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Kort om mig

Assar Hellstrom
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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




Oka forstdelse for varfér god psykisk
halsa ar viktigt for att kunna prestera

Okad forstdelse for vad psykisk ohdlsa ér

Ge idéer pd vad man som trénare kan
gora for att hjdglpa sina idrottare ma sé
bra som mojligt




Agenda
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Valmadende och prestation
Sjalvkénsla och Prestationsdngest
Psykisk ohdlsa

Tips till dig som ledare

Fradgor och diskussion
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VdalmdAende och Prestation

For att kunna prestera behoéver vi ma bral

Okar sannolikheten att stanna i sin idrott
(vilket éven ékar chansen att f& fram toppidrottare)

For mycket fokus pd prestation och resultat 6kar risken for
psykisk ohdlsa

Prestationer (och éven misslyckanden) ér en del av idrotten

Vi ska inte prestera pd bekostnad av hdlsan

Fysiska hdlsan vs den psykiska



Valmaende och prestation

Vvalmaende/
Psykisk hélsa

Fokus pd prestation



Fallexempel

Alex, 17 Ar, ar en driven simmare som strévar efter att n& toppen. Han tranar sex
dagar i veckan, ofta pd bekostnad av skola, vanner och fritid. Alex har svdrt att
slappna av och k&nner att varje simpass mdste vara perfekt for att han ska lyckas.

Trots sin talang blir han alltmer isolerad, hoppar éver sociala tillfallen och sover
ddligt p& grund av stressen att alltid prestera. Han bérjar kdnna sig utmattad bdde
fysiskt och mentalt, och oron fér att inte leva upp till férvéntningarna goér att han
mdr sémre och sémre.




Sjalvkansla och Sjalvfértroende

Sjalvfértroende Sjcélvkéansla

Ens tilltro till sina Hur man som individ
formdgor och ens varderar och
férvantningar om att , uppfattar sig sjalv
nd sina mdl baserade ‘ :
pd dessa férmdagor







Prestationsdngest

Vad dar det?
Ingen egen klinisk diagnos i sig

Radsla for att misslyckas eller radsla fér att inte lyckas leva upp till sina egna eller
andras férvantningar

Radd foér att bli granskad och bedémd och dd bli avsléjad med att inte duga.
Negativa och éverdrivna tankar om att misslyckas. Fére, under och efter situationen
Ofta &r man perfektionistiskt lagd

Kroppsliga reaktioner. Hjartklappning, 6kad puls, svettningar, darrningar, kénsla av att
det ar svdrt att andas, illamdende, panikkansilor.

Undviker situationer som vdacker dngest och rédsla
Behdver inte vara kopplat till det man faktiskt presterar.
Behover inte per se vara ndgot negativt.

Press frdn foraldrar




Féraldrar som tidigare
varit proffs

Prestationsbaserad
sjalvkansla

Prestationsdngest

Mojliga orsaker

Ddliga ledare Om du tidigare
(som t ex. skéller vid fatt negativa
misstag och satter konsekvenser
héga krav) av misstag

Sndv identitet
(Allt kretsar kring Héga mal
idrotten)

Tidigare mobbning

Jamfoérelse med
andra snarare dn
dig sjalv



10 saker

som kan hjdalpa
och forebygga
prestationsangest

10.

Normalisera kédnslorna och tankarna

Skapa en trygg och stédjande miljé
- straffa inte, ge berém

Undvik jmférelse

Tréna pd avslappningstekniker och medveten
ndrvaro

Trana pd sjalvmedkdnsla

Omformulera tankar (kognitiv omstrukturering)
Skifta fokus frén prestation till upplevelse

Ova exponering och férberedelse

Ge utrymme fér misslyckanden

Satt realistiska och flexibla mdl och férvéntningar



Malsattningar

Positivt att arbeta med olika former av mal

Resultatmal

Slutresultatet eller utfallet av en
insats, som att vinna en match,
komma férst i ett lopp eller att
uppnd en viss podng.

Exempel: "Vi ska vinna ndésta
match” eller "Jag ska bli topp 3 i
tavlingen.”

Nackdel: Till viss del utanfér ens
egna kontroll

Prestationsmal

Fokuserar pd individens eller lagets
egen prestation, oberoende av
resultatet.

Exempel: "Jag ska géra 80% av
mina passningar korrekt” eller "Jag
ska sld mitt personbdsta pé 100
meter.”

Fordel: Mer kontrollerbara én
resultatmal eftersom de fokuserar
pd individens egna prestationer,
oberoende av yttre
omstandigheter.

Processmal

Handlar om de specifika
handlingar eller beteenden som
krévs for att nd prestations- och
resultatmalen.

Exempel: "Jag ska stretcha efter
varje traning" eller "Tréna pd
gymmet minst 3 dagar i veckan.”

Fordel: Ger tydlig vagledning om
vad man ska géra hdr och nu och
ar fullt kontrollerbara,







Vad ar psykisk ohdlsa och hur vanlig dr den?

Samlingsbegrepp

TillrGckligt stort signifikant lidande innebdr att man kan uppfylla en
psykiatrisk diagnos

1av 3 upplever psykisk ohdlsa ndgon gdng i livet (samma fér
elitidrottare)

Normala reaktioner till féljd av pafrestningar i livet dr inte psykisk
ohdlsa

Depression och dngest vanligast

Sedan mitten av 1980-talet har andelen unga som uppger att de har
dterkommande psykosomatiska symtom férdubblats.






Depression

- Symptom: Nedstdmdhet, lattirriterad, minskad lust
och gladje, ser omgivningen med “negativa
glaségon”, betydande viktféradndring,
sémnproblem, rér sig eller talar ldngsammare én
normalt, brist pd& energi, suicidtankar.

- Pverkar idrottandet: svdrare att prestera, drar sig
undan, dyker inte upp pd tréningar.

- Att vara ledsen och nedstédmd i perioder tillnér att
vara mdanniska

- Kan bero pd negativa livshéndelser

Att tédnka pd som trénare:

- Bidra till socialt stéd - alla fér vara med

- SOk upp kontakt vid frdnvaro

- Visa uppskattning

- Vdga fradga vid misstanke om suicidtankar



Angest-
problematik

Stark kénsla av oro, radsla eller panik

Symptom: Hjartat kan sl& snabbare, yrsel,
svettningar, stelhet, skakningar, svdrt att andas,
orolig mage, klump i magen. Hos barn: p&verkar
koncentrationssvdrigheter, ilska, ledsamhet,
sdémnsvdrigheter och/eller ett trotsigt beteende.

Naturlig reaktion. Fight, flight or freeze.
Leder ofta till undvikandebeteenden.

Vanliga diagnoser: Paniksyndrom, Social dngest,
Halsodngest, Tvdngssyndrom (OCD)

Att ténka pd som trénare:

Notera beteenden (kan det bero pd
angest?)

Utmana i mindre steg

Angest kan vara svért att férst& som
begrepp, frdbga om symptomen istdllet



- Overdriven upptagenhet av mat, Gtande, vikt, kropp
och figur

- Sjalvsvalt, hetsatning, sjélvrensning eller dverdriven
traning

o0 . . . : .
bl o - Vanligare inom elitidrott. Vanligast inom
AtSto r n I n g s — uthdllighetsidrotter samt

estetisko/bedémningssporter och dar viktklasser ér

problematik T

Behover inte synas utdt

Att ténka pd som trénare:

- Var lyhérd och observant, ge positiv feedback, var
stottande

- Risken 6kar vid kommenterar om kropp, vikt och figur

- Dialog/utbildningar

- Vanligt att man sjdlv inte ser problemet

- Hjdlp i tidigt skede n



Stress och
utmattning

- Stress en del av livet

- L&ng period av stress och utebliven &dterhédmtning
Okar risken

- Symptom: sémnsvdrigheter, oro och dngest,
koncentrations- och minnessvdrigheter, olika
varker, man blir l&ttare sjuk, humaoérsvangningar.

Att ténka pd som trénare:

- Prata om &terhédmtning,
tydligt tréningsschema viktigt
- Tréna pd avslappningsdvningar



Somnproblem

- Overlagset viktigaste kdllan till dterhdmtning.

- Barn och ungdomar har dessutom ett stérre behov
av somn an vuxna

- Tréning kan bd&de vara riskfaktor och skyddande
faktor

- Tydligt samband med férsdmrad prestation och
sémnproblem under l&ng tid

Att ténka pd som trénare:

- Ejfér sena tréningar
- Tydliga ramar vid lager/resor



- Svdrt att avstd ndgot fast det leder till negativa
konsekvenser

- Alkohol och spelberoende vanligast inom idrotten

- RIskfaktorer: Sociala sammanhang, som coping fér
tex stress, som beléning

Beroende

Att ténka pd som trénare:

- Tydliggér att alkohol ej ar accepterat i samband
med idrott

- Vid oro - vaga fradga

- Involvera férdldrar vid misstanke




Till exempel Autism och ADHD. Kommer gd igenom
detta vid ndsta webbinarium

21 november 19:00 - Anmélan pd Idrottshoppet

Neuropsykiatriska
funktionsnedsdattningar
(NPF)
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Lar kénna idrottaren pd ett mer allmaént plan
Se alla barn, halsa pd alla med namn

Positiv feedback

Involvera féréldrarna

Kommunikation - aktivt lyssnande, behdver inte
alltid 16sa problemet

Var uppmdarksam pé tidiga varningssignaler

Erbjud stdéd och végledning vid behov

Vaga frédga och véga vara den vuxne




Ovningar med samtal

SJALVFORTROENDE OCH
SJALVKANSLA

Syftet med Svning &r att stérka sjalvkénslan och skapa férstaelse for att vi
inte &r vér prestation. Ovningen lyfter sjalvfrtroende, som ar kopplat till
prestation och det vi gér och sjalvka som innebér en férstelse for
sitt eget vérde och att en &r bra som individ oavsett om man lyckas eller
inte i det man gér.

Tips!

* Har deltagarna svart att komma pa positiva saker om sig sjélv, kan de
ta hjalp av personen de pratar med.
Ni kan @ven prata om situationer utanfér idrotten for att starka
adepten.

.

S4 har gor du
+ Delain deltagarna i par.
Beratta om skillnaden mellan sj3
jalveo ar kopplat till och det vi gor.
innebar en forstaelse for sitt eget varde och att en &r bra som individ
oavsett om man lyckas eller inte i det man gér.
Ge exempel for att underlitta Gvningen.
Be deltagarna berétta tre saker som de &r bra pé att géra inom sin
idrott. Be dem bérja meningen med "Jag ar bra pa..."
Be deltagarna beratta tre positiva saker om hur de ar som person. Be
dem bérja meningen med "Jag ar..."

.

.

Exempel pa att byg¢
~ Jag &r bra pa start(
— Jag &r bra pa att h(
~Jag ér bra pa att ta

Exempel pa att byg¢
= Jag &r omténksam
~ Jag ar snall.
— Jag &r envis.

Reflektion
* Hur var det att b
* Nardumissarid
* Hur haller vi isar

Ovningsbanken

Ovningar med samtal

TANKESTOPP

Syftet med denna 6vning &r att deltagaren ska hitta sin trigger och
inda sig av for att bryta och byta ut negativa

tankar.

Tips!
* Om du ér ledare i en lagidrott kan ni ta 1 5 ningar med samtal
tankestopp.
« Innan 6vningen kan ni prata om vilka ne

upp under e tsningochvad manvit s DOSITIV SPIRAL

Sa har gor du
Niva 1. Férbestamt tankestopp

Syftet med dvningen ar att forsétta sig i en positiv spiral eller bryta en
negativ spiral. Det hjélper deltagaren att fokusera pa positiva tankar och Del1

Tids&tgéng: 5-10 min
Aldersrekommendation: 12 ar och uppét

Niva 2. Vilj ut ett eget tankestopp
« Innan tréningen ber du deltagarna ta fram ett tankestopp de ska
anvénda nér en negativ tanke pel pa tank kan
vara att kndppa med fingrarna, skaka av sig, sl pé laret, eller ndgon
annan rorelse for att borsta bort tanken.

o

Tidsatgang: 5-10 min
Aldersrekommendation: 12 &r och uppét

S& har gér du

och en bittre

* Be deltagarna att under traningen ident kanslor, vilket kan bidra till 5kat va
agerande.
Nér en negativ tanke kommer sager de

Ovningen har fokus pé tanke, handling och kansla.

« Steg1- Be deltagarna att fundera och darefter prata i par om en
situation dér de lyckats. Vilka positiva tankar och vilken positiv kénsla
har uppstétt pa grund av situationen?

. 0 Tips! « Steg 2 - Be adepterna prata om varfér de lyckades och i vilka tuffa
frén kroppen (du som ledare visar fysisk . Beratta att en positiv spiral &r positiva tankar, som skapar en positiv situationer de kan ta med sig dessa positiva tankar, kanslor och
frén sidan av kroppen) och ersétterder  kansla och bra agerande. agerande.
istallet vill tinka, med s& f& ord som m& * Exempel pé en negativ spiral kan vara att deltagaren missat ett

" moment som paverkar tanken i riktningen "Vad jag &r dalig, detta Del2

kommer jag aldrig klara av”, vilket 6kar kanslan av att vara osaker,
bekymrad och oduglig. Har &r deltagaren i en negativ spiral som
péverkar nasta moment negativt.
Ge exempel pa hur man istéllet kan skapa en positiv spiral genom att
&ndra tanken. Nar deltagaren missat ett moment kan tanken istéllet
vara: "Jag vigade, nista steg Klarar jag av”, vilket kan vénda kénslan
ZEF  avstolthet och gladje. Deltagaren ar nu i en positiv spiral som

péaverkar nasta moment positivt.

* Du kan vilja bade del 1 och del 2 i vningen, eller en 4t gdngen.

suIClI

« Steg1- Be deltagarna fundera och darefter prata i par om en situation
dar de inte lyckats som de vill, eller inte vagat géra det de vill. Vilka
negativa tankar och vilken negativ kansla har uppstétt pa grund av
situationen?

« Steg 2 - Be deltagarna utga fran situationen i steg 1och prata i par om
vilka tankar som kan anvéndas fér att skapa en battre kansla och
péverka agerandet positivt.

Reflektion
« |vilka situationer hamnar du i en negativ spiral?
* Hur kan du bryta den negativa spiralen?
« Hur kan du bibehalla en positiv spiral?
+ Kan du andra agerande, tanke eller kinsla?

SUICIDE
ZERO



Ta hand om dig sjdlv som trdnare

Trdnarens psykiska hdlsa ér dven av stor betydelse
S6mn och vila

Mat- och dryckesvanor

Aktiv dterhédmtning

Vdaga sléppa kontrollen éver den idrottsliga
prestationen.

Du gér redan ett superviktigt arbete!

\\



Tips pa vidare
ldsning

Idrottshoppet (Sucide Zero)
Ledare som lyssnar (Folkhdalsomyndigheten)

Idrottspsykologi - prestation och hélsa
(hemsida). Riksidrottsféroundet/SISU

“En fungerande idrott fér alla” - Attention

“Praktiskt idrottspsykologi - Fér en hdllbar halsa
och prestation”

“Battre prestation och hdlsa med KBT”

“Idrottspsykologi med ACT - En handbok for att
utvecklas, prestera och md battre”



Rethinking Therapy

Tack!

Vid fragor:
assar.hellstrom@mindler.se
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