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Dilemma och dialog till Forelasningen ”Ildrottens Ledarskap —
kommunikation vid tecken pa psykisk ohdlsa”

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 ledare.

Bakgrund

Emma, 17 ar, ar en lovande spelare och lagkapten i sitt juniorlag i fotboll. Hon &r
kand for sin arbetsmoral och har alltid varit en av lagets starkaste spelare, bade
fysiskt och mentalt. Hon tranar extra varje vecka, stottar sina lagkamrater och
presterar pa topp i matcherna. Tranaren och laget ser upp till henne, och hon har
hoga forvantningar pa sig sjalv att alltid vara den som leder laget till framgang.

Pa senare tid har Emma borjat visa forandringar i sitt beteende:

- Hon ar tystare under traningar och undviker att ta initiativ.

- Hon isolerar sig fran lagkamraterna utanfor planen.

- Hon verkar bli mer frustrerad nar hon goér misstag och kritiserar sig sjalv hart.

Dilemma

Under en viktig match gér Emma en ovanligt stor miss, vilket leder till att laget
forlorar. Efter matchen blir hon sittande ensam pa planen och grater, ndgot som
aldrig har hant forut. En av hennes lagkamrater forsdker prata med henne, men
Emma borstar av sig det med ett leende och sager:

"Jag ar okej, det var bara en dalig dag. Nasta gang ska jag fixa det."

Tranarens situation:

Tranaren ar stolt 6ver Emmas insatser men borjar marka att hennes gladje for
sporten verkar ha forsvunnit. Hon pushar sig sjalv hart och verkar inte vilja ta
pauser. Tranaren vet att hon ar viktig for laget men undrar om hennes beteende
kan vara ett tecken pa psykisk ohalsa. Samtidigt ar det en avgdrande period i
sasongen, och laget behéver Emma i toppform.

Dilemman i scenariot
1. Tranarens dilemma:

- Ska tranaren prata med Emma om hennes psykiska vdalmaende, dven om det
riskerar att paverka hennes prestationer pa planen?
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- Hur kan tranaren stotta Emma utan att gora det pinsamt for henne eller fa
henne att kanna sig som en svag lank i laget?
2. Lagets dilemma:

- Lagkamraterna marker att Emma inte ar sig sjalv. Ska de ta upp sin oro med
henne eller lata henne vara, eftersom hon sager att hon ar okej?
3. Emmas dilemma:

- Emma kanner att hon inte kan visa svaghet som lagkapten. Ska hon be om hjalp
och riskera att forlora sin plats som ledare, eller ska hon fortsatta latsas att allt ar
bra och pressa sig sjalv annu hardare?

Vad som star pa spel

- Emmas halsa: Om hon fortsatter att ignorera sina kanslor kan det leda till
utbrandhet, angest eller depression.

- Lagets prestation: Om Emma inte far hjalp kan hennes 6kade press paverka lagets
sammanhallning och prestation.

- Relationer i laget: Hur tranaren och lagkamraterna hanterar detta kan antingen
starka eller forstora lagets kansla av trygghet och stod.

Reflektion och lardomar

Detta scenario speglar vikten av att upptacka tidiga tecken pa psykisk ohédlsa inom
idrott. Det visar ocksa hur svart det kan vara for tranare och lagkamrater att agera
nar en spelare verkar ma daligt, sarskilt nar den spelaren ar en hégpresterande
ledare.

Diskussionen kan handla om hur idrottsledare, lagkamrater och organisationer kan
skapa en kultur dar det ar tryggt att prata om psykisk ohalsa, utan att det ses som
ett tecken pa svaghet.
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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 ledarens respektive idrottarens perspektiv.

Dialog: En idrottare med psykisk ohalsa och en tranare som anvander Ml

Personer i dialogen:

- Sara: En 19-arig |6pare som upplever prestationsangest och
nedstamdhet.

- Anders: Hennes tranare, som anvander Motiverande samtal (M) for att
hjalpa Sara.

Scen: Ett samtal i omkladningsrummet efter traningen.

Anders: Sara, jag markte att du sag lite nere ut pa traningen idag. Hur kdnns det?
Sara: Jag vet inte... det kdnns som att det inte spelar nagon roll vad jag gor langre.
Jag ar bara trott pa allt.

Anders: Det later som att du kdnner dig valdigt 6vervaldigad just nu. Vill du beratta
mer?

Sara: Det ar bara... allt kanns meningslost. Jag presterar aldrig tillrackligt bra, och
det kanns som att jag sviker dig och laget.

Anders: Jag hor att du kdnner mycket press och att du dr hard mot dig sjalv. Ar det
nagot sarskilt som fatt dig att kdnna sa har?

Sara: Jag tror det borjade efter tavlingen forra manaden. Jag var sa dalig... och det
kanns som att alla forvantar sig att jag ska vara battre.

Anders: Det |ater som att den tavlingen verkligen satt spar. Om jag far fraga, vad
skulle det betyda for dig att kanna mindre press?

Sara: Jag vet inte... kanske att jag skulle kunna borja tycka om att springa igen. Nu
kdanns det mest som ett maste.

Anders: Sa du saknar gladjen i l6pningen?

Sara: Ja, exakt. Det brukade vara roligt. Men nu ar det bara jobbigt, och jag orkar
inte ens forséka langre.

Anders: Det |ater som att gladjen for [6pningen ar nagot du vill hitta tillbaka ftill,
men att det kdnns svart just nu.

Sara: Ja, det ar det jag vill... men jag vet inte hur.
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Anders: Om vi tar det i sma steg, vad tror du skulle kunna vara ett forsta steg mot
att kanna lite mer gladje?

Sara: Kanske att jag slutar tanka sa mycket pa tider och resultat? Bara springa for att
det kanns skont.

Anders: Det |ater som en klok idé. Sa istallet for att fokusera pa prestation, kanske
vi kan lagga upp nagra pass dar det handlar om att bara njuta av [6pningen? Hur
kanns det for dig?

Sara: Det kanns faktiskt som nagot jag skulle vilja prova.

Anders: Bra! Det ar ditt beslut, och jag ar har for att stotta dig. Om du skulle kdnna
dig pressad igen, hur skulle du vilja att jag hjalper dig?

Sara: Bara prata med mig, som vi gor nu. Det hjalper att fa satta ord pa allt.
Anders: Sjalvklart, Sara. Vi gor det har tillsammans, i din takt. Jag ar har for att
lyssna och stotta dig.

Sara: Tack, Anders. Det kdnns redan lite lattare.

Nycklar i Ml-samtalet:

1. Empati och reflektion: Anders visar forstaelse och speglar Saras kdnslor utan att
doma.

2. Utforskande fragor: Han staller 6ppna fragor som hjalper Sara att reflektera 6ver
sina kanslor och 6nskemal.

3. Framkallande av motivation: Anders lockar fram Saras egna idéer om forandring
och later henne dga processen.

4. Stod i autonomi: Han respekterar hennes beslut och erbjuder stod utan att trycka
pa med egna l6sningar.
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