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Hur kan vi anpassa i en pd bdsta satt?
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Kort om mig

Assar Hellstrom
e leg. psykolog

e Mindler

e BUP

e |drottspsykologi

e Tidigare elitverksam orienterare




Om Mindler

Grundades 2018 av 2 psykologer och 11&kare for att
oka tillgéngen till effektiv psykologisk behandling

Sveriges stoérsta digitala psykologmottagning
En del av primdrvdrden

Legitimerade psykologer erbjuder tider inom
24 timmar

Psykologer som talar olika sprék och har olika
specialkompetens

Verksamma i Sverige, Storbritannien,
Nederldnderna, Danmark & Norge

Valkommen till en plats

for kanslor

Du &r har, redan p& vag i ratt riktning. Nu
&r véra psykologer redo att hjélpa dig
vidare.

Videosamtal

Victoria Trepp

Legitimerad psykolog




Okad forstdelse och kunskap kring NPF

Lyfta idéer pd hur vi kan anpassa
tréningen fé6r ungdomar med NPF

Dela erfarenheter




Agenda
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Vad ar NPF?

ADHD och Autism

Tips pd stéd och anpassning
Lagaffektivt bemotande

Fradgor och diskussion
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funktlon nedsottnlngor



NPF - Neuropsykiatriska funktionsnedsattningar

Ca 8% har NPF
Medfott

Inget man behandlar bort

Syns inte utdt \

N

Har ingenting med intelligens att géra v \O

Hjarnan arbetar och fungerar pd ett annorlunda satt

Stor variation

Ratt stdéd och anpassningar minskar funktionsnedséttningen

Exempel p& NPF-diagnoser: ADHD, Autism, Tourettes, sprdkstérningar

Kan paverka:

Regleringen av Impulskontroll och Samspelet med
uppmdrksamhet aktivitetsnivd andra mdnniskor

Att uttrycka sig i

tal och skrift Motoriken

Inlérning och minne



Uppmdrksamhetssvarigheter

Impulsivitet

Overaktivitet




Styrkor -

Energifylld
Envis
Végar testa

Hyperfokuserad

Utmaningar

Koncentration
Rastléshet
Turtagning

Kdansloreglering
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Autism

Svdrigheter med socialt samspel

Bristande motorik

Rutinbundenhet och upprepande beteenden
Kanslig for sinnesintryck

Vanligt med “specialintressen”




Styrkor -~

Ténker utanfér boxen
Pdlitlighet
Uppfattar detaljer

Stort intresse for idrotten

Utmaningar
Férandringar
Socialt samspel
Abstrakta instruktioner

Tidsuppfattning




Fiktivt fallexempel

Emma ar 12 &r och dlskar att spela handboll. Hon &r alltid en av de férsta att kommai till
tréningen och har en energi som smittar av sig pd hela laget. Emma ér en riktig
lagspelare och tycker om att peppa sina lagkamrater, sarskilt nér ndgon har haft en
ddlig dag. Hon gillar att kasta sig in i spelet och trivs bdst ndr tréningen innehdller
mycket rérelse och action.

Under genomgdngar kan Emma dock ibland bérja prata med kompisen bredvid eller
drémma sig bort, sérskilt om trénaren gar igenom flera moment p& en gdng. Hon har
ocksd svdrt att vaénta pd sin tur under vissa évningar och kan bli frustrerad om spelet
gdr ldngsamt eller om hon mdste std still for Idnge.

Emma tycker det ar roligt att hjalpa till, som att dela ut véstar eller samla in bollar, och
hon kénner sig stolt ndr hon fér ansvara fér ndgot. Nar det ér matchdag ér hon alltid
extra taggad och kan ha svdrt att hdlla fokus under laggenomgdngen, men pd planen
ger hon allt och &r en riktig kdmpe som aldrig ger upp.

Trots sina intensiva kdnslor och ibland impulsiva beteenden ér Emma en viktig del av
laget och bidrar till en harlig stdmning bdde pd och utanfér planen.
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Tips for att skapa goda férutsattningar, infér trédningen

Forutse behov: Ligg steget fére genom att planera
trédningen noggrant. Samla information om varje barns
egna behov av anpassningar (tipslistan).

Férbered och paminn: Skicka SMS-pdminnelser och hjalp
deltagarna att komma ihdg ratt utrustning. Férmedia
tydliga instruktioner till féraldrar infér terminsstart.

Sysselsatt direkt: Ge enkla aktiviteter till de som kommer
tidigt for att hdlla dem engagerade medan de véntar.

Skapa férutségbarhet: Ha regler som alla kénner till.
Liknande rutiner vid varje trdning. Samma plats om
majligt. “Schema” kan sattas upp i omklddningsrummet.

Stédm av laget: Anvand in- och utcheckning. K&nn av
gruppens energi och humor innan tréningen.

Mina utmaningar - tips till min tranare

S

C‘ Korta genom-
gingar

(] Regetbundna
" pauser

Paminnelser
och hjslp med
planering

Forslag pa incheckningsfragor

Stod vid upp-
start och avslut

e Hur vill du agera pa dagens traning?

D%%iiﬁhw e Hur méar du idag?
i ¢ Vilken kansla har du kant av mest idag?
e ™ e Vad ar det basta som har hant dig sedan forra
o traningen?
0d udonving e Vad ar det svaraste som har hant dig sedan forra
R A traningen?

att kssa pro-
blemsituationer



Tips for att skapa goda forutsdattningar, under traningen

Val av plats och korta genomgdngar: Vdlj en lugn plats for genomgdngar och hdll dem korta.
Addera instruktioner stegvis.

Tydliga instruktioner: Ge information b&de muntligt och skriftligt/bildligt. Férklara alltid: “Né&r?
Var? Hur? Med vem? Varfér? Hur ldnge? Vad hdnder sedan?”

Anvénd hjdlpmedel: Time-timers och sensoriska hjélpmedel. Rittavlia och bildstéd.

Skapa struktur: Undvik 6vningar med ldng véntan. Dela upp i mindre grupper. Ha olika roller
som tranare. Fysisk rérelse dven under pauser.

Lyft ra@tt beteenden: Uppmuntra framsteg och lyft fram det som fungerat bra. Ge direkt och
konkret bekrdftelse.

Starta och sluta med favoriter: Bérja och avsluta med vélkénda och uppskattade évningar.

Tilldela uppgifter: Ge aktiva uppgifter till de som har svért att sitta still. Tilldela meningsfulla
uppgifter fér att stérka sjalvkénslan och engagemanget.

Anpassa sociala krav: Respektera att alla inte har lika stort socialt behov och stétta
relationsbygge. “Hemlig kompis”.

Visa intresse for barnen: Ta reda p&d mer om barnets liv utanfér idrotten for att bygga en
starkare relation. Se och bekrdafta varje barn. Hélsa pd alla med namn.




Tips for att skapa goda férutsattningar, efter tréiningen

Hall kontakten: Hor av dig till ungdomen och férdldrarna
om barnet inte dyker upp pd tréningen.

e AT . . .. Férslag pa utcheckningsfragor
Positiv forstérkning: Ge positiv feedback. 5:1 regeln.

e Vad har du lart dig idag?

Dela erfarenheter med fordldrarna: Dela med dig om * Vilken 6vning var roligast/svérast/jobbigast?
vad som varit pOSitin med trdningen till ¢ Vilken var din favoritdel av traningen idag?

¢ Vad skulle du kunna gora battre pa nasta traning?
¢ Vad skulle jag som tranare kunna gora battre
nasta gang?

vardnadshavare. Skapar positiva spiraler.

Stam av laget: Anvand utcheckning. o Om du fick vilja en 6vning som vi skulle géra p3
nasta traning, vad skulle du valja da?

Kortare avstadmningssamtal varje termin. > Onienlagkamuat /indgon i din grupp missads
dagens traning, hur skulle du forklara for dem vad
vi gjorde?

* Vad var mest vardefullt for dig pa dagens traning?

* Vad var svart for dig pa dagens traning?

¢ Var det ndgot som stérde din koncentration och
uppmarksamhet pa dagens traning? Vad var det
och hur hanterade du det?




Hantera starka kénslor med lagaffektivt bemétande

Behall lugnet: Reagera lugnt och behdrskat utan att hoja rosten

Ge utrymme: Backa undan och undvik 6gonkontakt eller beréring nér
personen ar upproérd, fér att minska stressen.

Sdnk din egen energi: Satt dig ner eller inta en avslappnad hdlining fér att
signalera trygghet och minska personens upplevelse av hot.

Minimera din paverkan: Undvik kroppssprdk som kan tolkas som hotfullt, som
spdnda muskler eller markerande rorelser.

Tala sparsamt och lugnt: | bérjan kan ett lugnt tonfall hjdlpa, men om
personen férlorar kontrollen, undvik att prata alls fér att inte éka stressen.

Vadlj dina strider: Ge dig ibland fér att avvdarja en konflikt och rédda
situationen

Lar av hdandelsen: Reflektera éver vad som skedde och hur det kan hanteras
annorlunda ndsta gding fér att undvika liknande situationer.

Visa forstaelse: Om néigot blev fel, &terkom med en ursdkt och visa att det ar
okej att géra misstag.



- Idrottshoppet (Sucide Zero)

“En fungerande idrott for alla” - Attention

- Svenska Ishockeyférbundet - “NPF inom ishockey”




Rethinking Therapy

Tack!

Vid fragor:
assar.hellstrom@mindler.se
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