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Reflektionsunderlag for unga
idrottare

Reflektionsunderlaget ar till for att hjalpa dig som ung
idrottare — och dig som trdnare — att lyfta viktiga frégor om
psykisk halsa, sjdlvkdnsla och valmdéende i idrotten.

Har fér du reflektera over din egen idrottsresa: hur du tdnker,
kdnner och mdr — bé&de i framgdng och i motgdng.

Materialet ar uppdelat i tre delar:

e Jag och min idrott
e Jag och mina tankar
¢ Jag och min omgivning

Det finns ocksd en kort hdlsning och tips bdde till dig som
tranare och till dig som ung idrottare som vill jobba
sjalvstandigt med materialet.



Till tranaren

Hej tranare!

Detta ar ett reflektionsunderlag du enkelt kan anvanda med
dina idrottare for att lyfta viktiga frdgor om mentalt valmdende,
sjalvkansla och trygghet i idrotten.

Vi rekommenderar att du arbetar med ett avsnitt &t gdngen -
till exempel ett per ménad eller i samband med sdrskilda
tillfallen under sdsongen. L&t gdrna idrottarna svara pé
frdgorna tvé och tvd, i smagrupper eller hela laget tillsammans.
Som tranare gor du stor skillnad genom att sjalv delta i
reflektionen, ge egna exempel och 6ppna upp for diskussion.

Det viktiga ar inte att alla svarar "ratt” — utan att det blir ett
tryggt samtal dar alla kdnner att deras tankar fér plats.

Du kan sjdlv vdlja om ni diskuterar varje fréga, eller samlar upp
efter varje del. Det viktigaste ar att visa att psykisk halsa hor
hemma i idrotten — och att det ar okej att prata om hur man
mdar.



Till unga idrottaren

Hej du!

Det har ar ett material for dig som vill reflektera éver hur du
mdr i din idrott — bdde pd insidan och runt omkring. Har fér du
fundera pd saker som motivation, tankar, kdnslor, press och
relationer.

Du kan anvdnda materialet pd flera satt:
e fundera tyst for dig sjalv
e skriva ner dina tankar
e prata med en trdnare, kompis eller ndgon du litar pd

Det finns inget ratt eller fel svar — det viktiga ar att du lyssnar
pd dig sjalv. Ibland kan det kdnnas skont att bara satta ord pd
det du tanker. Ibland kanske det vacker néigot du vill prata
vidare om. Allt ar okej.



Nar kénner du dig som mest motiverad i din idrott?

e Vad ar det som gor att du kdnner sd?

e Hur kan du f& den kdanslan oftare?

Har du ndgon gding kdnt att idrotten blir mer av ett krav dn ndgot
du tycker om?

e Vad tror du det beror pd?

e Finns det ndgot du kan férandra for att hitta gladjen igen?

Hur hanterar du motgdngar, t.ex. forluster, skador eller ndr
traningen inte gar som du vill?

e Vilka tankar fdr du i sddana situationer?
e Hur péverkar det din motivation och ditt sjalvfortroende?

e Finns det ndgot satt att véinda en motgdng till négot IGrorikt?



Hur kdanns det nadr du lyckas med ndagot i din idrott?

e Hur kan du pdminna dig sjdlv om dina framgdngar nar det kdnns

motigt?

Kanner du att du har balans mellan idrott, skola och
dterhamtning?
e Vad fungerar bra i din vardag?

e Vad skulle kunna gora balansen battre?



Vad sager din inre rost till dig nar du presterar i idrotten?

o Ar den mest uppmuntrande eller kritisk?

e Om den ar kritisk — hur kan du forandra den till att bli mer stottande?

Hur hanterar du nervositet infor en tavling eller viktig traning?

e Finns det specifika tankar eller kanslor som goér dig nervos?
e Hur brukar du férséka lugna dig sjalv?
e Om nervositeten kdnns svdr att hantera - finns det ndgot nytt du

skulle kunna prova?

Har du upplevt stress eller press i din idrott?
e Var kommer pressen ifrén? (Frdn dig sjalv, trdnare, fordldrar, sociala
medier?)
e Hur pdverkar det din prestation och ditt valmdaende?
e Vad kan du gora for att minska pressen och f& en mer hdllbar

installning?



Jamfor du dig ofta med andra idrottare?

e | vilka situationer sker det?

e Hur fér det dig att kanna?

e Vad kan du gora for att fokusera mer pd din egen utveckling istdllet

for att jdamfora dig?

Nar kanner du dig som mest sjalvsaker i din idrott?
e Finns det ndgot du kan gora for att starka den kdnslan oftare?



Hur pdverkar din idrott dina relationer med vdnner, familj och
lagkamrater?

e Kdnner du att du fdr det stod du behover?
e Finns det ndgot du dnskar var annorlunda i relationerna kring din

idrott?

Har du nagon i ditt liv som du kan prata med om hur du mar i
idrotten?

e Om ja - hur hjdalper det dig?

e Om nej — vem skulle kunna vara en bra person att vanda sig till?

Hur pdverkas du av det du ser pa sociala medier kopplat till idrott
och prestation?

e Fdar det dig att kanna dig inspirerad eller stressad?
e Finns det ndgot du kan goéra for att anvdnda sociala medier pd ett

satt som far dig att mé battre?



Pratar du och dina vénner om mental hdalsa och hur ni mar?

e Om inte, vad skulle gora det lattare att prata om?

e Hur kan du vara en bra van for ndgon som kanske har det tufft?

Hur kdnns det att f& feedback fran tranare och lagkamrater?

e Hur pdverkar feedbacken din motivation?
e Om du ibland tar feedback negativt — hur kan du tanka

annorlunda?



Efter att ha reflekterat — ta ett 6gonblick och skriv ner ndgra tankar.

Det har ar min egen plan for att fortsatta starka ditt valmdende:

En sak jag vill fortsatta gora:
(Exempel: Pdminna mig sjalv om mina framsteg)

En sak jag vill vara snallare mot mig sjalv med:
(Exempel: Inte déma mig sjdlv efter en ddlig dag)

En person jag kan prata med om hur jag mar:
(Exempel: Min trdnare, en van eller ndgon i min famil))

Du dr stark ndr du vagar vara dig sjalv — bade i idrotten och i livet.



