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Reflektionsunderlag for unga
idrottare

Det har materialet ar skapat for att hjalpa unga idrottare att reflektera
kring sitt valmdende, sina styrkor och sin sjdlvkdnsla — bdde pé& och utanfor
idrottsarenan.

Ovningarna kan anvéndas pé flera sétt:

Parvis: Diskutera tillsammans med en lagkamrat.

| smégrupper: Skapa trygga samtal i laget.
Sjalvstandigt: Fundera hemma och skriv ner dina tankar.
Med tranare, kompis eller foralder.

Tips till tranare:

e L&t idrottarna jobba parvis eller i smd grupper, och é6ppna sedan upp
for gemensam reflektion.

¢ Ingen ska Idmna trdningen utan att ha fatt hora ndgot positivt om sig
sjalv.

e Var garna en forebild genom att sjalv dela tankar och erfarenheter.

Det viktigaste dr inte att ha "ratt" svar — utan att véga prata om mdéende,
styrkor och utveckling.



Innehallsférteckning

Del 1: Mina styrkor

Upptack och lyft fram dina inre styrkor.

Del 2: Hantera press

Lar kdnna din press och hitta satt att hantera den.
Del 3: Jamforelse och sjalvkansla

Fokusera pé dig sjalv och stark ditt inre varde.



Tips till tranaren!

e Ge egna exempel pd styrkor du sjalv sett i laget eller hos individer.
e Pd&minn att alla har styrkor — dven om de ibland dr svérare att se sjdlv.
e Ingen ladmnar utan att ha hittat ndgot positivt hos sig sjalv! Hjdlp varandra.

Varfor dar dessa 6vningar viktiga?

Mdanga idrottare tdnker ofta pd vad de behover bli battre pd, men det ar minst
lika viktigt att stanna upp och se allt man redan gor bra. Dina styrkor ar det
som gor dig unik — de hjdlper dig att utvecklas, klara av utmaningar och hitta
gladjen i din idrott.

Styrkor handlar inte bara om att vara snabb, stark eller tekniskt skicklig. De
handlar ocksd om hur du tdnker, knner och agerar i olika situationer.

Dessa ovningar hjdlper dig att upptacka vilka mentala styrkor du har och hur
du kan anvdnda dem annu mer — béde i din idrott och i vardagen.



1.Vilka tre mentala styrkor har du inom din idrott?

(Det kan handla om hur du tanker, hur du hanterar utmaningar eller hur du
agerar i olika situationer — inte om fysiska eller tekniska fardigheter.)
Exempel:

e Jag ger inte upp dven om traningen kanns jobbig. (Uthdllighet)

e Jag vagar fortsatta forsoka dven om jag misslyckas ibland. (Mod)

e Jag dr bra pd att stétta och peppa mina lagkamrater. (Laganda)

2. Tank tillbaka pa en gang ndr du kdnde dig riktigt stolt 6ver dig sjdlv inom
idrotten.

e Vad var det du gjorde?
e Vilka egenskaper visade du dé? (Exempel: Mod, uthdllighet, tdlamod,
samarbetsformdga, problemldsning.)

3. Om din basta van eller en tranare skulle beskriva dina mentala styrkor —
vad tror du att de skulle saga?



1.Vilka av dina mentala styrkor anvénder du ocksa utanfér idrotten?

e Finns det ndgot som gor dig till en bra van, elev eller lagkamrat? (Exempel:
Du dr bra pd att stétta andra, du ar tédlmodig, du l6ser problem pd ett
smart satt.)

2.Ndr du har en ddlig dag inom idrotten, hur brukar du ta dig genom den?
o Ardet ndgot i ditt tankesdtt eller satt att hantera situationer som hjdlper
dig att gd vidare?
e Kan detta vara en av dina styrkor?

3, Hur kan du anvanda dina styrkor adnnu mer i din idrott?

e Finns det ndgot du kan pdminna dig sjdlv om ndr du tvivilar pd dig sjalv?
e Kan du anvanda ndgon av dina styrkor for att hjalpa en lagkamrat?



Skriv ner tre mentala styrkor du har och en situation dar du kan anvanda
dem mer.

Exempel:

e Mina styrkor: Jag ar envis, stottande och bra pd att hélla fokus.

e Hur jag kan anvanda dem mer: Nar jag kdnner mig nervos infor en tavling
ska jag pdminna mig om att jag ar bra pd att fokusera pé det jag kan
pdverka.

Genom att fokusera pd vara styrkor kan vi bygga sjalvfértroende och
utvecklas pad ett hdllbart satt!



Tips till tranaren!

o L&t idrottarna diskutera vad som ger dem press och hur de kan acceptera
det istallet for att bli stressade av det.

e Trdna pd att g& frdn "acceptera" till "agera" pd trdning genom att utsatta
idrottarna for smé pressade situationer och Idta dem ova pd att hantera
dem.

e P&dminn dem om att alla idrottare kdnner press — men det ar de som Idr sig
hantera den som lyckas bast!

Varfor ar dessa 6vningar viktiga?

Att kGnna press inom idrotten dr helt normalt. Ibland kan pressen komma frdn
tavlingar, tranare, fordldrar eller lagkamrater — men den kan ocksd komma
inifrdn, frdn dina egna krav pd dig sjdlv. Lite press kan vara positiv och hjdlpa
dig att prestera battre, men om den blir for stor kan den istallet gora dig
nervos, osdker eller stressad.

Genom att forstd vad som skapar press for dig och hur du reagerar pé den kan
du Idra dig att hantera den pd ett satt som gor att du kan prestera bdttre — och
samtidigt mé bra.



Tdank pad en situation i din idrott ddr du har ként mycket press

e Vad hande?

e Vad gjorde att du kande sd mycket press?
(Exempel: En viktig match, en tavling dar du ville visa vad du kunde, nar du
blev utvald till ndgot viktigt, eller nar du kdnde att andra hade héga
forvantningar pd dig.)

Var kom pressen ifran?

e Mina egna krav pé mig sjalv.
e Tranarens forvantningar.

e Lagkamraters prestationer.
e Foraldrar eller andra vuxna.
e Sociala medier.

e Annat:

Hur paverkar press dig?

» Fysiskt: (Exempel: Jag f@r ont i magen, jag spdnner mig, jag kénner mig
rastlos eller far svart att andas.)

e Mentalt: (Exempel: Jag borjar tvivia p& mig sjalv, jag fér katastroftankar,
jag blir lattirriterad.)

e Beteendemassigt: (Exempel: Jag undviker situationen, jag presterar sdmre
dn jag brukar, jag blir tyst och drar mig undan.)



Fundera individuellt och diskutera garna era svar parvis/i grupp.

1.Hur brukar du reagera ndr du kdnner press?

2.Hjdlper det dig att prestera battre, eller gér det att du mdér sdmre och
presterar samre?

3.Har du markt att din reaktion pd press har fordndrats over tid?

4.Kan du tdnka pd en gding nar press fick dig att prestera battre? Vad gjorde
du annorlunda dé&? (Exempel: Jag fokuserade mer, jag hade en tydlig plan,
jag anvdnde min nervositet som energi istdllet for att IGta den ta éver.)

5.Kan du tanka pd en géng ndr press fick dig att prestera sdmre eller mé
ddligt? Vad hdande? (Exempel: Jag blev sé nervos att jag tappade fokus. Jag
kande att jag var tvungen att vara perfekt, och det gjorde mig stressad. Jag
borjade tadnka mer pd att inte misslyckas dn pd vad jag faktiskt skulle gora.)

6.0m du skulle beskriva hur press kdnns for ndigon som aldrig upplevt det —
hur skulle du férklara det? (Exempel: "Det kdnns som att alla tittar pd mig
och att jag inte far géra misstag", "Det kénns som en tung ryggsdck som jag
mdste bdara runt pd", "Jag tdnker sd mycket p& vad som kan gé fel att jag

glommer att ha kul.")



Tre tips for att hantera press och stress inom idrott

Att kanna press dr en naturlig del av idrott, men hur du hanterar den kan gora
stor skillnad. Har ar tre enkla och effektiva strategier som anvands av idrottare
varlden over for att hantera nervositet, stress och prestationséingest. Genom att
trana pé dessa strategier kan du béde prestera battre och md battre — béde i och
utanfor din idrott.

1. Andningsteknik — "Tre djupa andetag"

Varfor?

Nar du kanner dig stressad eller nervos borjar du oftast andas snabbare och
ytligare, vilket kan f& dig att kdnna dig dnnu mer spdnd. Genom att sakta ner
andningen skickar du signaler till hjarnan att det inte dr ndgon fara, vilket hjalper
dig att slappna av och fokusera.

Sd hér gor du:
1.Andas in genom ndsan i 4 sekunder och fyll lungorna helt.
2.Hdall andan i 2 sekunder.
3.Andas ldngsamt ut genom munnen i 6 sekunder.
4.Upprepa tre génger.

Nar kan du anvanda det?

Infor en tavling: For att lugna nerverna och hitta ratt fokus.

Under en paus: Om du kdnner dig spdnd och vill komma tillbaka till ett lugnt
tillstadnd.

Efter en ddlig prestation: For att ladda om och sldppa onddig stress.



2. Fokusera pd det du kan kontrollera

Varfor?

Nar vi kdnner press beror det ofta pd att vi oroar oss for saker vi inte kan
kontrollera. Genom att istdllet fokusera pd det vi kan pdverka kan vi minska stress
och forbattra vér prestation.

Sd har gor du:
1.ldentifiera vad du INTE kan kontrollera i din situation.
2.ldentifiera vad du KAN kontrollera och lagg ditt fokus dar.

Exempel pd saker du inte kan kontrollera:

Vad dina motstdndare gor.

Vdadret (t.ex. stark vind vid Iangdskiddkning eller regn pd en friidrottstavling).
Domarens beslut.

e Om ndgon annan i laget gor misstag.

Vad publiken eller tranaren tdnker om din prestation.



Exempel pda saker du kan kontrollera:
e Din egen installning och fokus.
Ditt kroppssprdk och hur du reagerar efter en prestation.
Din forberedelse och uppvarmning.
Dina tankar och hur du pratar med dig sjdlv.
Hur du hanterar en motgdng och vad du gor efterdt.

Nar kan du anvanda det?
Infér en tdvling: Om du dr nervos for motstdndarna, pdminn dig sjélv om att du
bara kan kontrollera din egen prestation.

Under en tavling: Om ndgot ovdntat hdnder (t.ex. en ddlig start i sprintlopp eller en
felpassning i fotboll), fokusera pd vad du kan géra hdar och nu.

Efter en tavling: Om du inte dr ndjd med ditt resultat, fokusera pd vad du kan Idara
dig istdllet for att fastna i saker du inte kan dndra.



3. Avslutning: Min personliga plan

Skriv ner en konkret sak du kan géra ndsta gdng du kdnner press for att hantera
det battre.

Exempel:
e Nasta gdng jag kdnner mig nervos infor en match ska jag ta tre djupa andetag
och pdminna mig sjalv om att jag har tranat for detta.
e Om jag borjar kdnna press fradn andra, ska jag fokusera pé att spela for min
egen skull.
* Jag ska prata med en lagkamrat innan for att latta pd pressen.

Genom att forstd hur du reagerar pd press och hitta strategier som fungerar fér
dig, kan du vanda pressen till ndgot som hjdlper dig istdllet for att hindra dig!



