MENTALTRENING

HVORDAN KAN DET BRUKES | HVERDAGEN?

med Alice Bjerke



I Hva er mental trening?




Min bakgrunn

* Begynte i rideskolen pa @stern da jeg var 10 ar
* Fikk min farste ponni da jeg var 13 ar og begynte med sprang

* Begynte a studere idrettspsykologi og coaching pa
Norges |drettsh@gskole
* Har tatt Bachelor- og Mastergrad

* Har jobbet som sprangtrener pa Ostern Brug siden 2012

« Jobber med utavere i mentaltrening, ogsa om hverdagslige ting



DAGENS EKSEMPEL:

I HVORDAN SOSIALE MEDIER
KAN STYRE LIVENE VARE
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Hvorfor er vi sa opptatt av bekreftelse?



Hvordan sosiale medier kan styre livene vare

* Mye av det vi ser pa sosiale medier er fasade og/eller fake

* Ved & motta «likes» pa sosiale medier frigjeres dopamin i
hjernen - belanning til hjernen

* Dopamin gjor at vi faler oss tilfreds og motiverer oss til 3
gjenta handlingen

* Veldig avhengighetsskapende




I Hvordan jobber man seg
ut av et slikt mgnster?

) MENTALE TRENINGSTEKNIKKER 4mmm——






Inspirert?

Kom bort etterpa og her mer!

- om flere temaer
- om hvor man kan laere mer

- om hva enn dere skulle lure pa innenfor

mentaltrening og bruksomrader

Takk for meg!
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