


lkke HVAD men HVORDAN

Du Bliver Bedre til 3t Blive Bedre
&

Hvordan du kan bruge det som menneske i
din rolle som traener, ledere, laerer,
studerende, arbejdstager, forzlder, spiller,
holdkammerat, ven, partner



Faerdigheder kan
it fora nC‘ Fes OE FOlf'bEd Fres —

;f\""\ dem er C‘u l |<€ F¢dt med

Naesten alt vi ggr, siger,  *
tenker er ferdighederder .

\ ka 9 (O g nd res vig lndSlgf /g//\ »

Og 4 ns’crengelse = - )




Livsstil, personlighed,
udstrdling, attitude, social
adfaerc\,sl)olde tale, g4 til
i eksamen, matematik, dansk,
instruere, madlavning,
studere, g3, cykle, motorik,
taktik, sudoku, google




Faerdlghed
du kan blive bedre p3







Den ene lever i ZOO

| N :




Hver dag er ens

Samme udfordringer &
besvaetligheder
Ingen anstrengelse

Forudsigeligt - Sikkert - Uden Stres






Hver daq er forskellig
Nye problem, udfordringer,
besvaerligheder & forandringer
Mange beslutninger
Stor anstrengelse
Uforudsigeligt — Usikkert - Stressende



Hvilken tiger er
i stand til at laere
mest og bedst?




Jungle Tigeren laerer at
overleve i junglen, ved at
bruge tiden der!

Hvad s§ hvis det er os der
er Tigerne!? Oq det handler
om Volley!




"Vi laerer mest oq bedst,
ndr vi bevaeger os ud over
graensen af vores evnet,
lidt udenfor vores
komfortzone oq befinder
os i virkeligheden!”




lkke bare mange gentagelser,
men mande kvalitative
dentagelser

Gore det tilpas svaert
Gore det tilpas vigtigt
Gore det virkeligt




Forudsigeligt
WIS Y Trygt & Sikkert
.\ Ingen stress

Forstaerker



JUNGLEN'= stresset sys’cem

Udfordrlnger & BeSVc‘:ﬁl"l 1gheder f»*‘ z,
Uforudsigeligt & Variation ;

r
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Kan vi overhovedet
bruge ZOO til
nodet som helst!




, //zydy




Vi ved at laering og
forandring kraever at vi
) bruger mere tid i junglen

Hvorfor
velger vi /00!




Giv eksempler p3,
hvor du/vi valgte ZOO i stedet
for JUNGLEN!




Ensidig fokus p3 resultat
Resultatets Forbandelse
Sl&r ned p3 fejl
Negativ Feedback




N3r gvelsen er
vigtigere end
laeringen




N&r jeg baerer p§ frygten for at - P

- mislykkes & lave fej
- ikke vaere god nok
- blive til grin
- vurderes af andre
- blive talt darligt om
- tabe kontrollen



Overbevisning

/ Overbevisningen bygqger buret N
, Frygten holder miq derinde

Pavirkning Aktivitet

,\ Resultat &

Reaktion




Overbevisning

FORSTA og LAESE situationen
Tage BESLUTNINGER
Fastholde fokus p§ UDF@RSLEN

Pivirkning  oleveresuTaT  Aktivitet

Derefter REFLEKTERE

,\ Resultat &

Reaktion




Overbevisning
ed kan i enhver situation elleN
udfordring, valge hvilken

Tiger jeq vil vaere, o
Hvis jeq far lov! Aktivitet

,\ Resultat &

Reaktion

%

Pavirkning




Hvad er vigtigt for os
traenere, hvis ambitionen er,
t vores udgvere skal blive

Jungle Tigers?




2\iv Bedre til at Blive Bedl'e

Hvorfor det er vigtighi'fagten
p4 at blive en Jungle Tiger

KULTUREL
PSYKISK TRYGHED




St Scenen
Proaktiv enqagement og

indbyd til dktivitet =

Méden at reagere pj,
s’cimuif rer eﬁelsiJ s’cog er
prog tnvnte’cen

Si nalere D aldir nogeic

u er sik orer ti

«m%\



2\iv Bedre til at Blive Bedl'e

Hvorfor det er vigtighi'fagten
p4 at blive en Jungle Tiger

MINDSET




(Opronm .
S L3st Mindset

Tror p§ at mine evner er som de
G a—fm‘ er og ikke kan forandres

Vil ikke lave om eller udvikle

lkke se behovet eller meningen



Tror p§ at mine evher kan | '
forandres \

Vil gerne forandre



Er nysqerriq & Vil gerne ses som dygtig,

U Laeringsvillig! smart og intelligent!
0
oy

U endageret og klar " Modstander af anstrengelse

-,e‘_ til at yde en indsats! i opgavelgshing!
>
S

Mgder modgang Skjuler fejl og mangler,

konstruktivt! giver omverden skylden!




Valger af lyst - udfordrende!
Kan laere det jeg vil lre!
Nysgerrighed = motivation!
Udfgrer for at se hvad jeq lart!
Siger; ja - vil jeq gerne!

Elsker at prove & forspqge!
Bliver ved nar det er svaert!
Anstrengelse styrer udvikling!
Gor s meget som muligt!

Ser frem til naeste udfordring!
Inspireres af andre successer!

Valger taktisk — det jeq kan!

Enten er jeq god eller d4rlig!

Succes, Lykkes = motivation!

Udfgrer for at vise niveau!

Siget; nej — ikke lyst, kan ikke, vil ikke!
Elsker genkendelighed!

Giver nemt op ndr det er svaert!
Forventer resultat - jeq er god!

Gor s§ lidt som muligt!

Undgar gerne naeste udfordring!

Andres succes presser!



| 3st Adfaerd

Helst uden anstrengelse
Undg§ udfordringer
Giver tidligt op
Hader fejl

Ignorerer feedback eller
bruger den destruktivt

Udviklende Adfzerd

Nyder anstrengelse

Ser frem til udfordringer
Giver aldrig op

Laerer af de situationer
der opstir

Bruger feedback
konstruktivt



Laste
Overbevishinger

Jaq tror ikke det gar
)aq synes det er for svaert
Jag har ikke behovet
Jag vil ikke
Hvorfor skal jeq?

Det er til ingen nytte
Virker skraemmende

Udviklende
Overbevishinger

Jeq kan laere det
Jeq kan klare det
Jeg ved hvad jaq skal ggre
Der er bruq for det
Jeq vil det
Virker spaendende
Synes Godt Om!



Overbevisning

For at a2andre ADFAERD i Aktivitet
& Reaktion holdes der fokus p3

OVERBEVISNINGER
Pavirkning Aktivitet




Jeq tror ikke det gar
Jeq synes det er for svaert
Jeq kan ikke laere det

Det er meningslgst

’ !
‘ﬂ

Pavirkning

Hvorfor s}

exey e\l

|\
O - ‘\A\ﬂ\ prug [or
70 esultat &
‘ Reaktion




), Jeqkan laere det
Jeq kan klare det
Jeg ved hvad jeq skal ggre

Der er brug for det

Jeq vil det :
. 651"' . u\e‘{ grRvitet
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Har du nogensinde kastet dig
ud i hoget med stor glade,
_ engagement og entusiasme/

For at hurtigt give op igen?




Har du nogensinde blevet
tvunget ud i noget, du ikke
s« havde lyst til eller var tryq ved!

A /{':t:y OQ C/'] / ‘v
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/ — N

" Foratret hurtigt finde gladen

<0 ved det?




Et Udviklende Mindset

Virker som en god idé
Hvordan kan vi udvikle det



https://youtu.be/75GFzikmRY0

Forst§ Neuro=Plasticitet
Jeg kan laere
Jeg reflekterer selv

https://youtu.be/V7XjFTrPl6o



https://youtu.be/V7XjFTrPl6o

Hver ganq vi gor, taenker elleroplever noget nyt,
laver vi en sti, en forbindelse i hjernen

Hver gang vi gor, taenker eller.oplever det
samme igen, forbedres stigen

Hvis en sti bruges ofte, vil hjernen straebe efter,
at vi kan bruge den hurtigere og mere pracist i
den aktuelle situation

Hver situation er unik og kraever sine egne stier



N&r hjernen danner nye stier; vokser
den og bliver staerkere og bedre til at
danne stier — den vokser

Det er det man skal forstd og tro pg



Jeq kan Laere

At FORSTA og LAESE
situgtionen

At tage BESLUTNINGER
Fastholde fokus p§ UDF@RSLEN
Ogq derefter REFLEKTERE




Naevn to ting du er god til?
Har du altid vaeret god til det?
Hvad har du gjort?

.ku D4

DFORSLEN
. &4 derefter REFLEKTERE




Det handler siledes ikke kun.om
antallet af gentagelser Creps)
men 0gsd
At de udfgres under de kvalitetskrav
virkeligheden kommer med



N&r hjernen danner nye stier; vokser
den og bliver staerkere og bedre til at
danne stier

Det er det man skal forst3 og tro p4g



s
:

Hvad forteller vores viden om OI?IS ei
Cll 3

Neuro-Plasticitet os ift. den
traening vi planlaegger Og
gennemfgrer! ¢ g tro pa

.T.II" 3
G "
L y — '



Effekten af anstrengelsen stiger
= Laeringen stiger

Hvis der reflekteres over
hvad der skete oq hvorfor



Ler alle at reflektere selv

Du skal spprqge, sparge, sporge ...

Hvad var beslutningen? Hvorfor lige den?

Hvordan var din ud(gbrsel.? Hvad skete S

med bolden? Hvorfor skete det?

Hvad kunne du have .... ¢
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Ler at reflektere selv
A
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—

ﬁ?ﬁ?{ )

Hold fokus p3 samme HVAD s’ Se & Laes |
GOD serve — modaghing — smash Beslu’cmng

- Udforsel
Ved de hvad du mener? Ved du? Rgssl’ca’c .

Kan de ikke svare, lad dem forspge igen

Kan de stadiq ikke svare - vis, film




Hvordan instruerer du?

Hvordan pavirker det dem? % {
Hvad kan du ggre i stedet for? 74

AT

) Se & Laes |
modagning — smash ‘Beslutning

S Udforsel 34
’ vad du mener! Ved du?

»
| l
]

- N

Resultat B




Ift. lerings-stadie

Umiddelbar Feedback
Taenk over det samme dag
Skriv dagbog




Good - Better - How

Hvad har jeq vaeret GOD til?
Hvad vil/kan jeq qore BEDRE!
HVORDAN ggr jeq det?




4 F

FACTS ~ Hvad har jeq varet igennem!?

FOUND - Hvad har jeq fundet?
FEELINGS - Hvordan fgles det?
FUTURE - Hvad tager jeq med mig?




%\N Redre til at Blive Bedre
"' . Hvorfor de svere fplelserer =~

(M vigtige | iagten p§athblive (2

Iy en Jungle Tiger

FOLELSERNE




Folelser der kommer i forskellige situationer

Nervgsitet
Frygt
Angst

Bekymringer

Panik Q




Folelser der opstir nar
vi fortolker ....

Det er forkert at fgle ...
Jeq kan ikke lide at fole ...
Det er ikke normalt ...
Jeq horer ikke til ...
Jeq skjuler det jeq foler ...




P

> ystar har

Hvad er dit bud p3, hvad vi kan
gore for at hindtere ubehagelige
folelser, n3r de opstar?

e...
fe at fole ...
er Ikke hormalt ...
Jeq horer ikke til ...



Det skal nok g4
/Det skal du ikke taenke p3

FLERE/




Svaeye folelser = darligt

Forspger erstatte svaere
folelser med positive!




yqdala
Am

, I/( A‘

ry Ing
ole Belgﬁnzl :
o er os mo
kytt 3
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trusler
og



Opmaerksomhed
Forandring
Anstrengelse



Indeholder situationen eller udfordringen
" Rep’cil” Usikkerhed, Opmaerksomhed, Forandring,

Anstrendelse
Frygt og ubehag \)/

\)/

Overlevelse J/

Styrer udenom - Flygter



Laeringssituationer indeholder ogss
" | Usikkerhed, Opmaerksomhed, Forandring,
Repﬂ l Anstrengelse

Reptil skiller ikke

Livsfare fra Besvaerlige
Laeringssituationer




Til medet, i klassen, i gruppen
Jeq spprger ikke
Jeq svarer ikke
Hvorfor ikke?

Opmaerksomhed +
Usikkerhed = Utryghed

FLERE?




Til medet, i klassen, i c

Usikkerhed = Utryghed
FLERE?



Kan du beskrive situationer, hvor
Reptil har bergvet diq for en

mulighed at laere noget du gerne
ville lzere? :

>

erkSomhed +
Usikkerhed = Utryghed

FLERE?



Blive en bedre laerende?

Mgd dine svaere fglelser - nogenlunde sidan her:

Det er ikke d3rligt at have svaere folelser
Det viser at jeg 43r Op i det, og er usikker
Det hjalper mig at forberede mig
Det er OK at de er her — de horer til



N§r11an orsg jer 3 - erstitte HVL € "¢lc [5@»

Bruges oprazert somaede pd terclatte og kan darmed ikke
brug s til 1t fo <use-e p§ opgzven - du :r e ) tendens til at:

Ur dq3 ubenag
Flygter fre det svaere
Vlder d=t kendt:

I older igen
Hco'der op raed it prave
Skj sler fgle ser



N3r deter OK 2t fole svaere folelser

Kan opmaerksomheden bruges p3 opgaven:

forsts, laese, beslutte, handle & reflektere og tendensen
bliver at'du:

Tager flere udfordringer op
Holder mere fokus p3 opgaven
Bliver ved med at sage lgsninger
Accepterer at vare et fglelsesmenneske



|ser
Hvad er vigtige faktorer, N

der far en laerende til at overrule ek

’. LA P
Da opgaven




Overbevisning

Loyalitet overfor scenariet
Indbydende til proaktivitet
Respons der stimulerer

proaktivitet

P §Virkning Sighalere - Du betyder noget, du Aktlvrtet
er sikker her, du herer til

,\ Resultat &

Reaktion




Overbevisning

Tydelige M3l
Konkret Kommunikation

Jubler sammen i medqang

Bakker op i modqgang

P évm‘n ing Feedback p3 det aftalte Aktivitet
Samme HVAD

,\ Resultat &

Reaktion




Jungle TIGER challenge

Valg en
FAERDIGH ED




Jungle TIGER challenge

Valg en
FAERDIGH ED

Find en Model




Jungle TIGER Challenge

S I <
FAERDIGHED .

Find en Model
Jagt JT REPS




Jungle TIGER Challenge

Valq en Samtaler
FAERDIGHED
Video
Find en Model
Reflektion
Jagt JT REPS

Opspq FEEDBACK



Finde muligheder
i udfordringer




Pavirkning

’ o,
=\
|

—_—



Aktivitet
L

| % ‘ P
Resultat & Z

Reaktion

Pavirkning

N




Aktivitet







"Vi laerer mest oq bedst,
ndr vi bevaeger os ud over
graeensen af vores evnet,
lidt udenfor vores
komfortzone oq befinder
os i virkeligheden!”




Gér ind i situationen
Gennemfgrer planen

Er opmaerksom 9
Tilpasser sig og finder ~ J @)
lgsninger p3 de SEF

uforudsigelige

udfordringer der opstr



Vi skal trazne den aktuelle

fzerdighed praecis p§ den mide
vi har til hensigt at bruge den!






Lzeringen er udfordret n3r

For svaert &
komplekst

Prgver men giver op

Flygter & Undviger

Valger sikkert - Vil ikke fejle
Ovetlevelse - Fastholder gammel vane
Z Holder ikke fokus p§ forandringer

svaerhedsgrad -

Evher



Lzeringen er udfordret n3r

Oplever unormalt hgit niveau
Har kontrol over det
Kan uden anstrengelse

: . Dette bryder mod reglen om
or Simpelt — Forudsigeligt komfortzone og

Kravl¢5{ - Gentagende virkelighedens vanskeligheder

Evher






Jungle miljp

Usikkerhed
Uforudsigeligt

- Variation

< Opmaerksomhed
< . :

k. nskeligheder til bedpmme

Q2 | Stressende &

2 @VEISerne Pressende

Evher



Svaerhedsqrad

< —D>
For meqget ZOO  Kan med anstrengelse ~ For meget JUNGLE
For nemt Motiverende For svaert
Autopilot ON Sm3 trin Overlevelse
Forandring? Nej!  Sm§ forandringer? )a! Autopilot ON

Sm3 forbedringer? Ja!  Forandringer! Nej!



Svirhetsqraden

——————— L
— —
Klarer 1 3v 5 = For svaert
Klarer 3 av 5 = Tilpas
Klarer 5 3v 5 = For nemt



Vi skal trazne den aktuelle

fzerdighed praecis p§ den mide
vi har til hensigt at bruge den!



Fingerslag Siddende
p§ en balancebold

Svaert! JA!
Bedre haever af det?
Forskningen siger

NE)!




- Fingerslag Siddende
: v\@ p3 en balancebold
1 Svaert! JA!

/

Bedre haever af det?
Forskningen siger

NE)!

vanskeligheder?



Dnskelige vanskehgheder

Kraft - Tid - Vinkler
Valgmuligheder

Samarbejde
Modstandere
Match - Point
Prioritere det at Laere
Spacing

ektere

Evher



@nskelige vanskeligheder

Kraft - Tid - Vinkler

| | 2. . . Valgmuligheder
_ o
Kenc\er du ﬂere gode Samarbejde
' Modstandere
VaﬂSkEIIQ}’)ederZ Match - Point

Prioritere det 3t Laere
Spacing




Spacing

Hijernen skal starte forfra
hver gang

Tid (pause) mellem
dentagelserne (reps)

Ggr noget andet i
pauserne — Godt med

bare en pause
(refleksion)



Udfordring

Taqg udgangspunkt i
di’cgnuvgaeregnde hold

Laed sa mandge
jungletanker ind i
denne gvelse

Hvordan vil du
instruere!



Tak for din tid
oq tdlmodighed

Daniel Coyle "CULTURE CODE”
Carol Dweck "MINDSET”
Angela Duckworth “GriT”
Anders Eriksson “PEAK’
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