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Dilemma, dialog och berattelse till Forelasningen "Att vara
idrottsfordlder — hur kan jag stotta mitt barn pa bédsta satt”

Dilemma - Dilemmat kan anvandas for att reflektera sjalv hur du kan
anvanda kunskap och tips fran forelasningen. Dilemmat kan ocksa
anvandas for att skapa en gruppdiskussion ihop med andra.

Dilemmascenario: Aggressiv idrottsforalder
Titel: "Pa laktaren med ilska"

Bakgrund

Mikael ar pappa till 10-ariga Sofia, som spelar i ett lokalt innebandylag. Han brinner
for hennes framgang och vill att hon ska gora sitt basta. Under matcher star Mikael
ofta vid sidlinjen och ropar instruktioner till Sofia, ibland hogre an tranaren. Om
domaren gor ett felaktigt beslut eller om nagon i laget gor misstag, blir han
frustrerad och hors tydligt fran laktaren.

Vid senaste matchen tappade Mikael humaoret nar Sofia missade ett viktigt pass.
Han skrek:

"Kom igen, Sofia! Hur svart kan det vara att traffa ratt?"

Sofia sag nedstamd ut efterat, och tranaren markte att hennes spel blev samre. En
annan foralder sa efter matchen till Mikael att hans beteende inte var [ampligt,
vilket ledde till en hetsig diskussion. Sofia verkade generad och ville inte prata om
matchen nar de akte hem.

Dilemma

Mikael inser att hans beteende kanske inte hjalper Sofia, men han tycker att det ar
hans jobb som foradlder att motivera henne och halla henne fokuserad. Samtidigt
marker han att hans engagemang borjar skapa spanningar:

1. Fortsatta som vanligt:

Ska Mikael fortsatta coacha fran sidlinjen och visa sitt engagemang, trots att det
ibland leder till konflikter med andra foraldrar och paverkar Sofias sjalvfortroende?
2. Ta ett steg tillbaka:

Ska Mikael forsoka halla sig lugn och Iata tranaren ta ledningen, dven om han
kdanner att han vet vad som skulle hjalpa Sofia att spela battre?

3. Prata med Sofia:
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Ska Mikael prata 0ppet med Sofia om hur hon upplever hans beteende, aven om
det kan vara obekvamt att hora att hans engagemang inte uppskattas?
4. Soka feedback fran tranaren:

Ska Mikael be tranaren om rad kring hur han kan sto6tta Sofia battre under
matcher, dven om det innebar att erkdnna att hans beteende kanske inte ar
optimalt?

Vad som star pa spel

- Sofias gladje for sporten: Om Mikael fortsatter att vara for aggressiv riskerar Sofia
att forlora sin motivation och gladje for innebandyn.

- Relationen mellan Mikael och Sofia: Om Mikael inte andrar sitt beteende kan Sofia
borja kdnna sig pressad och kritiserad istallet for stottad.

- Lagsammanhallning och tranarens auktoritet: Om Mikael fortsatter att 6verrosta
tranaren eller kritisera domare och spelare kan det skapa en dalig stamning i laget
och paverka tranarens arbete.

- Relationen med andra foéraldrar: Mikaels beteende kan leda till fler konflikter och
gora honom och Sofia obekvama i lagets sociala miljo.

Nyckelfragor att reflektera éver

1. Hur kan Mikael hitta en balans mellan att vara engagerad och att ge Sofia
utrymme att utvecklas pa sina egna villkor?

2. Hur kan han stddja sitt barn utan att skapa press eller forlagenhet?

3. Vad kan trdanare och lagorganisation gora for att hantera fordldrar som har svart
att halla sitt engagemang pa en positiv niva?

Lardomar och diskussionspunkter

Detta scenario belyser en vanlig utmaning inom barn- och ungdomsidrott: hur
foraldrar kan stotta sina barn utan att skapa onddig stress eller paverka lagmiljon
negativt. Diskussionen kan fokusera pa:

- Vikten av att lata tréanaren leda laget under matcher.

- Hur foraldrar kan visa stod pa ett positivt satt, som att heja och uppmuntra istallet
for att ge instruktioner eller kritik.

- Hur barn paverkas av foraldrars engagemang och beteende pa sidlinjen.

Detta dilemmascenario kan ocksa 6ppna upp for att prata om hur klubbar kan
utbilda och stodja foraldrar i deras roll for att skapa en positiv idrottsmiljo.
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Dilemmascenario: Idrottsforalder
Titel: "For mycket eller for lite?"

Bakgrund

Anna ar mamma till 12-3riga Elias, som spelar fotboll i en lokal klubb. Elias dlskar
sporten och drommer om att en dag spela pa hog niva, men han har ocksa dagar da
han verkar mindre motiverad. Hans tranare har nyligen antytt att Elias har potential
att ta nasta steg och spela i ett mer konkurrenskraftigt lag, men att det skulle krava
mer traning och fokus.

Anna vill stotta Elias pa basta satt, men hon ar osaker pa hur mycket hon ska pusha
honom. Hon vet att Elias ibland behdver uppmuntran for att fortsatta kampa, men
hon ar ocksa radd for att pressa honom for mycket och riskera att han tappar
gladjen for sporten. Samtidigt kdanner hon ett tryck fran andra foraldrar, som verkar
lagga ner mycket tid och resurser for att hjalpa sina barn att lyckas.

Dilemma
Anna star infor flera val och kdnner sig osdker pa vilket som ar ratt:
1. Stotta Elias att trana mer:

Ska Anna uppmuntra Elias att lagga mer tid pa traning och kanske borja spelai det
mer konkurrenskraftiga laget? Det skulle kunna hjalpa honom att na sina mal, men
det kan ocksa innebara att han forlorar balansen mellan skola, fritid och vanner.

2. Lata Elias bestamma takten sjalv:

Ska Anna lata Elias ta ansvar for sina egna val, dven om det innebar att han kanske
inte tar tillvara pa sin potential? Hon ar orolig att han i framtiden kan angra att han
inte satsade nar han hade chansen.

3. Prata med tranaren:

Ska Anna be tranaren om mer feedback och vagledning kring vad Elias behover
for att utvecklas? Detta kan ge mer klarhet, men det riskerar att lagga annu mer
press pa Elias och fa honom att kdnna att han maste leva upp till forvantningar fran
bade tranaren och sin mamma.

4. Prioritera balans:

Ska Anna satta granser for hur mycket tid och energi Elias lagger pa fotbollen, for
att sakerstalla att han har tid fér andra aktiviteter och inte branner ut sig? Detta kan
dock gora att Elias kdnner sig hindrad fran att satsa pa det han alskar mest.

Vad som star pa spel
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- Elias gladje for fotbollen: Om Anna pressar for mycket riskerar Elias att kanna att
fotbollen blir en plikt snarare an nagot han alskar.

- Relationen mellan Anna och Elias: Om Anna inte agerar pa ratt satt kan det
paverka deras fortroende och dynamik — Elias kan kdnna sig missforstadd eller
otillracklig.

- Elias framtid i sporten: Om Anna inte stéttar honom tillrackligt kanske han inte tar
chansen att utvecklas och na sin fulla potential.

Nyckelfragor att reflektera over

1. Hur mycket ansvar bor foraldern ta for ett barns idrottssatsning, och hur mycket
bor lamnas till barnet sjalv?

2. Hur kan Anna balansera stottning och press for att inte riskera Elias valmaende
eller motivation?

3. Hur kan Anna ta hjalp av tranaren eller andra foraldrar for att hitta en bra vag
framat?

Lardomar och diskussionspunkter

Detta scenario speglar de komplexa val som manga idrottsforaldrar star infor.
Diskussionen kan fokusera pa:

- Hur foraldrar kan skapa en positiv och stodjande miljo utan att driva sina egna
ambitioner pa barnet.

- Att kdnna igen tidiga tecken pa stress eller utbrandhet hos barn inom idrotten.

- Hur foraldrar och tranare kan samarbeta for att skapa en balans mellan utveckling,
gladje och halsa for unga idrottare.

Detta scenario erbjuder mojligheter att prata om hur viktigt det ar att satta barnets
langsiktiga vdlmaende och intressen i centrum.
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Dialog utifran MI — motiverande samtal. Dialogen kan anvandas som
inspiration eller Iasas mellan tva personer och ge inblick hur det kan
kdnnas fran olika perspektiv.

Dialog: En foralder stottar sin son, som ocksa ar idrottare, att ma bra
psykiskt

Personer i dialogen:

- Erik: En 16-arig fotbollsspelare som kdnner sig 6vervaldigad av bade
skola och idrotten.

- Maria: Hans mamma, som marker att nagot ar fel och vill stotta honom.

Scen: Vid koksbordet efter middagen.

Maria: Erik, jag har markt att du inte verkar riktigt som vanligt pa sistone. Du verkar
stressad och tystare an vanligt. Hur ar det med dig?

Erik: Jag vet inte... det ar val okej, antar jag.

Maria: Jag hor att du sager att det ar okej, men jag ser att du inte riktigt ar dig sjalv.
Vill du prata om det?

Erik: Det ar bara mycket just nu. Skolan, traningarna, matcherna... det kanns som
att allt bara kor 6ver mig.

Maria: Det |ater som att du har valdigt mycket att hantera. Det ar inte konstigt att
du kdnner dig pressad.

Erik: Ja, och det kdnns som att jag aldrig har tid att bara vara. Det ar alltid nagot jag
maste gora eller prestera i.

Maria: Det |ater som att du kanner att allt snurrar pa for fort och att det ar svart att
hinna andas.

Erik: Ja, exakt. Och jag vill inte svika laget eller tranaren, men ibland orkar jag
knappt ga till traningen.

Maria: Det |ater verkligen jobbigt, Erik. Jag vill att du ska veta att det ar okej att
kdnna sa. Du behover inte bara allt sjalv.

Erik: Men jag borde ju klara av det har... alla andra verkar klara det.

Maria: Jag forstar att det kanns sa, men vi vet egentligen inte hur andra kdnner.
Manga kan ha samma press utan att visa det. Det betyder inte att du maste klara
allt pa egen hand.

Erik: Men vad ska jag gora? Jag kan ju inte bara sluta trana.
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Maria: Nej, jag forstar att du inte vill det. Men kanske kan vi titta pa hur vi kan gora
saker enklare for dig, sa att du kanner att du orkar och mar battre. Vad tror du
skulle hjalpa just nu?

Erik: Kanske att jag far prata med tranaren och forklara hur jag kanner? S3 att jag
inte behover kdnna att jag maste prestera max hela tiden.

Maria: Det |ater som en bra idé. Jag kan hjalpa dig att prata med tranaren om du
vill, eller bara stotta dig sa att du kdnner dig trygg i att ta upp det.

Erik: Det vore skont. Jag tror han skulle forsta, men jag har inte vagat ta upp det
sjalv.

Maria: Jag tror absolut att han kommer att forsta. Han vill ju att du ska ma bra och
prestera for att du vill, inte for att du kdnner att du maste. Och kanske kan vi ocksa
hitta nagot utanfor fotbollen som hjalper dig att slappna av lite?

Erik: Ja, det hade varit bra. Jag gillar ju att hanga med kompisarna eller bara ta det
lugnt ibland, men jag hinner aldrig.

Maria: Da kanske vi ska forsdka frigora lite tid for det, och se till att du far den paus
du behover. Hur skulle det kdnnas?

Erik: Det skulle kannas bra. Tack for att du lyssnar, mamma.

Maria: Sjalvklart, Erik. Jag finns alltid har for dig, och vi tar det har tillsammans. Vi
ska hitta en vag som funkar for dig.

Viktiga punkter i samtalet:

1. Skapa trygghet: Maria tar initiativet till samtalet och visar att hon ser och bryr sig
om hur Erik mar.

2. Lyssna aktivt och spegla: Hon aterger Eriks kanslor for att visa att hon forstar,
vilket hjalper honom att 6ppna upp.

3. Normalisera och avlasta: Maria visar att det ar normalt att kanna sig 6vervaldigad
och att det inte ar ett tecken pa svaghet.

4. Utforska l6sningar tillsammans: Istallet for att ge fardiga |0sningar, later hon Erik
komma med forslag och stodjer hans idéer.

5. Erbjud stod: Maria visar att hon ar dar for att hjalpa, bade genom att prata med
tranaren och genom att ge honom tid och utrymme att aterhamta sig.

Denna dialog visar hur en foralder kan hjalpa sitt barn att hantera psykisk ohalsa
genom att skapa en 6ppen och trygg kommunikation.
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Berattelse — Las denna fiktiva berattelse som ett satt att ta till dig av den
teoretiska genomgangen.

"Ett steg i taget" - En berattelse om malsattningsstrategi i idrott

Ella var 15 ar och alskade basket. Hon spelade som point guard i sitt ungdomslag
och dromde om att en dag ta en plats i stadens elitlag. Men hennes utveckling hade
stagnerat under det senaste aret, och hon kdnde sig frustrerad over att hennes
prestationer inte motsvarade hennes ambitioner. Nar hennes tranare, Johan,
kallade till ett individuellt samtal, var hon redo att ge upp tanken pa att na sina
stora mal.

Men istallet for att prata om vad som inte fungerade, borjade Johan att rita upp en
plan — en plan med fyra olika typer av mal som skulle hjalpa Ella att utvecklas:
resultatmal, prestationsmal, processmal och larandemal.

Resultatmal: En plats i elitlaget

Det forsta malet handlade om Ellas stora drom. Hon ville ta en plats i stadens elitlag
nar hon fyllde 17. Johan forklarade att detta var hennes resultatmal, det langsiktiga
malet som skulle ge henne riktning. "Men det ar viktigt att forsta," sa han, "att
resultatmal inte ar helt inom din kontroll. Du kan paverka mycket, men det finns
andra faktorer — som konkurrensen, tranarnas beslut och skador. Darfor behover vi
fokusera pa vad du faktiskt kan gora for att komma dit."

Prestationsmal: Forbattra spelet

Johan och Ella analyserade hennes spel och identifierade tre omraden som
behovde forbattras om hon skulle na sitt resultatmal:

1. Traffsakerheten pa skotten behdvde 6ka fran 50 % till 65 %.

2. Snabbare beslut pa planen, sarskilt i pressade situationer, skulle minska antalet
turn-overs.

3. Konditionen behovde forbattras for att klara av att halla tempot under hela
matcherna.

Dessa blev hennes prestationsmal — specifika, matbara forbattringar i hennes spel.

Processmal: Dagliga steg framat
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FOr att na sina prestationsmal behdvde Ella dela upp dem i sma, hanterbara
processmal. Johan hjalpte henne att strukturera en plan:

- Skjuta 100 extra skott efter varje traning, med fokus pa tekniken.

- Gora 5 beslutsévningar med boll varje vecka, dar hon tranade att snabbt hitta
passningsalternativ och rorelser.

- Kora tre konditionspass i veckan, utover baskettraningen, for att forbattra sin
uthallighet.

- Skriva ner sina insikter fran varje traning for att reflektera éver vad som gatt bra
och vad som behdvde forbattras.

Genom att fokusera pa dessa sma, dagliga processer kunde Ella kdnna sig
framgangsrik varje dag, aven om resultaten i matcherna inte kom direkt.

Larandemal: Utveckling pa och utanfor planen

Utover att forbattra sina prestationer ville Johan att Ella skulle tanka pa langsiktig
utveckling som idrottare. Darfor satte de upp larandemal som:

- Forsta lagets taktik battre, genom att studera matcher och analysera hur hon
kunde bidra.

- Utveckla mental styrka, genom att trana pa att hantera press och halla fokus
under avgérande moment.

- Lara sig mer om kost och aterhamtning, for att optimera sin fysiska halsa och
minska risken for skador.

Dessa larandemal gav Ella en bredare forstaelse for vad som kravdes for att bli en
framgangsrik idrottare, bade nu och i framtiden.

Resan mot malet

Med sina mal tydligt uppsatta borjade Ella trana mer fokuserat @n nagonsin
tidigare. Varje gang hon steg ut pa planen hade hon en plan for vad hon skulle
forbattra. Nar hon sag sin traffsakerhet pa skotten 6ka och borjade fatta snabbare
beslut pa planen, vaxte ocksa hennes sjalvfortroende.

Efter tre manader var hennes prestationer tydligt battre. Under en viktig match mot
ett rivaliserande lag lyckades hon halla tempot i fyra kvartar utan att bli trott, och
hennes skottprocent I3g pa 67 %. Johan paminde henne att detta var resultatet av
de sma processmalen hon hade foljt — och att hon skulle fortsatta bygga vidare pa
dem.
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Tva ar senare

Nar Ella fyllde 17 hade hon inte bara tagit en plats i stadens elitlag —hon var en av
de mest palitliga spelarna i laget. Men nar Johan fragade henne vad som gjort
storst skillnad, var svaret inte resultaten.

"Det var processen," sa hon. "Att jag larde mig att fokusera pa de sma sakerna,
varje dag. Och att jag insag att jag alltid kan bli battre — inte bara pa planen, utan
som person."

Ella hade inte bara blivit en battre basketspelare. Hon hade ocksa lart sig vikten av
att sdtta upp mal, att arbeta hart for dem och att aldrig sluta utvecklas — bade pa
och utanfor planen.
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