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Inledning

Fran och med 2014 ingar mental traning som en del i GMU.

Syftet ar att rekryterna ska fa ett verktyg med vilken de kan reducera sin egen stress och oka
sin koncentration under genomférandet av GMU.

Genom den mentala traning som sker under GMU utvecklar rekryten ocksa en férmaga vilken
hon eller han kommer att kunna anvénda under sin fortsatta tjanstgoring i Forsvarsmakten.

Denna lararhandledning &r underlag for de som ska leda mental tréning vid GMU. Den &r
ocksa en allman information till allt befal som tjanstgér vid GMU.

Inledningsvis i lararhandledningen ges en bakgrund, vilken beskriver hur stress paverkar
kroppen.

Dérefter introduceras mental traning och verktyg for denna.

Redigeringslogg

Version Forandring

2013-11-08 Grundversion.

2014-04-22 Tillfért avsnitt om andning. Sidan 8-9.

2014-10-21 Tillfort avsnitt om obehag. Sidan 11.
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Stressen och kroppen

Alla rekryter, soldater och sjéman kommer att uppleva stress. Stress ar en naturlig och
nodvandig del for den manskliga dverlevnaden. Det ar den fysiologiska anpassningsreaktion
som forbereder kroppen fér kamp eller flykt och ar darfor sarskilt pataglig i extrema
situationer. Den méanskliga kroppen har i grunden en mycket god férmaga att hantera
stressfyllda situationer. Den &r dven markbart talig och anpassningsbar efter nya svara
pafrestningar. En tillfalligt 6kad stressbelastning ger ingen negativ paverkan pa halsan.

Stressen kan komma att paverka individen pa flera satt vid en insats eller annan prestation,

e fore - med oro och nervositet
e under - genom att skarpa kroppens sinnen och fa den att prestera maximalt
o efter — da kroppens bearbetar det vi varit med om.

Den sista punkten &r vad som vanligtvis kallas stridsreaktioner och ar kroppens sétt att
bearbeta vad den varit med om.

Var hjarna och det centrala nervsystemet har utvecklats till att styra hur vi uppfattar
omvérlden och jamféra den uppfattningen med tidigare minnen. Syftet ar att individen ska
fungera optimalt i den miljo han eller hon befinner sig. Stress hojer beredskapen, dkar
vakenheten och fokuserar uppmarksamheten samt 6kar den fysiska beredskapen att agera.

Vid fara dkar aktiviteten i vitala organ och nedprioriteras i icke-vitala organ. Pulsen och
hjartvolymen okar for att kunna syresatta blodet snabbare och blodkarlen 6ppnar sig for att
Oka blodgenomstromningen. Sinnen som syn och horsel kommer att skarpas for att tydligare
uppfatta moéjliga hot. Kroppen satts i beredskap for kamp eller flykt. Parallellt med detta
minskar aktiviteten i till exempel njurar och matsmaltningsorgan.

Det ar aldrig en situation i sig som &r stressande. Situationen maste kopplas till hur individen
upplever och tolkar den. Om en person inte uppfattat allvaret i situationen kommer han eller
hon inte att reagera, da den inte uppfattas som ett hot. Tva individer kan darfor uppleva olika
grad av stress aven om de befinner sig i exakt samma situation.
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Det finns ett antal faktorer som kan paverka hur stressande en situation upplevs: narhet,
integritet, frivillighet och viljan att aldrig ge upp.

Narhet: Stress upplevs som allvarligare ju nd&rmare den ar. Att bek&mpa en fiende med ett
prickskyttegevar pa langt avstand ar generellt inte lika stressande som att strida mot nagon
med kniv pa néra avstand.

Integritet: Ett angrepp mot en individ kommer att uppfattas som mer stressande an ett
angrepp pa hela forbandet. En beskjutning av en grupperingsplats &r inte riktad mot dig som
person, och upplevs darmed mindre stressande an att sta 6ga mot 6ga med den som angriper
dig.

Frivillighet: En person som frivilligt gatt in i en situation har béattre forutsattningar att klara
av situationen. Till exempel under en gisslansituation har en férhandlare som frivilligt gar in i
situationen lagre risk att paverkas av stress an gisslan som blivit ofrivilligt indragen, trots att
de exponerar sig for samma fysiska hot.

Viljan att aldrig ge upp: En manniska som utsétts for ett verkligt eller uppfattat hot mot livet
har ocksa en battre chans att agera om personen bestammer sig for att 6verleva kontra de som
fokuserar pa radslan for att do. Detta brukar beskrivas som kampvilja, den mentala
instélIningen att harda ut och segra.

Stresskurvan

En vanlig modell for att mata prestation i relation till stress ar Yerkes/Dodsons lag som oftast
kallas for stresskurvan. Den séger forenklat att den manskliga prestationen ar optimal vid en
viss niva av stress, da vakenheten och den fysiska beredskapen ar pa topp. En for 1ag vakenhet
hammar uppfattningsformagan och haller kroppen i ett vilotillstand medan en for hog
belastning leder till att kroppen pa grund av dverbelastning prioriterar bort funktioner, t.ex.
rationellt tankande. Kvar finns da endast angest och panikreaktioner (se figur nedan). Den
optimala prestationsnivan gar att hoja med utbildning, 6vning och erfarenhet och ger
individen mojlighet att prestera béttre under stressfyllda situationer (se streckad linje i
figuren).
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Stresskurvan (Yerkes/Dodsons lag) sager att den méanskliga prestationen ar optimal vid en

Viss niva stress,

for 1ag stressniva sanker vakenhet och for hdg stressniva gor att kroppen

prioriterar bort kognitiva funktioner. Den optimala prestationsnivan kan aven hojas (streckad
kurva) genom traning och utbildning.

En individs stresstalighet ar beroende av till exempel genetiskt arv, tidigare erfarenheter,
utbildning och aven tron pa den egna férmagan. Tron pa egen formaga ar en viktig faktor som
i sig minskar den upplevda stressen och darigenom 6kar formagan till situationsmedvetenhet.
Det gar alltid att trana sig till en hogre stresstalighet. Detta ar en av anledningarna till att
manga militara 6vningar innehaller extra stressmoment avsedda att simulera den 6kande
pafrestning som striden medfor.

Den mest entydiga faktorn for att 6ka stresstalighet ar dock sa enkel som fysisk traning. En
battre tranad individ har inte bara den fysiska formagan att verka utan dven en battre formaga
att hantera stress. Att fysisk traning dessutom ar ett effektivt satt att bearbeta stressreaktioner
och fa kroppen att slappna av gor det till en naturlig del av det militéra livet, inte bara under
utbildning utan framforallt under langre 6vningar och insatser.
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Mental traning
Mental traning anvands sedan lang tid av elitidrottare och elitsoldater. Alla som star pa
prispallen vid ett storre masterskap har mental traning som en del i sina férberedelser.

Inom Forsvarsmakten har mental traning tidigare anvénts under rubriken ”Psykisk
BeredskapsTrining, (PBT) ”. Den skedde i flera traningssteg med ett tidsuttag pa ca tva
ganger 20 minuter per dag. For genomforandet kravdes att man lyssnade pa en inspelad
instruktion.

Syftet med PBT var tvadelat. Dels avslappningstraning som syftade till att reducera stress och
hoja den kognitiva prestationsformagan. Och dels malbildstraning/forestallningstraning som
syftade till att effektivisera och forstarka vissa utbildningsmoment, t.ex. skjututbildning.

Den mentala traning som genomfors pa GMU ar en férenkling av PBT. Det innebér bland
annat att tidsuttaget ar reducerat till ca tvd ganger fem minuter per dag och att rekryten
instruerar sig sjalv under traningen.

Syftet med mental traning under GMU ar att sanka nivan av stresshormoner i kroppen —
avslappning. Tillforseln av stresshormoner stryps vilket far till foljd att kroppens beredskap
gar ned och individen far storre tillgang till sin kognitiva formaga (intellekt). Effekten av detta
pa kort sikt ar hogre koncentrationsformaga och pa lang sikt en hogre grad av
prestationsférmaga i och med att kroppen inte standigt ar i alarmberedskap.

Efter en tids avslappningstraning — har benamnd grundtréning - har man formaga att forsatta
sig i ett avslappnat och koncentrerat tillstand.

Sa smaningom kan individen reducera tiden for att komma in i det avslappnade tillstandet.
Metoden for detta bendmner vi fokusering.
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Verktyg - Traningsprogram mental traning

Den mentala traningen under GMU bygger pa att man anvander den egna andningen som
instrument for att na ett avslappnat tillstand. Detta ar en teknik som har anvants i manga tusen
ar och i olika kulturer.

En lugn andning signalerar lugn till kroppen. Nar jag riskerar att bli stressad — och
andningsfrekvensen okar - kan jag motverka detta genom att “ta befilet” ver andningen.®

Nagot om hur vi bor andas
Innan sjélva traningen barjar, ar det lampligt att beskriva for deltagarna nagot om hur vi bor
andas.

Din andning sker automatiskt. Vid vila ar det normalt att andas ca 12-14 ganger/minut. Nar du
ar avslappnad eller sover andas du oftast djupt och langsamt. Vid fysisk anstrangning kan du
andas upp mot 100 ganger/minut.

Andas genom ndsan
Du bor andas genom nésan darfor att

e den ar ett reningsfilter som tar bort hela 75 % av alla luftburna bakterier och partiklar
vilket kraftigt minskar infektionsrisken

e luften da varms upp och blir fuktig innan den nar luftvagarna och lungornas
slemhinnor

e vid utandning dr nasan en effektiv sparr som hindrar att mer vatten och varme én
nddvandigt lamnar kroppen

e problem med torr mun forsvinner och risken for hal i tinderna minskar eftersom
saliven skyddar tanderna.

Andning genom munnen ar kroppens reservkapacitet som endast bor nyttjas vid hard fysisk
anstrangning. Sa snart den fysiska anstrangningen ar éver bor man strava efter att aterga till
att andas genom ndsan.

Bukandning

Bukandning innebar att man forst och framst anvander diafragman da man andas. Ett tecken
pa att man gor detta ar att magen aker ut nar man andas in och in nar man andas ut — precis
som det gor hos en tredring som andas naturligt. Du kan lagga en hand pa magen sa kanner du
hur buken hdjs och sanks.

Bukandning &ar den naturliga och bésta andningen for att syresatta lungorna mest effektivt.
Vid bukandning anses minst dubbelt sa mycket blod syresattas jamfort vid enbart
bréstandning! Denna andning har ocksa en lugnande effekt och ar avstressande.

! For en vidare belysning av denna princip finns exempel pa fordjupningslitteratur i slutet av denna
lararhandledning.
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En enkel évning:

Andas in genom nasan.

Spénn ut magen, kénn hur buken hgjs.

Hall andan en liten stund.

Slapp ut luften genom nésan, kann hur buken sanks.

owphE

Om du blir stressad ar det latt att andningen blir ytlig och ligger hogt upp i brostet. Du kan da
bryta detta med 6vningen ovan.
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Genomforande av mentala triningen
Detta traningsprogram har tva olika moment, grundtréning och fokusering. Programmet syftar
till att rekryten sjalv ska kunna reducera stress och 6ka sin koncentration.

Grundtrianing
Sitt garna bekvamt med handerna i knét och blunda. Men - det gar aven att genomfora under
andra forutsattningar som staende eller sittande obekvamt i ett fordon.

Réakna siffrorna noll upp till tio och tillbaka till noll igen. Rékna pa utandningen. Visualisera
samtidigt siffran for din inre syn.

Upplev hur spanningar i kroppen forsvinner med utandningen. Forlat dig sjalv snabbt om du
inser att du kommit pa avvagar. Kampa inte emot tankar och annat som dyker upp i ditt sinne.
Lat dem passera och koncentrera dig pa raknandet igen.

Under grundtraning raknar du 0 — 10 — 0, tre ganger vid tva tillfallen varje dag. Detta gors i
tre manader.

Fokusering
Genomfors nér du har behov av sérskild skérpa t.ex. fére ordergivning, skjutpass,
framryckning, inbrytning etc. Rékna 0 - 3 - 0 en gang (visualisera siffrorna).

Fokusering kan ske samtidigt som grundtraning pagar. Det kan gdras hur manga ganger som
helst, bra om det sker minst 3 ganger i veckan.
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Obehag

P& samma satt som man vid fysiskt traning kan kanna traningsvark i muskulatur och leder kan
man kanna traningsvark vid mental traning. Vissa individer kan uppleva detta som
obehagskanslor. Vanliga reaktioner &r att det kanns som om jag tappar orienteringsférmagan i
rummet, det hisnar. Det kan ocksa upplevas som ett lattare tryck 6ver brostet eller som diffusa
obehagskanslor. FOr en i grunden mentalt stabil person (de som Klarat kravet for det militéra
yrket) ar detta pa inget sétt farligt. Ofta kan dessa kanslor motverkas genom att man atertar
fokus pa andningen.

Om obehagskéanslorna ar mycket kraftiga kan dessa brytas genom att avbryta den mentala
traningen och skifta fokus till nagot som kanns mera behagligt.

Om obehagskanslorna inte forsvinner efter nagra veckor kan de tyda pa en underliggande
pafrestning. Om detta hander kan man évervaga kontakt med psykolog.

Fortsatt traning

Nar grundtraningen ar genomford sker fortsatt traning for att behalla uppnadd formaga. Det
sker genom att ett grundtraningspass (rékna 0 — 10 - 0 tre ganger) genomfors vid minst tre
tillfallen per vecka, men helst varje dag. Denna traning ger ett allmant vélbefinnande,
forebygger utmattning pga. for hog stress under langre tid samt uppratthaller formagan att
genomfora fokusering.

Vad ska genomforas under GMU
Under GMU skall grundtraning genomféras med tva pass dagligen.

| samband med forsta grundtréaningspasset sker introduktion av den mentala traningen.
Introduktionen gors kort och beskriver syftet med mental traning samt hur den kommer att
genomfdras under GMU.

Efter ca en manad introduceras fokusering och anvénds i samband med t.ex. skjutpass,
examinationer eller 6vningsmoment som kraver sarskild koncentration och fokus av rekryten.
Fokusering bor ske minst tre ganger per vecka.
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