
Hvilken vej?

Forældre

Du skal bare tro på det

Måske
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• 20år som svømmetræner
(sportschef, elitetræner, talentudvikler og assistent)

• Cand. scient idræt

• Master i sportspsykologi

• Far til 3 børn

• 10år som selvstændig

• 42år som mig ☺

• Underviser Aros kurser

• Højskole lære i kommunikation og personlig udvikling

• Mentaltræner  Firkløverets springakademi

Hvem er jeg?
Sportspsykologisk

konsulent

• Coaching
• Mentaltræning
• Træner udvikling
• Atlet udvikling
• Team udvikling
• Foreddrag

Virksomheds

konsulent

• Coaching
• Foredrag
• Vidensdeling
• Teamudvikling

Kim Dietrichsen
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De-motivation

Foragter 

det

Ekstern

Ser det

som krav

Nødvendig

Ser det som

nødvendigt

Identificeret

Forstår det

Integreret

Passioneret 

omkring det

Iboende

Synes det er 

sjovt

Selvregulerende

Præ
station evne

De-motivation Ekstern motivation Indre motivation

Modificeret efter Segar & Hall, 2011
Source: Ryan & Deci, 2000

Kontrolleret ressource



Du skal bare tro på det!

Du skal ikke være nervøs
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Konkret

Du skal bare ville det

Hold øjnene på springet
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De hurtige tanker

-Irrationel

-Fremstå godt

-Flok/flygt/Fight

-Elsker ”bananer”

-Kan ikke se ”alternative NU”
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-Rationelle

-Abstrakt

-Drømme

-Mål

-Retning

-Alternativt nu Kim Dietrichsen - tlf 72 112 114

De langsomme tanker
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”Uden tanker”

-85% af vores handlinger

-Sletter 95% af det vi oplever

-Fremstiller os som helten

-Husker peak og afslutning

-Køre på fortidens læring



X

X X

X

X

X X X X

X X X X XX XX

X X X X
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Øjenhøjde

-Det første jeg høre
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Barnet 

Venner 

Skolen

Træner

Landshold 

Forældre 

Klubben 
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Den jeg er

Det jeg kan

Det jeg gørLifebalance Vedholdenhed

Passion
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Rum

Ti
d
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Forældre Korthuset

Hvordan er rammerne 

hos jer?
(Kost, Søvn, usynlig..osv)

Hvornår kommer 

man ofte på 

facebook?

Kim Dietrichsen - tlf 72 112 114



Talent eller foran?

Ville jeg lade mit barn?

Klubben
-Hvad kan sporten?
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Sjovt, Socialt eller Sport

Hvem bestemmer?
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Sjovt Socialt Træne Elitært Professionelt
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Det skal i kunne i dag
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• Accepter din reaktion og vær her nu

• Commit dig til en værdifuld vej

• Tag første skridt

ACT
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• Hvad er dit forældre motto?

• Hvad vil du bidrage med?

• Hvornår giver du og hvornår tager du energi?

• Hvad er din opgave?

• Forstår du selv hvad du siger?

Kim Dietrichsen - tlf 72 112 114

Dit fyrtårn


