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    Forord


    Prestasjonspsykologi handler om å hjelpe personer eller grupper å identifisere riktig tankesett for å utvikle og opprettholde best mulig prestasjon. Prestasjonspsykologi er tverrfaglig og trekker kunnskap fra mange felt – avhengig av hvor en ønsker å prestere. I idrett inkluderer dette viktige elementer som biomekanikk, fysiologi, sosiologi og ulike retninger av psykologi for å nevne noe. I andre sammenhenger kan fysiologiske faktorer være mindre viktige. Studier av prestasjonspsykologi ser på hvordan psykologiske faktorer påvirker prestasjonen. I praksisfeltet er man opptatt av hvordan kognitive og atferdsmessige strategier kan forbedre opplevelsen og prestasjonen til mennesker. Typiske temaer er stressmestring, motivasjon, kommunikasjon, lagprosesser og samhandling. Andre fagområder er tett knyttet til prestasjonspsykologi – slik som coaching og klinisk psykologi. Men, i denne boken vil vi hovedsakelig se på temaer og metoder fra psykologi som kan fremme opplevelse og prestasjon for individer og grupper.


    Boken er delt i seks kapitler. I første kapittel vil du får en kort innføring i hva prestasjonspsykologi er, og den historiske utviklingen av faget. Deretter vil de fire neste kapitlene ta for seg fire sentrale hovedområder som er typiske når en jobber med prestasjonsgrupper. De fire hovedtemaene er stress og prestasjonsangst (kapittel 2), motivasjon (kapittel 3), relasjoner (kapittel 4), og fokus og konsentrasjon (kapittel 5). Det sjette og siste kapittelet tar for seg vanlige mentale treningsmetoder. Dette inneholder også nettressurser du kan bruke for å jobbe med dette selv (lenker via QR-kode). I en bok som heter en «En kort introduksjon …», må vi gjøre noen avgrensninger, og derfor er det i alle kapitlene valgt ut de mest sentrale og nyeste teoriene innenfor dagens prestasjonspsykologi. I tillegg til å gjøre et utvalg på teorier, har jeg også valgt ut referansene for å hjelpe leseren til å orientere seg i de ulike fagområdene. Det finnes ofte flere gode kilder, men de som er valgt er et godt utgangspunkt for videre lesning.


    Denne boken hadde det ikke vært mulig å skrive uten å ha mange medhjelpere på veien. Jeg har lyst til å takke alle utøvere, trenere, ledere, studenter og kolleger jeg har jobbet med underveis. De har hjulpet med å få dette til. I tillegg vil jeg takke Nikolai og forlaget for god støtte underveis. Denne boken hadde heller ikke vært mulig uten god hjelp på hjemmebanen – Maya har lest og lyttet og gitt uvurderlig hjelp underveis.


     


    Oslo, 1. august 2021


    Frank E. Abrahamsen
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    Kapittel 1
Introduksjon til prestasjonspsykologi


    Hva er en prestasjon? Er det soldaten i rekruttperioden som gjennomfører 15 kilometer marsj til tross for store fysiske utfordringer? Er det å holde en tale i et bryllup når du strever med sosial angst? Er det å følge opp tre barn, deres hobbyer og full jobb som enslig forsørger? Aksel Lund Svindal, som vinner gull i Beaver Creek året etter at han skadet seg stygt i samme bakke? Eller kjelkehockeylandslaget som vinner bronsemedalje i Paralympics mot Canada på deres hjemmebane? Sangeren som står på scenen med 40 i feber og leverer karrierens beste mesterstykke? En verden som reiser seg etter en pandemi?


    Jeg kunne fortsatt i det uendelige. Livet er fullt av små og store prestasjoner, noen tenker vi over – andre forbigår vi (dessverre) i stillhet. Det er likevel noen fellesnevnere. Alle situasjonene ovenfor har funnet sted! Alle handler om motivasjon, dedikasjon, stressmestring, vilje og et sterkt fokus. Og de var vanskelige å få til – ellers ville de ikke vært regnet som en prestasjon. Vi heier fram vinnere, men en stor prestasjon kan også være å sette ny personlig rekord i et OL når presset er som størst! På de neste sidene vil vi kort gå igjennom hva prestasjonspsykologi er (og ikke er). Vi vil også gjøre en kort avgrensning av temaet, peke på hvordan prestasjonspsykologi har utviklet seg historisk, og gi en kort oversikt over ulike måter praktisk jobbing med prestasjonspsykologi kan foregå på.
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