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Mal med forelasningen

Bidra till 6kade forutsattningar for ledare att skapa annu mer gladje

och valmaende bland idrottande barn och ungdomar

Forstarka kunskapen om hur vdalmaende och sportslig utveckling hanger
samman
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Agenda

LEDARSKAP & BETEENDEN FOR ATT FRAMIJA PSYKISK HALSA

e Transformativt ledarskap
® Psykologisk trygghet
® Inre motivation

DILEMMA, BERATTELSER OCH REFLEKTION



LEDARSKAP OCH PSYKISK HALSA
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Transformativt ledarskap

e Starkt samband mellan transformativa ledarbeteenden och psykisk valbefinnande

® Inspirera och motivera till langsiktig utveckling
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Transformativa ledarbeteenden

Inspirera genom vision och egna exempel
Motivera och uppmuntra

Bidra till intellektuell stimulans

Visa individuell omtanke
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Psykologisk trygghet

Upplevelse av trygghet i relation till omgivande personer

Lag risk for negativa sociala konsekvenser

| grupper med hog grad av psykologisk trygghet vagar individer:

Vara sig sjélv utan rdadsla fér negativa sociala konsekvenser
Be om hjadlp
Efterfrdga feedback
Ifragasdtta och vara uppriktiga
Dela misslyckanden och misstag

Komma med idéer
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Ledarbeteenden som starker psykologisk trygghet

e Bygg fortroende och respekt

o Behandla alla lika, hall I6ften, agera konsekvent och var medveten om din egen paverkan

e Uppmuntra att vaga gora misstag

o Utan misstag ingen utveckling, ge konstruktiv feedback, fira anstrangning och larande

e |nvestera tid i att skapa en inkluderande miljo

o Valkomna nya medlemmar, stark gemenskapen, minska rivalitet, agera snabbt vid
exkludering
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Ledarbeteenden som starker psykologisk trygghet

e Kommunicera 6ppet och tryggt
o Uppmuntra asikter, var 6ppen vid kritik, var tillganglig & bekrafta kanslor

e Hantera konflikter konstruktivt
o Agera direkt, vi mot problemet, stod egen problemlosning

e Visa uppskattning och stéd IDROTTSHOPPET

O Berdom ofta och genuint SUICIDE ZERO

| Idrottshoppets évningsbank

finns flera olika gruppévningar

med syfte att bygga

12 psykologisk trygghet!
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Upplevelse av psykologisk trygghet forbattrar:

Individuellt valmaende
Sociala relationer
Engagemang
Personligt larande
Gruppers larande och innovationsformaga
Gruppers prestation

Organisatoriska resultat
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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 storre helhet och kdanna 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



Autonomi

Att agera efter eget omddme. Synonymer ar
sjalvbestammande och sjalvstyrande. Att vara
sjalvbestammande ar inte att vara oberoende.

Kansla att kunna paverka
Kansla av att kunna valja
Kansla av att ha makt
Kansla av att ha betydelse

Kansla av frihet
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Kompetens

Att inneha relevant kunskap och tillit till sin
formaga att klara en uppgift.

Kansla av att kunna hantera situationen
Kansla av att racka till
Kansla av att vara effektiv

Samband med sjalvkansla och sjalvfortroende

En pagaende utvecklingsprocess
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Social samhorighet

Att vara en del av en storre helhet och att kanna
socialt stod.

Kansla av att vara delaktig

Kansla av att hora till

Kansla av att ha stod/uppbackning
Kansla av gemenskap

Kansla av att ha en plats

Kénsla av att vara nagon
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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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Ledarbeteenden som framjar psykologiska behov
hos idrottare

Autonomi — Involvera idrottarna i beslutsfattning, erbjud valmaojligheter och
uppmuntra till reflektion om den egna utvecklingen.

Kompetens — Ge individanpassad feedback med fokus pa beteenden. Uppmarksamma
anstrangning och utmana pa ratt niva, motverka orealistiska krav.

Social samhorighet — Halsa pa alla, uppmuntra relationsskapande mellan idrottarna, lar
kanna mdnniskan bortom idrotten, anordna sociala aktiviteter utanfor idrotten,
respektera olikheter och bygg pa likheter.
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Motivationsframjande kommunikation

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 malsattningar

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.



5. Fundera pa om
du vill fortsatta

1. Valj 3
med samma
beteenden
beteenden eller
byta ut nagot
4. Be om 2. GOr dessa 3
feedback om dina beteenden 3
3 beteenden fran ganger per dagi 3
3 olika personer veckor

3. Reflektera i 30

minuter vad som

blivit bra och vad

som varit svart.

Speglar

beteendena ditt

ledarskap? Leder
dem mot ett
resultat du vill

ha?
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4 vardefulla ord i en psykologisk trygg organisation

Hej
Hjalp
Tack

Forlat
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