse tingene?

* v pa a akseptere variablene
som er utenfor din kontroll

Skriv ned alle variablene du
kan pavirke i situasjonen.

« v deg pa a fokusere pa hva
du kan pavirke.

* (Hva kan jeg gjgre for a
pavirke variablene som er
innenfor min kontroll?)




Ute av d1n kontroll

nnenfor dln '.' @Mkes |
kon tr O b g I | forventninger

L PUBY iR
AR 5 8 Fokus
{nnstl 1 3 mg InnSats :

~V¢ié£v-' 3
v Troen ba deg selv . Tldi‘??re‘-
A aﬂdl"e L 3 le._
tenker S Evnen L1l 3 S1a txlbake ’ |
| ;~..j1_- fLere fra feil KYODDSSDrgk R?sultater,
SlUventede’ R8s Dlne tanket og atfe d ‘3mt?pi;pér
h J N v s S gavnengig
ehée.ser‘, Forberedelser oA
| ' '_q' Dlne rutlner. innsats’

vare velledningsbar f'

‘Andre. S 4 S
. Hv1le og ernarxno SDommerery,

menneskers
- - 3




8. Fokus pa arbeidsoppgaver
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The score takes care of itself

“Concentrate on what will
produce results rather on
the results, the process
rather than the prize”.

Bill Walsh






Tre MENTAL FORTITUDE

hovedomrader
for a forbedre CHALLEHCE
utgveres evne MINDSET
til a tale press/
stress

AR A R TR R R EREEAEDS
S A2 AR B EEEEEDSE
S P A A SR EBRERESN
qrresennnnnnn
LB B B B BR BN BN BN BN
R B
E N EEE R
SR R B E e EE RS
L B B B B B AR B A
LR L B B B B B
A A s AR EREEDS
S A A s BB REEDN

. Fletcher, D., & Sarkar, M. (2016). Mental fortitude training: An evidence-based approach to developing psychological resilience for sustained success. Journal of Sport Psychology in Action, 7,135-157.
© Karina Andersen Aas, 2022 https: //crestresearch. ac. uk/comment/sarkar-developing-resilience-for-sustained-success/



Takk for meg!

karina.andersen.aas@unoxteam.no
@karina_mentaltrener
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