ATT VARA IDROTTSFORALDER

Hur kan jag stotta mitt barn pa basta satt?
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Jonas Wig, leg. psykoterapeut &
idrottspsykologisk radgivare

Expertkompetens inom klinisk
psykologi och idrottspsykologi

Stockholm & Goteborg

idrottspsykologerna.com
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Idrottspsykologerna

Mal med forelasningen

Ge foraldrar insikter och verktyg for att forsta, hantera och paverka
valmaende, motivation och utveckling hos idrottande barn och
ungdomar.

Bidra till okade forutsattningar for annu mer gladje och vdalmaende
bland idrottande barn och ungdomar.
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MOTIVATION FOR VALMAENDE

Inre motivation

Yttre motivation och press
Foraldrabeteenden
Fardigheter

UTMANINGAR SOM IDROTTSFORALDER

IDROTTENS KULTUR & VARDERINGAR
® Riktning
® Varderingsstyrda foraldrabeteenden
® Reflektion och sjalvomhandertagande

DILEMMA, DIALOG, BERATTELSE OCH REFLEKTION



ATT FRAMJA INRE MOTIVATION OCH
VALMAENDE HOS IDROTTANDE BARN OCH
UNGDOMAR
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Idrottspsykologerna

Vad ar inre motivation?

e Drivs av gladje, lust och intresse
e Hog kontroll
e Skapar ett inlarningsorienterat klimat med fokus pa utvecklingsprocessen

e Motsatsen till yttre motivation (beloningar, resultat & prestation)
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Sjalvbestammandeteorin (SDT)

Tre psykologiska behov:

e Autonomi (sjalvbestammande) - frihet att kunna valja/kontrollera egna handlingar
e Kompetens - att ha relevant kunskap och tillit till sin formaga att klara uppgifter
® Social samhorighet - vara en del av en stérre helhet och kanna socialt stod

e Manniskor ar olika = behoven uttrycker sig olika!

e Tillfredsstallelse av de psykologiska behoven dkar den inre
motivationen och skapar forutsattningar for psykiskt valbefinnande
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Varfor inre motivation?

e Halsa

e Kreativitet och utveckling
e Engagemang och meningsfullhet

e Haller pa langre

e Halsa + kreativitet + engagemang + halla pa langre= En vag till battre
prestationer
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Motivationsframjande foraldrabeteenden

e Stodja barnets autonomi och intressen

e Visa villkorslds karlek och stéd oavsett prestation

e Uppmuntra ett fokus pa larande snarare an resultat
® Prioritera gladje och lek inom idrotten

e Vara en positiv och stédjande forebild
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Skapa dialog med ditt idrottande barn

e Stall nyfikna och 6ppna fragor kring barnets egen drivkraft och upplevelse av stéd och
krav/press.

e Vilka beteenden 6nskar barnet att du gor mer av for att framja dennes inre drivkraft?
e Om du staller krav, vad har det for syfte?

® Hur upplevs kravet av barnet?

e Har barnet formaga att hantera kravet?

® Hur pratar ni om balans mellan stéd och krav?
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Praktiska tips

Hitta en aterkommande stund for gemensam reflektion. | bilen efter traningen? Under
en promenad? Innan laggdags?

Visa gladje, ge berom, ge positiv feedback — agera ditt foraldraskap
Betona anstrangning framfor prestation och resultat, bade for laget och individen.

Framhav processer av gemenskap, sammanhallning, stravan och utveckling som viktiga
delar av idrotten. Vad har idrotten fér mening och syfte mer an att vinna?
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Fardigheter i samtal

Aktivt lyssnande - Nicka, var engagerad, forsok forsta.
Bekrafta - Bekrafta personens asikter, tankar och kanslor.
Oppna fragor - Nyfiket utforskande: “Hur...”, “Beratta mer...”
Spegla - Fanga det som sags med ett eller flera nya ord.

Sammanfatta - Summera vad som sagts och stam av om ni delar bilden.
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Olika typer av mal

Resultatmal: Att jamfora sig och tavla mot nagon annan. Lag kontroll.

Prestationsmal: Att uppna en prestation utan jamforelse med andra. Viss kontroll.

Processmal: Att gora ett specifikt beteende som ar en del av en helhet. Hég kontroll.
Lirandemal: Att ldra sig nya beteenden/processer och utvecklas 6ver tid. Storre

utrymme for misstag. Hog kontroll.
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G (Mal)

R (Nulage)

ut?

O (Mojligheter/hinder)
hinder?

W (Vilja)

framat?

Vart vill du?

Var ar du nu? Hur ser situationen

Vilka majligheter finns? Hur 6verkommer du

Hur ser din vilja ut? Nasta steg
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Stod och uppmuntran fran foraldrar ar grundférutsattningar for att fa barn att bade borja
och vilja fortsatta idrotta.

Balansen mellan stod och krav ar kanslig, men helt avgorande for att barnets valmaende
och motivation.

Balansen ar individuell och komplex. Vad som skapar upplevelser av stod och krav ar inte

exakt samma hos alla individer. Vad som ar balanserat for en individ kanske inte ar det for
en annan.
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AR YTTRE MOTIVATION DALIGT?
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"Var femte barn upplever for stor press
fran en foralder, tranare eller annan vuxen”
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https://www.youtube.com/watch?v=vhliipCg1rk
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Pressande foraldrabeteenden

e Foraldrapress beskrivs som beteenden eller kommentarer som formedlar varderingen
att resultat och prestation ar 6verordnat andra varden, alltsa motsatsen till inre
motivationsfaktorer sasom gladje och intresse.

e Samband mellan foraldrars férmaga att hantera egna kanslor och om de ar mer
stodjande eller mer pressande gentemot sitt barn. Ju samre kansloreglering, desto fler

pressande beteenden.
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VILKA UTMANINGAR KAN MAN STOTA PA
SOM IDROTTSFORALDER?
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| relation till sitt idrottande barn
e Balans i att pusha/uppmuntra/stotta
® Hantera barnets svara

tankar/kanslor/beteenden i relation till
idrotten

| relation till sig sjalv som foralder
e Hantera motgang, besvikelser och frustration
® Leva utsin egen drom genom sitt barn
e Bristande mojlighet och/eller motivation att

skapa grundlaggande forutsattningar for
barnets idrottande

| relation till andra foraldrar

® Hantera andras destruktiva beteende vid
match/traning

| relation till ledare/tranare

e Forhalla sig till ledarteamets
strategi/filosofi/ledarskap nar man inte haller
med

e Ga fran att vara ledare/tranare till att ”bara”
vara foralder

e Kommunikation med ledarteam a barnets
vagnar (avhangig barnets alder)




IDROTTENS KULTUR & VARDERINGAR

Hur ser du pa barn- och ungdomsidrotten?
Vad star idrotten for enligt dig?

Hur paverkar det dina beteenden?
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Prestationskultur

Utvecklingskultur

Prestation & resultat framsta fokus

Halsofokus, ma bra for att kunna prestera bra

Mental tuffhet

Mental flexibilitet, mental smarthet

Hardas, inte kanna efter eller visa svaghet

Ta hand om sig sjalv och praktisera sjalvmedkansla

Yttre motivationsfaktorer

Inre motivationsfaktorer

Ju mer motivation desto battre

Ratt mangd motivation & granssattning

Ledare med idrottsspecifik kompetens

Ledare som aven har pedagogisk och psykologisk
kompetens

Utveckla utovaren for en specifik karriar

Utveckla manniskan for livet

Fokus pa individen som idrottare

Fokus pa hela manniskan
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En riktning

Stotta barnet pa ett langsiktigt funktionellt satt dar valmaende som manniska ar
overordnat att prestera som idrottare. Vaga uppmuntra saker som inte ar
idrottsrelaterade. Lyssna och bekrafta, men ga inte nédvandigtvis med i barnets svara
kanslor for att undvika att de forstarks.

27



7a Ldrottspsykologerna

“Pa laktaren med ilska”

Dilemma
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Reflektera & ta hand om dig sjalv

Moter du nagra hinder eller vacks motstand i dig nar du narmar dig dessa fragor?
Behover du jobba med dig sjalv for att vara battre rustad?

Reflektera kring dig sjalv och dina beteenden. Vad blev bra? Vad vill du forsoka gora
battre? Vad behover du?

Ta hjalp och prata med andra foraldrar kring dina fragestallningar
och utmaningar. N

DROTTSHOPPET

SUICIDE ZERO

Du kan fylla pa med mer
kunskap via Idrottshoppets
utbildningsdel om psykisk
halsa och ohalsa i idrott.

Ta professionellt stod.
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