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Mal med forelasningen

Ge idrottsledare 6kad kunskap och konkreta verktyg for att kunna
kommunicera kring psykisk halsa och ohalsa i en idrottskontext.

Bidra till okade forutsattningar for ledare att skapa annu mer gladje och
valmaende bland idrottande barn och ungdomar.
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Agenda

OM PSYKISK HALSA OCH OHALSA

e \ad ar det?
® Hur ser statistiken ut?

LEDARSKAP VID PSYKISK OHALSA

Varderingar och kultur
Tecken pa psykisk ohalsa
Ledarbeteenden
Hantera reaktioner

DILEMMA, DIALOG OCH REFLEKTION



PSYKISK HALSA OCH OHALSA
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sykisk ohalsa
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Olika begrepp, liknande processer

® Stress - Naturlig, fysiologisk reaktion i kroppen.
Viktig for 6verlevnad och nar man behover gora
nagot snabbt eller har brattom.

e Radsla - Aktiverande grundkansla vid konkret fara
eller hot.

® Nervositet - Stressreaktion infor en specifik
prestation eller situation som upplevs som viktig.
Lagom ar bast!

® Oro - Lindrig radsla kring nagot som kan handa. Kan
ha problemlésande funktion och ar mindre
begransande an angest.

e Angest - Stark ospecifik riadsla kring ndgot som kan
handa. Leder ofta till vardagliga begransningar och
nedsatt funktion.
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Psykisk ohalsa

e 2020 uppgav 41% av befolkningen att de hade besvar med stress, nedstamdhet, angest
och/eller somnsvarigheter. Utav dessa uppgav 6% att besvaren var svara.

e Bland personer mellan 16-29 ar uppgav 6ver 50% att de hade besvar med oro/angest.

e Psykiska besvar har starkt samband med socioekonomiska faktorer, sasom inkomst och

utbildning. Barn fran familjer med lag socioekonomisk status pavisar hogre grad av psykiska
besvar.

MY

7a 1drottspsykologerna




Psykisk ohalsa bland
unga som idrottar

e Kolliderande krav
e Radsla for skador

e Svarigheter att prata om psykisk ohalsa

Idrottsrorelsen behover ta ett storre
ansvar for halsofragor och den
psykosociala miljon
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LEDARSKAP VID PSYKISK OHALSA
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ldrottens tva vingar

Hardhet Radsla
Tuffhet Sorg
Kraft Skam
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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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DINA VARDERINGAR SOM IDROTTSLEDARE PAVERKAR
HUR DU LEDER OCH VILKEN KULTUR DU BIDRAR TILL

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

Ligger dina handlingar alltid i linje med dina
varderingar?
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Att leda i det svara, steg for steg

1. IDENTIFIERA
1. FANGA UPP
1. HJALPA TILL ATT AGERA
1. AGERA AT
Vid férsvarande omsténdigheter

2. HANTERA REAKTIONER
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1. Identifiera tecken pa psykisk ohalsa

Allmanna tecken:

Forandrat beteende

Arg och irriterad

Ledsen och orolig

Trotthet och brist pa energi
Somnproblem (for lite eller for mycket)
Forandrad aptit (6kad eller minskad)
Svart att koncentrera sig/fatta beslut

Ont i magen/mar illa, huvudvark

Barn- & idrottsspecifika tecken:

Okad franvaro

Kommer valdigt tidigt innan traning
Svarare att hantera motgangar

Mer utagerande beteenden vid samre
prestationer

Minskad fysisk kapacitet/ork
Extratraning i smyg

Lagt energiintag innan/under match/turnering
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2. Fanga upp idrottaren

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 sdgs med ett eller flera nya ord.

Sammanfatta - Summera vad som sagts och stam av om ni delar bilden.
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3. Hjalp till att agera

Utforska tillsammans med barnet/ungdomen:

e Vad behover/vill du?
e Vilka alternativ har du?

e Vilka beslut behover du ta?
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4. Agera at

e Jag hjalper dig med...

e Jag tror att du behover...

e Det ar viktigt att...

e Jag hjalper dig garna att boka ett samtal pa ungdomsmottagningen, vardcentralen, eller

med klubbens idrottspsykolog...
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Vid forsvarande omstandigheter

VID RISK FOR SJALVSKADA HOS BARN UNDER 18 AR

e Informera vardnadshavare med barnets basta i beaktande
® Involvera barnet i beslutet sa mycket som mojligt
e Var tydlig med syftet att involvera foraldrar

e Skydda barnet vid behov
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Vid forsvarande omstandigheter

VID MISSTANKE OM ATT BARN FAR ILLA | HEMMET

e Orosanmalan till Socialtjansten
e Du behover inte veta att barnet far illa, misstanke racker!

e Vid osdkerhet, ring och radfraga Socialtjansten
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Att hantera andras
kanslor och reaktioner
handlar ofta om att
hantera sina egna
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Héjdpunkter fran friidrotts-EM 2024
Kanslosamma intervjun med Grete Ahlberg

Grete Ahlbergs EM-resa tog slut redan i kvalet.
Efterat var 26-aringen otrostlig i SVT:s intervju.
— Jag kanner hoppléshet, sager hon i tarar.

VAN
RN
Foto: SVT
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https://www.svt.se/nyheter/video/516d1803e5edeba2-kanslosamma-intervjun-med-grete-ahlberg?spellista=WyJhc3RyaWQtdmlkZW9wbGF5bGlzdCIsImE0Y2p5ZSJd
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5. HANTERA REAKTIONER

Om personen blir...

Ledsen Arg

e Vinta ut ledsenheten —slappna av, fokusera pa ® Gainteiniordvaxling - lyssna
att ta det lugnt
® BemoOt med empati
® Spegla
® Bekrafta eller fraga for att forsta
® Avlasta praktiskt —hamta nasduk eller vatten
e Uppmuntra till att aterga till samtalet
e Aterga till samtalet nar personen hamtat sig
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5. HANTERA REAKTIONER

Om personen blir...

Tyst Likgiltig/instammer utan forankring
® |nvadnta personen - vaga vila i tystnaden e Fanga kanslorna - fraga hur personen upplever
situationen

e Uppmuntra till samtal - stall fragor
e Forklara hur du sjalv upplever situationen och
personens reaktion

26



(g

% Ld
0
ttspsyk
olo
ge
rn
)



=
QD
- 20
S >
()
€ 5 LY,
S c P
— o P ) R
- 80 oy
N 3 B e
2 b=
@ = > S
E 3 =
<< 7 2 <
— . o —
pard =]
(@)
= ®
= ©
{ e
S,

ige
]

3
% v




	Bild 1: IDROTTENS LEDARSKAP
	Bild 2
	Bild 4: Mål med föreläsningen
	Bild 5: Agenda
	Bild 6
	Bild 7
	Bild 8: Olika begrepp, liknande processer
	Bild 9
	Bild 10
	Bild 11
	Bild 12
	Bild 13
	Bild 14
	Bild 15
	Bild 16
	Bild 17
	Bild 18
	Bild 19
	Bild 20
	Bild 21
	Bild 22:  
	Bild 24
	Bild 25
	Bild 26
	Bild 29
	Bild 30

