
 

 

Psykologisk (mental) färdighetsträning 
 

 
1. Utbildnings- och lärandemål 

Modulen bidrar till att uppfylla de utbildningsmål som satts upp av Euromental-

projektet genom att tillhandahålla kunskap och kompetenser inom mental 

färdighetsträning i relation till prestation. Teoretisk ram såväl som tekniker för mentala 

färdigheter kommer att presenteras. 

Efter avslutad modul ska studenten visa på: 

- Kunskap om teoretisk ram för mental färdighetsträning 

- Kunskap och förståelse för olika begrepp inom mentala färdigheter - teori och 

praktik 

- Kunskap om mätinstrument av mentala färdigheter 

- Förmåga att kritiskt analysera teorier inom området prestationspsykologi när det 

gäller mental färdighetsträning 

 
2. Innehåll 

Kursen ger teoretiska, metodologiska och tillämpade ramverk relaterade till mental 

färdighetsträning. Olika mentala strategier såsom reglering av spänningsnivån, 

koncentration (uppmärksamhet), visualisering, självprat, självförtroende kommer att 

diskuteras. Mätningar och instrument för att utvärdera effektiviteten av 

träningsprogram som riktar sig mot psykologiska färdigheter och strategier inom idrott 

kommer att presenteras. 
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Den rekommenderade litteraturen finns tillgänglig i slutet av varje presentation för respektive 
undervisningsmodul. 
 

4. Undervisningsmetoder 
Undervisningen sker i form av föreläsningar, grupparbeten, litteraturseminarier och 

demonstrationer av metoder inom mental träning. 50 % av kursen kommer att vara på 

plats och praktiska, 50% av kursen kommer att vara på distans (80% synkron och 20% 

asynkron). 

 

 


