Forelasning till idrottsutovare - UPH
J“ @“’ ‘{y. N Forvem?

|drottsférelasningen vander sig

idrottsutovande barn och deras foraldrar.
Aldersspann: 11-17 ar.

Syfte

Foreldsningen syftar till att ge en inblick i den mentala delen av
idrottandet. | takt med aldern 6kar kraven pa prestationer inom
idrottsvdrlden. En 6kad kunskap och forstaelse for hur viktiga halsovanor
och rutiner samverkar med prestationer kan forebygga psykisk ohalsa.
Syftet dr dven att ge inblick i hur stressniva och fokus/installning kan
paverka ens prestationer.

Forelasningen ar en viktig forsta insats for barn och féraldrar vars barn vill
fortsatta med sitt idrottande och bevara en god psykisk halsa. Under
foreldsningen far ni dven konkreta exempel och tips pa strategier att jobba
vidare med sjalva. Forelasningen kan ses som ett forsta steg for hjalp till
sjalvhjalp. Vid behov av mer omfattande hjalp ar det mgjligt att ta kontakt
med UPH-mottagning.

Omfattning och bokning

Foreldsningen genomfors digitalt, 90 minuter med en benstrackare. Totalt
ett tillfdlle. Den halls av Kendal Hajo, Leg. psykolog och idrottspsykolog. Fér
intresseanmalan ta kontakt med oss via vart kontaktformular:

https://kvarterskliniken.se/ungas-psykiska-halsa/#uph-formular

Valj “anmalan till kurs/grupp” och ange vilket lag/férening ni ar samt
kontaktuppaqifter till er.

Samtliga idrottsutdvare som 6nskar att delta behdver registrera sig infor
foreldasningen da den raknas som en vardinsats. Lank for registrering och



ytterligare information skickas ut efter dverenskommen tid for
foérelasningen. Valkomna att héra av er!



