Social och mental

Vad dr det som skiljer de mentala vinnarna fran
de mentala forlorarna? Motivation, sjilvfor-

7 troende, koncentration, anspinning, mal och
laganda dr nagra centrala och viktiga delar att
jobba med for att skapa optimala individuella och kollek-
tiva prestationer. Som domare dr det minst lika viktigt att
jobba med sociala och mentala firdigheter som att jobba
med de fysiska och tekniska firdigheterna.

Utvecklingsomraden

1 Motivation: Motivation &r avgérande fér om Du kommer
att lyckas eller inte. Alla har sin unika motivation och moti-
vationen innehaller tva grundlaggande delar: inriktning och
intensitet. Inriktningen syftar till vad du strédvar mot att fa
eller uppna. Intensiteten syftar till hur hart du jobbar for att
komma dit du vill. Nér du har en stark inriktning och en hog
intensitet d&r motivationen stark och prestationerna blir goda.

2 Sjilvfortroende: Det finns manga undersékningar som
visar hur viktigt sjalvfortroendet ar for att kunna prestera
framgangsrikt. En av de mest avgérande faktorerna som
skiljer en domare som nar framgang fran en som inte nar
framgang &r sjdlvfortroendet. Sjalvfortroendet dr kopplat
till det Du gor, inte den Du dr. Du kan stdrka sitt sjalvfor-
troende genom att fokusera pa positiva prestationer och du
maste vaga misslyckas for att vaga lyckas.

3 Anspinning: Anspanning dr en generell fysiologisk

och psykologisk spanning. De som har en hog anspanning
upplever ofta en 6kad hjartklappning, snabbare andning,
handsvett, fjdrilar i magen” etc.

Anspénning &r inte direkt kopplat till behagliga eller obehag-
liga situationer, men anspanningen kan paverka prestationen
antingen positivt eller negativt. Huruvida resultatet blir
positivt eller negativt beror pa hur du uppfattar din anspin-
ning. En del domare séger att de presterar som bést nir de

ar nervosa och for dem kan en hog anspénning vara positivt.
Domare som tycker att nervositet dr nagot negativt, uppfattar
ocksé ofta en hg anspianning som nagot negativt.

4 Koncentration: Koncentration handlar om att kunna
Jfokusera pa ritt saker under bade traning och match.

Precis som andra psykologiska fardigheter kan du trina

upp din koncentrationsférméaga. Om det gar bra eller daligt

i en match eller under din trdning, bestims ofta av hur bra
koncentrationen ar. Det dir viktigt att du ldr dig att fokusera
pa rdtt saker under prestationen trots att det kan finnas stor-
ningsmoment som t.ex. publik, gndlliga spelare och ledare
eller negativa tankar.

5 Mal: Det dr viktigt att sitta upp mal.

Att scitta upp mal dr viktigt ddrfor att det for uppmdirksam-
heten mot det du vill astadkomma. Malen dr ocksa en driv-
kraft for att bibehalla sin motivation. Det ar darfor viktigt
att jobba med savil kortsiktiga mal (t.ex. en enskild trining

eller match) och langsiktiga mal (t.ex. for sdsongen).

6 Laganda: Det finns ett antal faktorer som &r betydelse-
fulla f6r att skapa laganda och ett gynnsamt prestationskli-
mat. Ett lag bestar av ett antal individer, alla individer har
ett eget ansvar och ctt kollektivt ansvar. Det egna ansvaret
innebér att ta ansvar for sina egna handlingar — allt fran att
komma i tid, anméla sjukfranvaro osv. till att vara mentalt
forberedd for match eller trédning och ge sitt yttersta i varje
situation.

Huruvida linjeménnen eller huvuddomaren tar sitt indivi-
duella ansvar eller inte kommer att paverka prestationen for
hela teamet, sa det egna ansvaret innebér ocksa darfor ett
kollektivt ansvar. Det man helst vill se 4r individuellt starka
individer som ocksa tar sitt kollektiva ansvar. Trygghet ér
en viktig bidragande faktor. Som domare dr det viktigt att
mojliggora forutséttningar for att dina kollegor i domartea-
met ska kdnna sig trygga, t.ex. genom att skapa rutiner och
ha en éppen kommunikation.

Ett team bestér av ett antal individer. Darfor ar det ocksa
viktigt att ha forstaelse for att alla &r unika individer och
har olika intressen, har olika behov etc. Att behalla indivi-
dualiteten 1 teamet &r viktigt for att kunna fa varje individ
att prestera maximalt utifran sin formaga. Individualitet ger
battre forutséttningar for ett gott samarbete.

www.coachescorner.nu

DOMARUTVECKLING

sida 1




Social och mental fo

budord for att utveckla den mentala

och sociala formdgan % N oterin aar

1 Motivation
Stark inre motivation — en drivkraft att vilja vara en bra
ishockeydomare och att dlska spelet.

Fokusera pa utveckling — att ha en motivation att standigt
utvecklas och ldra sig av bade framgéng och misstag.

2 Ml
Resultatmal — sitta upp tydliga mal och jobba efter vad man
vill astadkomma.

Processmal — jobba fram tydliga strategier for hur man ska
na resultatméalen.

Prestationsmal — agera 1 den givna situationen utifran vad
man kan prestera i hdr och nu oavsett vilka resultatmal som
ar uppsatta.

3 Koncentration
Prestera i nuet — att alltid jobba utifran att man bara kan
prestera hir och nu, aldrig i det férgangna eller i framtiden.

Tavlingsfokus — att kunna trina lika serigst som man gar in
till matcherna.

Aterta forlorad fokus — nar man forlorar fokus under triining
eller match, snabbt mirka det och éterta ritt fokus.

4 Sjélvfortroende
Optimalt sjélvfortroende — att vara 6dmjuk och samtidigt
kunna tro pa den egna formagan.

Vilja att lyckas — att alltid kunna strdva mot att vilja lyckas,
istdllet for att fokusera pa att inte misslyckas.

5 Anspdnning

Reglera anspdnning — att forsta och hitta den optimala indi-
viduella anspanning, sinka den vid 6vertindning och hoja
den vid understimulering.

Kamp och flykt — att kunna hantera kamp eller flykt respons,
vinda och fokusera pa ritt saker.

6 Laganda
Individuellt och kollektivt ansvar — att forsta hur egna hand-
lingar paverkar kollektivet och att kunna ta ansvar for dessa.

Oppen kommunikation — att hela tiden striva efter att ha
en oppen kommunikation, det ska finnas utrymme for bade
berdm och konstruktiv kritik.

Trygghet — skapa gemensamma rutiner och ledstjarnor som
ar igenkdnnande och viktiga.
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Ledarskap

Ledarutveckling

Att vara en ledare pa banan

Att vara domare &r en yrkesroll, en uppgift och
en position. Att vara ledare 4r mycket mer &n sa.
Ledarskapet kraver inte bara formell kompetens
utan ocksd personlig mognad.

Din uppgift &r att vara matchledare. I denna
egenskap skall Du vara lagens medhjélpare da

det géller spelet och inte upptrdda som hérskare
pa spelplanen. Aven om Du méste vara klart
medveten om, att mycket beror pa just Din person,
skall Du vara angeldgen om att synas sa litet som
mojligt.

Dirigenom fér spelarna fortroende for Dig och Du
sjélv far auktoritet. Dina avgéranden méaste vara
klara och korrekta, sa att Du ar ritt vigledare 1
spelet och inriktar detta efter dess idé.

Ledarskapet utgar alltid ifran individen, ur
dennes personlighet. Det dr utifran den egna
personligheten man definierar sig sjélv, sin roll,
sitt ssmmanhang och sina mgjligheter.

Det &r utifrdn den man formar och genomfor

sitt ledarskap; skapar visioner, sitter upp mal,
entusiasmerar, hanterar konflikter, ser mgjligheter,
nar resultat.

I en stidndigt foranderlig omvérld géller det

for ledaren att dels kunna vara flexibel dels att
kunna vara stabil och trygg. Lika viktigt som
nyfikenhet, kreativitet och upptickarlusta &r
egenskaper som integritet, personlig mognad, inre
styrka och moral. Genom att utveckla individen,
personligheten, utvecklar man ocksa ledarskapet.

Gor en livs- och karriiirplanering

Med hjélp av en livs- och karridrplanering ges var
och en chansen att reflektera 6ver sin situation.
Att utifran en helhetssyn pa individen fa inventera
styrkor och svagheter, intressen, kompetenser,
erfarenheter, ambitioner och drommar 4r det séittet
att "hamna rétt 1 livet”.

Manga hittar kvalitéer och egenskaper hos sig
sjdlva som de knappt varit medvetna om och
framforallt inte aktivt anvént.

Med den fordjupade sjélvinsikten ser man sina
mojligheter, kan formulera sina mél och far hjilp
att uppritta en handlingsplan for att nd dem.
Livs- och karridrplaneringen gagnar inte bara
individen i sin roll som domare utan dven off-
ice. Den hgjer fordndringsviljan, effektiviteten,
engagemanget och motivationen.

Ta vara pa att ni dr 3 domare pa banan, bli ett
team som skapar gemensamma mal

Nistan alla ménniskor arbetar tillsammans med
andra 1 olika konstellationer. Det kan vara som
domareteam, projektgrupper, ledningsgrupper, och
andra arbetsgrupper.

Man ersitter 16pande bandet med sjélvstyrande
arbetslag, man bildar grupper som ska verka pa
obestdmd tid eller for avgridnsade projekt.

I en vilfungerande grupp finns en potential att
nd uppsatta mal och resultat pa ett betydligt mer
effektivt sdtt &n om var och en skulle arbeta
enskilt.

Men for att né dit krévs det att man verkligen &r
ett “team”, ett lag med en gemensam vilja att nd
gruppens mal. Att man kénner trygghet i gruppen,
att man kan hantera konflikter och 16sa problem,
att man pd ett effektivt sétt kan ta och ge “’feed-
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1 1 tips for att bli en bra Lar dig att hantera nervositet.
ledare pa isen Satt dig in 1 situationer och skapa
handlingsberedskap och agera.

e En positiv instdllning ger oftast

B e Lyssna och forsoka forsta — d v s inte

forsoka overtyga/Overtala den andre
parten utan i stdllet med handling
visa att man dr Oppen och mottaglig
for information.

e Bemot spelarna for den de dr
och inte efter prestation eller hur
bra de ér.

e Visa hdansyn och respekt for andras
kénslor, bl a genom att undvika
saddant 1 det egna beteendet som man
vet leder till negativa reaktioner hos
motparten.

o Det ar tillatet att gora misstag
och det ar battre att erkdnna an att
forneka dem.

e Det dr inte vad du sdger, utan hur
du sdger det som avgodr om spelaren

uppfattar budskapet. * Omformulera och ge ny beskrivning,

dvs. "ta tillbaka™, dndra och
omformulera sa att meningar,
uttryck och begrepp som anvénds
hela tiden leder till okad forstaelse
och en béttre samsyn pé situationen.

o Skapa trygghet och harmoni runt din
person.

e Var lyhord och flexibel 1 ditt
ledarskap. Lyssna aktivt pa feed-
back bade positiv och negativ.

e En domare som tror pd sig sjdlv blir
ofta framgangsrik.
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