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Dilemman och berättelser till Föreläsningen ”Idrottens Ledarskap – Att 
främja psykisk hälsa” 

 
Dilemma - Dilemmat kan användas för att reflektera själv hur du kan 
använda kunskap och tips från föreläsningen. Dilemmat kan också 
användas för att skapa en gruppdiskussion ihop med andra ledare.  
 
Dilemmascenario: Psykologisk trygghet inom idrott   
Titel: "Att våga misslyckas" 
 
Bakgrund   
Tränaren Johan är ansvarig för ett basketlag med spelare i åldern 15–16 år. Laget 
har mycket potential och har nyligen börjat tävla i en högre division. Många av 
spelarna är ambitiösa och presterar bra under träningar, men Johan har märkt att 
de ofta blir tysta och osäkra under matcher när något går fel. Ingen vågar ta risker, 
och kommunikationen på planen är svag. 
 
Under träningarna märker Johan samma sak: spelarna väljer oftast enkla lösningar 
och undviker svårare spelmoment, även när han uppmuntrar dem att testa nya 
saker. När han ställer frågor, som "Vad tror ni vi kunde gjort annorlunda i den här 
situationen?", får han ofta undvikande svar eller nervösa blickar. 
Johan börjar inse att spelarna kanske inte känner sig trygga nog att göra misstag 
eller uttrycka sina tankar, av rädsla för att bli kritiserade eller dömda av honom eller 
sina lagkamrater. Han vill skapa en miljö där spelarna vågar ta risker, ställa frågor 
och ge feedback utan rädsla – men han är osäker på hur han ska gå till väga. 
 
 Dilemma 
Johan vill bygga psykologisk trygghet i laget, men han står inför flera svåra val:   
1. Hantera sin egen ledarstil:   
   Johan börjar fundera på om han själv är en del av problemet. Är hans feedback 
för kritisk, eller ger han oavsiktligt signaler som gör spelarna osäkra? Om han 
ändrar sin ledarstil, riskerar han att verka mindre engagerad eller för "mjuk"?   
2. Främja öppen kommunikation:   
   Ska Johan införa lagmöten där spelarna får dela sina tankar och känslor om 
träningar och matcher? Men tänk om spelarna inte vågar vara ärliga, eller om några 
få dominerar diskussionen?   
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3. Bygga trygghet genom träningar:   
   Ska Johan designa övningar där laget tränar på att göra misstag och reflektera 
över dem, som att låta dem spela under ovana förhållanden (t.ex. med 
begränsningar eller experimentella strategier)? Men tänk om spelarna ser detta 
som slöseri med tid som kunde ha gått till att förbättra sina grundläggande 
färdigheter?   
4. Ta hjälp av laget:   
   Ska Johan prata med lagets kapten eller ledande spelare och be dem ta en aktiv 
roll i att skapa en trygg miljö? Men om de inte lyckas skapa en positiv förändring, 
kan det skada relationerna i laget och skapa ännu mer spänningar.   
 
 Vad som står på spel 
- Långsiktig utveckling: Utan psykologisk trygghet riskerar spelarna att stanna i sin 
utveckling, eftersom de inte vågar ta risker eller lära sig av sina misstag.   
- Lagets prestationer: Bristen på trygghet kan göra att spelarna presterar sämre 
under press, vilket påverkar resultaten i matcher.   
- Relationerna i laget: Om Johan inte lyckas stärka tryggheten kan det skapa en 
kultur av rädsla och misstro, där spelare undviker att samarbeta fullt ut.   
 
 Nyckelfrågor att reflektera över 
1. Hur kan Johan skapa en kultur där misstag ses som en möjlighet att lära sig 
istället för något att undvika?   
2. Vilken roll spelar tränarens eget beteende i att skapa psykologisk trygghet?   
3. Hur kan Johan balansera höga förväntningar med en miljö där spelarna känner 
sig trygga?   
 
Lärdomar och diskussionspunkter   
Detta dilemma belyser utmaningen för en tränare som vill skapa en balans mellan 
prestation och trygghet. Diskussionen kan kretsa kring strategier för att bygga 
psykologisk trygghet, som:   
- Att aktivt lyfta fram och normalisera misstag under träningar.   
- Att modellera beteenden som visar sårbarhet, till exempel genom att erkänna 
egna misstag som tränare.   
- Att ge konstruktiv feedback och fokusera på spelarnas ansträngningar snarare än 
resultaten.   
Den här typen av situationer kan vara utgångspunkt för viktiga insikter om hur 
ledare kan skapa en trygg och utvecklingsfokuserad miljö inom idrott. 
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 Dilemmascenario: Att skapa känsla av tillhörighet inom laget   
 Titel: "Vi och de" 
 
 Bakgrund 
Tränaren Sofia är ansvarig för ett ungdomslag i handboll med spelare mellan 14 och 
16 år. Laget är mångfacetterat, med olika personligheter, bakgrunder och 
ambitioner. Vissa spelare är väldigt seriösa och strävar efter en karriär inom 
sporten, medan andra spelar mest för att ha kul och umgås med vänner.  
På senare tid har Sofia märkt att gruppen har splittrats i mindre "klickar":   
- De mest ambitiösa spelarna tränar tillsammans och pratar om kommande 
matcher och framtida mål.   
- De mer socialt fokuserade spelarna hänger med varandra och känner sig ibland 
pressade att hålla jämna steg med de mer tävlingsinriktade.   
I omklädningsrummet och under träningar uppstår små kommentarer och blickar 
mellan grupperna. Även om det inte är öppet konfliktfyllt, känns stämningen spänd. 
Vissa spelare verkar börja tappa motivationen, och lagets prestationer på planen 
börjar lida. Sofia känner att hon måste agera för att skapa en starkare känsla av 
tillhörighet och sammanhållning. 
 
 Dilemma 
Sofia vill bryta ner de osynliga murarna mellan grupperna och skapa ett klimat där 
alla spelare känner sig lika värdefulla. Hon står inför flera alternativ och funderar på 
hur hon ska agera: 
1. Stärka individuella band:   
   Ska Sofia ha enskilda samtal med spelarna för att förstå deras olika behov och 
sedan försöka föra dem närmare varandra? Detta kan dock ta tid och riskerar att 
förstärka känslan av att grupperna är olika.   
2. Fokusera på gemensamma mål:   
   Ska Sofia sätta fokus på lagets övergripande mål – som att vinna en turnering eller 
bli bättre tillsammans – för att minska klyftorna? Men det kan riskera att de mer 
socialt inriktade spelarna känner sig mindre sedda, eftersom målen kanske inte är 
lika viktiga för dem.   
3. Genomföra sociala aktiviteter:   
   Ska Sofia skapa teambuilding-aktiviteter utanför träningarna, som en lagdag med 
fokus på roliga aktiviteter snarare än prestation? Men det finns en risk att vissa 
spelare ser det som ett slöseri med tid som kunde ha använts för träning.   
4. Balansera tävling och gemenskap:   



 
 
 

Jonas Wig 
jonas@idrottspsykologerna.com 

www.idrottspsykologerna.com 

 

   Ska Sofia försöka ändra träningsupplägget så att det balanserar mellan 
tävlingsinriktade övningar och övningar som främjar samarbete och lek? Men det 
kan leda till att ingen grupp känner att deras behov fullt ut tillgodoses.   
 
 Vad som står på spel 
- Lagets prestation: Om konflikten inte hanteras kan det leda till sämre prestationer 
både på träningar och i matcher.   
- Individuell motivation: Spelare som känner sig utanför riskerar att tappa lusten att 
spela eller byta till ett annat lag.   
- Tränarens trovärdighet: Hur Sofia hanterar detta kan påverka hur mycket spelarna 
litar på och respekterar henne som ledare.   
 
 Nyckelfrågor att reflektera över 
1. Hur kan Sofia få alla spelare att känna sig lika viktiga, oavsett deras ambitioner 
eller förmågor?   
2. Hur kan aktiviteter utformas så att de stärker sammanhållningen utan att 
alienera någon?   
3. Hur kan Sofia främja en kultur där det är okej att ha olika mål men fortfarande 
känna tillhörighet till samma lag?   
 
Lärdomar och diskussionspunkter 
Detta scenario speglar ett vanligt dilemma inom idrotten: hur en tränare kan skapa 
en stark lagkänsla i en grupp med olika personligheter och drivkrafter. Diskussionen 
kan fokusera på konkreta strategier för att bygga tillhörighet och värderingar som 
går bortom prestation, till exempel genom att lyfta vikten av respekt, gemenskap 
och stöd för varandra. 
  



 
 
 

Jonas Wig 
jonas@idrottspsykologerna.com 

www.idrottspsykologerna.com 

 

 

Berättelse – Läs denna fiktiva berättelse som ett sätt att ta till dig av den 
teoretiska genomgången. 
 
Berättelse - "Kaptenen på planen” – En berättelse om transformativt 
ledarskap inom idrotten 
 
Säsongen hade börjat katastrofalt för FC Solbacka. Det lilla fotbollslaget i division 
två hade tappat sin stjärnspelare till en konkurrentklubb och förlorat sina första fem 
matcher. Moralen var i botten, och på träningarna var det tydligt att spelarna inte 
längre trodde på sig själva – eller varandra. Tränaren, Harry, var frustrerad. Han 
hade försökt peppa laget med taktiska justeringar och strängare disciplin, men inget 
verkade fungera.   
 
När laget samlades efter ännu en tung förlust insåg Harry att han behövde göra 
något annorlunda. Istället för att tala om vad de gjort fel, började han prata om 
varför de spelade fotboll. "Var och en av er har något som gör er unika," sa han och 
såg på spelarna, en efter en. "Men just nu spelar vi som om vi bara är här för att 
inte förlora. Vad vill ni egentligen uppnå – som individer och som ett lag?"   
 
Det blev tyst i omklädningsrummet. Efter en stund höjde lagets kapten, Sofia, 
handen. "Jag vill att vi ska spela som ett lag igen. Inte bara kämpa för poängen, utan 
för varandra."   
 
Harry såg något tändas i spelarnas ögon. Kanske var det detta laget behövde – en 
gemensam vision.   
 
 En ny riktning   
Harry började förändra sin ledarstil. På nästa träning delade han upp laget i mindre 
grupper där de fick ge varandra feedback, inte bara om spelet utan också om vad 
de uppskattade hos varandra som personer. Det blev en övning i att förstå 
varandras styrkor och brister.   
 
Samtidigt började han arbeta individuellt med spelarna. Anton, lagets målvakt, 
hade varit hård mot sig själv efter varje insläppt mål. Harry hjälpte honom att förstå 
att han inte behövde vara perfekt för att vara värdefull för laget. Ella, en av de yngre 
spelarna, fick extra stöd för att våga ta plats på planen.   
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På varje träning betonade Harry vikten av att spela med hjärta, att våga göra 
misstag och att stötta varandra. Visionen blev tydlig: laget skulle vara mer än 
summan av sina delar.   
 
 Första segern   
En månad senare stod FC Solbacka inför ännu en tuff match. Motståndarna var 
topplaget i serien, och ingen förväntade sig att Solbacka skulle ha en chans. Men 
något hade förändrats. På planen hördes spelarna ropa uppmuntrande till varandra. 
Sofia, kaptenen, ledde med exempel och sprang dubbelt så mycket som tidigare 
matcher för att täcka sina lagkamrater. När Ella gjorde sitt första mål för säsongen 
exploderade laget i jubel.   
 
De vann matchen med 2–1. Det var inte bara en seger – det var en vändpunkt.   
 
 Slutet av säsongen   
När säsongen var över hade FC Solbacka klättrat till en trygg mittenplacering i 
tabellen. Men det som verkligen räknades var vad som hade hänt inom laget. Harry 
hade förvandlat sitt ledarskap från att vara auktoritärt och resultatinriktat till något 
transformativt.   
 
Han hade inspirerat spelarna att tro på sig själva och varandra, att våga misslyckas 
och växa. Sofia hade klivit fram som en ledare på planen, och spelarna hade 
utvecklats både som individer och som lagkamrater.   
 
När sista matchen var spelad och laget firade i omklädningsrummet, gick Harry 
fram till Sofia. "Du gjorde det här möjligt," sa han.   
 
Hon skakade på huvudet. "Nej, vi gjorde det tillsammans."   
 
Och i den stunden insåg Harry att han inte bara hade skapat ett vinnande lag – han 
hade skapat en familj.   
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Berättelse - "Från Dröm till Verklighet: Om målsättningsstrategi 
 
Sofia var en 14-årig simmare som älskade vattnet. Hon hade tävlat i flera år och 
drömde om att bli en av de bästa i sitt land. Men trots sin passion kände hon att 
hon satt fast. Hennes tider förbättrades inte, och hon började tvivla på sin förmåga 
att nå de stora tävlingarna. Det var då hennes tränare, Maria, introducerade henne 
till en ny strategi: att arbeta med resultatmål, prestationsmål, processmål och 
lärandemål. 
 
 
 
 Resultatmål: Att nå finalen   
Sofias första uppgift var att identifiera sitt långsiktiga mål, hennes resultatmål. Efter 
att ha diskuterat med Maria kom de fram till ett tydligt mål: att kvalificera sig till 
finalen i de nationella ungdomsmästerskapen i 100 meter fjäril. För att nå finalen 
behövde Sofia simma på under 1:10 minuter – en tid hon aldrig tidigare varit nära 
att uppnå.   
 
"Det är ett ambitiöst mål," sa Maria, "men det är möjligt. Vi ska bryta ner det i 
mindre delar och fokusera på vad du kan göra varje dag för att ta dig dit."   
 
 
 
 Prestationsmål: Att förbättra specifika färdigheter   
För att nå sitt resultatmål behövde Sofia fokusera på sina prestationsmål – de 
färdigheter som direkt påverkade hennes resultat i vattnet. Efter att ha analyserat 
Sofias teknik och tävlingstider identifierade de tre nyckelområden att förbättra:   
1. Starten: Sofia behövde förbättra sin startteknik för att minska tiden hon förlorade 
i början av loppet.   
2. Vändningarna: Hennes vändningar var ineffektiva och kostade henne sekunder i 
varje lopp.   
3. Simtekniken: Hon behövde arbeta med sin armtakt för att hålla ett jämnt tempo 
utan att trötta ut sig.   
 
De satte upp specifika mål:   
- Att minska tiden från start till första simtag med 0,5 sekunder.   
- Att göra varje vändning 1 sekund snabbare.   
- Att hålla en konstant frekvens på 40 armtag per minut under hela loppet.   
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 Processmål: Små steg varje dag   
Sofia och Maria skapade sedan processmål – de små steg som Sofia kunde fokusera 
på varje dag för att uppnå sina prestationsmål. Processmålen var helt inom Sofias 
kontroll, och Maria påminde henne om att varje litet steg räknades.   
 
Några av Sofias processmål blev:   
- Genomföra startövningar tre gånger i veckan, med fokus på att snabbt komma i 
rätt position i vattnet.   
- Träna vändningar i slutet av varje pass, minst 20 gånger, för att automatisera 
tekniken.   
- Arbeta på andningstekniken under varje träning för att minska energiförlusten.   
- Föra träningsdagbok för att reflektera över vad som gick bra och vad hon kunde 
förbättra.   
 
"Om vi fokuserar på processen," sa Maria, "så kommer resultaten att följa."   
 
 
 
 Lärandemål: Utveckling för livet   
För att hjälpa Sofia att tänka långsiktigt satte de också upp lärandemål. Dessa 
handlade om att förbättra hennes förståelse och utveckla färdigheter som skulle 
hjälpa henne både i simningen och i livet.   
 
De bestämde att Sofia skulle:   
- Lära sig om biomekanik, för att bättre förstå hur hennes kropp rörde sig i vattnet.   
- Utforska mentala strategier, som visualisering och självprat, för att stärka sitt 
självförtroende inför tävlingar.   
- Utveckla sina återhämtningsrutiner, med fokus på sömn och kost, för att hålla sig 
skadefri och energifylld.   
 
 
 
 Resan mot mästerskapen   
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Med sina mål uppsatta började Sofia träna med ett nytt fokus. Hon såg varje träning 
som en möjlighet att förbättra sina processer, och hon blev mer medveten om hur 
varje liten förändring bidrog till hennes utveckling.   
 
Efter tre månader märkte hon tydliga framsteg. Hennes starter var snabbare, 
hennes vändningar smidigare, och hennes teknik jämnare. Men det var inte bara 
hennes fysiska förmåga som förbättrades – hon hade också blivit mentalt starkare. 
Under ett träningspass där hon kände sig utmattad använde hon en 
visualiseringsövning Maria hade lärt henne. Hon föreställde sig själv simma det 
perfekta loppet, och det hjälpte henne att hålla fokus och energi till slutet av 
passet.   
 
 
 
 Mästerskapsdagen   
På dagen för ungdomsmästerskapen kände Sofia både nervositet och förväntan. 
Hon påminde sig själv om allt hon hade arbetat med: att hon hade följt sin process 
och utvecklat sina färdigheter.   
 
När det var dags för 100 meter fjäril klev hon upp på startpallen och fokuserade på 
sina prestationer: en explosiv start, effektiva vändningar och en jämn takt. När hon 
slog i kaklet såg hon upp på resultattavlan: 1:09.87. Hon hade inte bara slagit sitt 
personliga rekord – hon hade också kvalificerat sig till finalen.   
 
 
 
 Reflektion   
Efter tävlingen sa Maria: "Resultatet är fantastiskt, men det jag är mest stolt över är 
hur du har arbetat för att nå hit. Du har lärt dig att ta ansvar för din egen 
utveckling, och det är något du kan bära med dig resten av livet."   
 
Sofia log. Hon visste att hon fortfarande hade mycket att lära och förbättra, men nu 
förstod hon att framgång inte bara handlade om mållinjen – det handlade om varje 
steg på vägen. 
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