Ovningar - psykisk hilsa i idrotten

Det har materialet ar skapat for att hjalpa unga idrottare att reflektera kring sitt
valmaende, sina styrkor och sin sjalvkansla — bade pa och utanfor idrottsarenan.

Ovningarna kan anvindas pa flera sitt:

e Parvis: Diskutera tilsammans med en lagkamrat.

e | smagrupper: Skapa trygga samtal i laget.

e Sjalvstandigt: Fundera hemma och skriv ner dina tankar.
e Med tranare, kompis eller foralder.

Tips till tranare:

e Latidrottarna jobba parvis eller i sma grupper, och 6ppna sedan upp for
gemensam reflektion.

e Ingen ska ldmna traningen utan att ha fatt héra nagot positivt om sig sjalv.

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

Det viktigaste ar inte att ha "ratt" svar — utan att vaga prata om maende, styrkor och
utveckling.

Innehallsforteckning:

Del 1: Mina styrkor
— Upptack och lyft fram dina inre styrkor.

Del 2: Hantera press
— Lar kanna din press och hitta satt att hantera den.

Del 3: Jamforelse och sjalvkansla
— Fokusera pa dig sjalv och stark ditt inre varde.



DEL 1: Mina styrkor

Tips till tranaren!

e Ge egna exempel pa styrkor du sjalv sett i laget eller hos individer.
e Paminn att alla har styrkor — aven om de ibland ar svarare att se sjalv.
e Ingen lamnar utan att ha hittat nagot positivt hos sig sjalv! Hjalp varandra.

Varfor ar denna ovning viktig?

Manga idrottare tanker ofta pa vad de behdver bli battre pa, 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 hjalper 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
ocksa om hur du tanker, kdnner och agerar i olika situationer. Att férsta och anvanda
dina styrkor kan:

e (Gora dig sjalvsakrare och tryggare i din idrott.
e Hijalpa dig att hantera tuffa dagar och motgangar battre.
e Visa dig hur du kan utvecklas pa ett satt som kanns bra for dig.

Den har 6vningen hjalper dig att upptacka vilka mentala styrkor du har och hur du
kan anvanda dem annu mer — bade i din idrott och i vardagen.

Upptack dina styrkor

1. Vilka tre mentala styrkor har du inom din idrott?
(Det kan handla om hur du tédnker, hur du hanterar utmaningar eller hur du
agerar i olika situationer — inte om fysiska eller tekniska fardigheter.)
Exempel:

o Jag ger inte upp aven om traningen kanns jobbig. (Uthallighet)

o Jag vagar fortsatta forsoka aven om jag misslyckas ibland. (Mod)

o Jag ar bra pa att stotta och peppa mina lagkamrater. (Laganda)
2. Tank tillbaka pa en gang nar du kande dig riktigt stolt dver dig sjalv inom

idrotten.

o Vad var det du gjorde?
o Vilka egenskaper visade du da? (Exempel: Mod, uthéllighet, talamod,
samarbetsférmaga, problemlésning.)



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

Styrkor i vardagen och idrotten

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

o Finns det nagot som gor dig till en bra van, elev eller lagkamrat?
(Exempel: Du &r bra pa att stétta andra, du é&r talmodig, du I6ser
problem pa ett smart sétt.)

2. Nar du har en dalig dag inom idrotten, hur brukar du ta dig igenom den?

o Ardet nagot i ditt tankesatt eller satt att hantera situationer som hjalper
dig att ga vidare?
o Kan detta vara en av dina styrkor?
3. Hur kan du anvanda dina styrkor annu mer i din idrott?

o Finns det nagot du kan paminna dig sjalv om nar du tvivlar pa dig
sjalv?
o Kan du anvanda nagon av dina styrkor for att hjalpa en lagkamrat?

Avslutning: Ditt styrkekvitto
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 pa att halla fokus.
e Hur jag kan anvanda dem mer: Nar jag kdnner mig nervds infor en tavling ska
jag paminna mig om att jag ar bra pa att fokusera pa det jag kan paverka.

Genom att fokusera pa vara styrkor kan vi bygga sjalvfértroende och utvecklas pa ett
hallbart satt!



DEL 2: Hantera press

Tips till tranaren!

e Latidrottarna diskutera vad som ger dem press och hur de kan acceptera det
istallet for att bli stressade av det.

e Trana pa att ga fran "acceptera" till "agera" pa traning genom att utsatta
idrottarna for sma pressade situationer och lata dem dva pa att hantera dem.

e Paminn dem om att alla idrottare kédnner press — men det ar de som lar sig
hantera den som lyckas bast!

Varfor ar denna 6vning viktig?

Att kdnna press inom idrotten ar helt normailt. Ibland kan pressen komma fran
tavlingar, tranare, foraldrar eller lagkamrater — men den kan ocksa komma inifran,
fran dina egna krav pa dig sjalv. Lite press kan vara positiv och hjalpa dig att
prestera battre, men om den blir for stor kan den istallet gora dig nervos, osaker eller
stressad.

Genom att forsta vad som skapar press for dig och hur du reagerar pa den kan du
lara dig att hantera den pa ett satt som gor att du kan prestera battre — och samtidigt
ma bra.

Den har ovningen hjalper dig att:

e Identifiera vad som skapar press for dig.
e Lara kanna dina egna reaktioner och tankemonster kring press.
e Hitta strategier for att hantera press pa ett satt som hjalper dig.

1. Nar och varfor kanner jag press?

e Tank pa en situation i din idrott dar du har kant mycket press.

e Vad hande?

e Vad gjorde att du kande sa mycket press?
(Exempel: En viktig match, en tavling déar du ville visa vad du kunde, nér du
blev utvald till nagot viktigt, eller nér du kdnde att andra hade héga
férvéantningar pa dig.)

e Var kom pressen ifran?

e Mina egna krav pa mig sjalv.

e Tranarens forvantningar.



Lagkamraters prestationer.
Foraldrar eller andra vuxna.
Sociala medier.

Annat:

Hur paverkar press dig?

Fysiskt: (Exempel: Jag far ont i magen, jag spdnner mig, jag kdnner mig
rastlés eller far svart att andas.)

Mentalt: (Exempel: Jag bérjar tvivia pé mig sjélv, jag far katastroftankar, jag
blir lattirriterad.)

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

. Hur paverkar press min prestation och mitt vialmaende?

1. Hur brukar du reagera nar du kdnner press?

. Hjalper det dig att prestera battre, eller gor det att du mar samre och
presterar samre?

. Har du markt att din reaktion pa press har forandrats over tid?

4. Kan du tinka pa en gang nar press fick dig att prestera battre? Vad

gjorde du annorlunda da?

(Exempel: Jag fokuserade mer, jag hade en tydlig plan, jag anvédnde min
nervositet som energi istéllet for att lata den ta éver.)

. Kan du tanka pa en gang nar press fick dig att prestera samre eller ma
daligt? Vad hande?

(Exempel: Jag blev sa nervds att jag tappade fokus. Jag kédnde att jag var
tvungen att vara perfekt, och det gjorde mig stressad. Jag bérjade tdnka mer
pa att inte misslyckas &n pa vad jag faktiskt skulle géra.)

. Om du skulle beskriva hur press kdanns for nagon som aldrig upplevt det
— hur skulle du forklara det?

(Exempel: "Det kénns som att alla tittar pa mig och att jag inte far géra
misstag”, "Det kdnns som en tung ryggsédck som jag maste béra runt pa”, "Jag

tdnker sa mycket pa vad som kan ga fel att jag glommer att ha kul.")



Strategier for att hantera press

Tre tips for att hantera press och stress inom idrott

Att kanna press ar 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 prestationsangest. Genom att trana pa
dessa strategier kan du bade prestera battre och ma battre — bade 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 fa dig att kdnna dig annu mer spand. Genom att sakta ner andningen
skickar du signaler till hjarnan att det inte ar nagon fara, vilket hjalper dig att slappna
av och fokusera.

Sa har gor du:

Andas in genom nasan i 4 sekunder och fyll lungorna helt.
Hall andan i 2 sekunder.
Andas langsamt ut genom munnen i 6 sekunder.

L nh -

Upprepa tre ganger.
Nar kan du anvanda det?

Infor en tavling: For att lugna nerverna och hitta ratt fokus.
Under en paus: Om du kanner dig spand och vill komma tillbaka till ett lugnt tillstand.
Efter en dalig prestation: For att ladda om och slappa onddig stress.



2. Fokusera pa det du kan kontrollera
Varfor?

Nar vi kanner press beror det ofta pa att vi oroar oss for saker vi inte kan kontrollera.
Genom att istéllet fokusera pa det vi kan paverka kan vi minska stress och forbattra
var prestation.

Sa har gor du:

1. ldentifiera vad du INTE kan kontrollera i din situation.
2. Identifiera vad du KAN kontrollera och lagg ditt fokus dar.

Exempel pa vad du kan och inte kan kontrollera:
Saker du inte kan kontrollera:

e Vad dina motstandare gor.

e Vadret (t.ex. stark vind vid langdskidakning eller regn pa en friidrottstavling).
e Domarens beslut.

e Om nagon annan i laget goér misstag.

e Vad publiken eller tranaren tanker om din prestation.

Saker du kan kontrollera:

e Din egen installning och fokus.

e Ditt kroppssprak och hur du reagerar efter en prestation.
e Din forberedelse och uppvarmning.

e Dina tankar och hur du pratar med dig sjalv.

e Hur du hanterar en motgang och vad du gor efterat.

Nar kan du anvianda det?

Infér en tavling: Om du ar nervés for motstandarna, paminn dig sjalv om att du bara
kan kontrollera din egen prestation.

Under en tavling: Om nagot ovantat hander (t.ex. en dalig start i sprintlopp eller en
felpassning i fotboll), fokusera pa vad du kan géra har och nu.

Efter en tavling: Om du inte ar néjd med ditt resultat, fokusera pa vad du kan lara dig
istallet for att fastna i saker du inte kan andra.



3. Avslutning: Min personliga plan

Skriv ner en konkret sak du kan géra nasta gang du kanner press for att hantera det
battre.

Exempel:

e Nasta gang jag kanner mig nervos infér en match ska jag ta tre djupa andetag
och paminna mig sjalv om att jag har tranat for detta.

e Om jag borjar kanna press fran andra, ska jag fokusera pa att spela for min
egen skull.

e Jag ska prata med en lagkamrat innan for att latta pa pressen.

Genom att forsta hur du reagerar pa press och hitta strategier som fungerar for dig,
kan du vanda pressen till nagot som hjalper dig istallet for att hindra dig!



DEL 3: Jamforelse och sjalvkansla

Tips till tranaren!

Las en fraga hogt och ge alla en liten stund att fundera tyst. Lat sedan
idrottarna diskutera tva och tva innan ni samlar tankar och erfarenheter i
helgrupp.

Hjalp idrottarna att upptacka sina egna framsteg genom att ibland lata dem
jamfora sig med sitt egna jag fran tidigare, istallet fér med andra.

Lyfta fram att utveckling ar personlig: Alla har olika styrkor, svarigheter och
vagar framat.

Paminn ofta: Du ar inte din prestation — du ar nagon som utvecklas, varje
dag.

Varfor ar denna 6vning viktig?

Den har évningen handlar om att férsta hur jamforelser paverkar dig och hur du kan

starka

din sjalvkansla och inre motivation.

Instruktioner:

Las och fundera 6ver fragorna nedan. Svara sa arligt som mgjligt!

Del 1:

1.

Del 3:

Hur paverkar jamforelse mig?

Brukar du jamféra dig med andra inom din idrott? | vilka situationer?
Nar du jamfér dig med nagon, vilka tankar far du? Hur kénns det?
Tror du att jamforelser kan vara bade positiva och negativa? Nar ar de
hjalpsamma och nar ar de skadliga?

Fokusera pa dig sjalv

. Hur skulle din idrott kdnnas om du slutade jamféra dig med andra och bara

fokuserade pa din egen utveckling?
Vad ar tre saker du har forbattrat i din idrott under det senaste aret?
Vilka egenskaper har du som gor dig unik som idrottare?

Skapa en starkare sjalvkansla

. Hur kan du paminna dig sjalv om att du ar bra som du ar?



2. Om du ser nagot pa sociala medier som far dig att kdnna dig dalig — vad kan
du goéra for att tdnka annorlunda?

3. Kan du vanda jamforelse till inspiration? Hur kan du anvanda andras
framgangar som motivation istallet for att kédnna dig mindre vard?



