DROTTSPSYKOLOGI



VEM AR JAG?

 Halsopedagog, GIH ('04)

» ldrottspsykologi, Hogskolan i Halmstad ('06)
 Hockey, HV71 & LHC ('06-"10)

« KBT-terapeut ('13)

* Individuella spelare & tranare

« Boson

« Utbildningsansvarig SIBF sedan 2019
» |drottspsykolog Herrlandslaget
« Bitradande domarchef HockeyAllsvenskan
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VAD AR IDROTTSPSYKOLOGI?

Tankar, kanslor och beteenden i idrottskontext...

Att prestera sa bra som mdajligt samtidigt som du mar sa bra som majligt...

Hur kan jag bli battre?
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MYTER OM IDROTTSPSYKOLOGI

« Mental styrka ar nagot du fods med, eller inte...
« |drottspsykologi ar till for idrottare med problem...
« |drottspsykologi ar till for vuxna idrottare...

« Uttrycken "tank inte sa mycket” och "kor baral” ar
effektiva...
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INNEBANDYNS TRE IDROTTSPSYKOLOGISKA TEMAN




FOKUS PR RATT SAKER

« Fokus pa det du som ledare eller spelare kan

paverka

« Fokus pa beteenden for att forbattra prestation och

valmaende

« Fokus pa prestation och utveckling snarare an

resultat
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EGENSKAPER V'S BETEENDEN

* Vilka egenskaper har en bra innebandytranare?

» Vilka beteenden visar en bra innebandytrénare’?
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FOKUS PR RATT SAKER

Positiv forstarkning handlar om att lagga till

nagot efter ett beteende som gor att

/ \ individen vill upprepa beteendet.
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FUNDERA...

 Hurarbetar niiforeningen idag for att uppmarksamma och ge

oositiv forstarkning till era ledare/tranare?

« Finns det behov av ytterligare steg?
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ATT GORA VARANDRA BATTRE

Forsta att manniskor i grupp paverkar varandras

tankar, kanslor och beteenden

Gruppens normer kan gora bade gruppen och

iIndividen starkare

Varje individ paverkar resten av laget
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LANGSIKTIGT VALMAENDE

Manniskan i fokus, och langsiktig halsa snarare

an kortsiktiga vinster

Manniskan ar alltid viktigare an

Innebandyspelaren
Livsbalans och aterhamtning

Framja psykisk halsa och fanga upp psykisk

ohalsa
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PSYKISK OHALSA

-
..mindre allvarliga psykiska besvar &

allvarligare tillstand som uppfyller

kriterier for psykiatriska diagnoser

|drotten ar en skyddsfaktor, men ocksa

en Mojlig fallgrop for psykisk ohalsa

Fortfarande stigma & tystnadskultur
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SKYDDS- OCH RISKFAKTORER

SKYDDSFAKTORER

RISKFAKTORER

Fritidsaktivitet

Perfektionistiska drag

Samhorighet och socialt
sammanhang

Snav idrottsidentitet

Fysisk aktivitet

Prestationsbaserad
sjalvkansla

Narvarande vuxna

Skador och smarta

Coda somn- och kostvanor

Bristande sOomn- och
kostvanor

Aterhamtning

Ensamhet, brist pa vanner

Andra intressen an idrott

Otrygg lagmiljo, destruktivt
ledarskap
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Har nival fungerande rutiner i din forening for vad som sker vid misstankt
osykisk ohalsa? (etablerat kontaktnat, val etablerad arbetsgang for ledare

och aktiva?)
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LANGSIKTIGT VALMAENDE - EN PSYKOLOGISKT TRYGE MILJO

Grundlaggande psykologiskt behov "att tillhéra”

Overlevnadsfunktion ur evolutionsperspektiv

Miljon behdver praglas av psykologisk trygghet:
Omtanke och omsorg om mig som person, inte bara som ledarkollega eller spelare
Acceptans for den jag ar, olikheter valkomnas
Jag blir sedd och hord
Jag vagar testa nytt... och misslyckas

Jag blir uppmuntrad att forsoka igen
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LANGSIKTIGT VALMAENDE -PSYKOLOGISK TRYGGHET

« engemensam tro hos alla i gruppen att det ar sakert att ta interpersonella

risker

« entilltro till att gruppen inte kommer skamma ut, avvisa eller straffa nagon

som uttrycker avvikande asikter

« ettt teamklimat kdnnetecknat av tillit och respekt dar individerna tillats vara

sig sjalva
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LAG PSYKOLOGISK TRYGGHET

Delar inte med sig av tankar, kénslor, asikter

Agerar med prestige - delar varken
framgangar eller erkdnner egna misstag och

misslyckanden

Kritiserar och beskyller kollegor for misstag,

vill hitta syndabockar och ansvariga

Svart att be om hjalp eller stalla fragor och

inget bra mottagande nar det sker

Att inte lyssna 6ppet, utan kritiserar och

bestraffar

Manniskor accepteras inte for vem de ar

HOG PSYKOLOGISK TRYGGHET

Oppenhet om tankar, kdnslor, asikter
Delar bade framgangar och misslyckanden

Ser fel, misstag och misslyckanden som

inlarningsmajligheter

Latt att be om hjalp och stalla fragor och bra

mottagande nar det sker
Lag grad av bedémning och bestraffning
Lyssnar och visar intresse

Manniskor accepteras som de ar
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FUNDERA

« Hur skattar ni den psykologiska tryggheten i era foreningar pa en skala 1-10,
dar1arlag och 10 ar hog?

« Motivera!

 |denrollduharidin forening, hur kan du arbeta for att dka den psykologiska

tryggheten?
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Alla tre fokusomraden genomsyras av:
Vikten av psykologisk trygghet
Vikten av positiv forstarkning

Vikten av att fa uppleva autonomi, kompetens och tillhorighet
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TIPS TILL FORENINGAR

« Uppmuntra tranare och foraldrar att fokusera pa

prestationer istallet for resultat

« Skapa forutsattningar for balans och aterhamtning

vid planering av sasongen

« Tafram tydliga rutiner for vad som sker nar

forsamrat psykiskt maende fangas upp i er férening
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