Johann Ingi Gunnarsson:

Csapatok és játékvezetők közötti kapcsolat, társas kapcsolatok és stresszhelyzetek kezelése

Közös cél: a figyelem középpontjában ne a játékvezetők és az edzők, hanem a mérkőzés álljon!

A kapcsolattartás irányelvei

· az edző és játékvezető közötti kapcsolat központi helyen szerepel

· kölcsönös tisztelet

· a kritika alkotó jellegű legyen

· a kritika profi módon történő kezelése

· őszinteség

· mindenki követ el hibákat

· mindenki valamiféle nyomás alatt van

· mérkőzés előtt és után egymás köszöntése/üdvözlése

Mi a „jó” magabiztosság?

· egy nagyszerű ajándék, amit mindenkinek adhatsz: – Hiszek benned!

· A magabiztosság formálja mindenkori viselkedésedet és megjelenésedet.

· A negatív kommunikáció – valami módon mindig a magabiztosság alacsony szintjével áll kapcsolatban.

· A magabiztosság, az önbizalom a pozitív karizmatikus egyéniséggel van kapcsolatban.

· Magabiztosság egy fontos „izomcsoport”, ami edzhető.

· Képes vagyok – Akarom – Meg fogom csinálni! Pozitív gondolkodás.

· Egy szokás megtanulásához 21 nap kell. 

· A magabiztosság jó érzéssel tölt el, ha a birtokában vagy.

Sikeres gondolkodásmód

· Felelősség (vállalás) a saját véleményünkért

· Nincsenek kifogások

· Az akadályok lehetőségek

· Alig várom, hogy elkezdődjön a meccs

· Tudom, hogy meg tudom csinálni, képes vagyok rá, már megcsináltam a múltban!

· Ahogy a mérkőzés elkezdődik minden aggodalom elmúlik!

· Minden cselekedetemet ellenőrzésem alatt tartom

· Tanultam a vereségekből

· Tanultam a győzelmekből

· Élvezem, hogy nyomás alatt vagyok

· Mosolygok, ha kétségeim vannak.

Stressz kezelés

· a stressz nélkülözhetetlen energia: túl kevés vagy túl sok stressz csökkenti az eredményességet

· pozitív stressz növeli az eredményességet; optimális stressz          maximális eredményesség

· azt mondd, hogy mit kell csinálni, ahelyett, hogy mit nem kell

· a stressz egyéni, egyénenként változó, és kapcsolatban áll: 

a) bizonyos szituációk kezelésével

b) mentalitással

c) magabiztossággal

· megfelelő önbizalom                képes vagy emberekkel dolgozni

· ismered a stressztényezőidet  és tanuld meg őket kontrollálni. Ne hagyd, hogy ők kontrolláljanak téged

· ismerd el/vegyél tudomást a stresszedről és fordulj segítségért

· testedzés – a stressz kezelésének egyik módja

· sajátíts el legalább egy relaxációs módot 

· élvezd a pillanatot!

