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Gladje, bra for psykisk halsal! 2023-10-21



Mitt perspektiv— Dela erfarenhet infor 5 fragor

Min bakgrund
- Bra uppvaxt men anda uppvaxt med alkoholproblem i familjen, skilsmassobarn. Narvaro-Franvaro!
Den nordiga sidan i mig!

- WHO definierar psykisk hdlsa som ett tillstand av psykiskt valbefinnande dar varje individ kan
forverkliga sina egna mdjligheter, klara av vanliga pafrestningar, arbeta produktivt och bidra till det
samhalle som hen lever i. Psykisk halsa ar alltsa inte detsamma som franvaron av psykisk sjukdom.

Viktiga val/beslut
- Se varlden som den ser ut! Forskdna den inte, forakta den inte. Din moral/Ditt vilmaende!
- Yttre faktorer paverkar mitt vdlmaende! Yttre krav ger kortsiktighet, Egna drivkraften Idngsiktighet!
- Skolan/jobbet hindrade mig inte fran att ha roligt! Din framtid dr inte stélld mot att leva i nuet!
- Vanner kanske kan vara vanner for livet? Att dela bra och daliga erfarenheter med! Psykisk hdéilsa!
- Andrat perspektiv pga arbetslivet, ssmboende och barn! MEN, DU SA... det ir ok att éindra sig!

Min personlighet — inte latt att andra personlighet

Installning: Lag forvintan - det blir bra! — H6ég férvintan — Ger fallhéjd!
- Vision: Resan — Mdlet (Drém men livet bjuder séllan péa genvdégar, vénj dig)
- Karaktar: Glddje — Allvar (Fér mycket allvar dodar intresset!)
- Attt forbereda sig: Spontant — Planerat (Gldern pdverkar!)
- Larande: Fakta — kiinsla (Den enda som inte gor fel ér den som inte gér ndgot)

- Utveckling: Berom — Kritik (Kdnslan att se ndgon lyckas som man hjélpt, oslagbar!)



Min Tro! Spelaren— Motivationsklimat

Fokus pa eget utforande och langsiktig
utveckling

Anstrangning & larande

Samarbete
Nyfikenhet & kreativitet
Langsiktighet

Tre fotbollspsykologiska teman (for idrottaren, SvFF):
- 1) att gora ndsta aktion med hog kvalitet

- 2) att gora lagkamrater bdittre
- 3) att skapa forutsdttningar for en lang och hallbar karriéir.



Spelaren— Motivationsklimat & individhalsa

Psykisk halsa

- Psykisk halsa ar viktigt. Det handlar inte bara om att prestera utan att ha ett lampligt perspektiv.
- Det ar viktigt for att skapa forutsattningar, motivation, ma bra och utvecklas.

- Darfor ar det bra att reflektera for att géra sa man kan trivas med livet och dess upp— och nergangar.
Tips

- Se till att ha en hallbar livsstil (Fysiskt: Traning, kost och s6mn)

- Ha en balans (forvantningar: ibland gar det bra, ibland daligt. Hantera gladje, saknad, sorg, ilska)
- GOr saker som du mar bra av, till exempel umgas med vanner, laget!

- Fokusera pa din langsiktiga utveckling — inom fotbollen och livet i stort

- Det ar normalt att ma samre ibland!

- Var medveten om att det finns psykiska besvar som till exempel oro/angslan och nedstamdhet.
- Det ar normalt och nagot som alla manniskor upplever.

- Fotbollsmatcher kan vara férknippade med psykiska besvar men om besvaren inte upplevs sa starka,
inte kommer sa ofta och gar éver i samband med matchen, sa finns det chans att det inte paverkar
din psykiska hdlsa sa mycket. | dessa fall kan det vara bra att l3ra sig att besvaren ar tillfalliga, att de
kommer och gar, och acceptera att det blir sa ibland.



Psykisk halsa— Att prata ar viktigt!

Att m3 daligt

- Om det daliga maendet tar 6ver behovs h1jélp! (aterkommande besvar som hindrar dig i vardagen och
hindrar dig att gora sadant som ar viktigt tor dig)

- Sok stod och hjalp i tidigt skede. (Alla kommer ma daligt under sitt liv, du ar aldrig ensam!)
Idrott

- Vanligt att idrottare inte sdager nagot om sitt maende for att verka stark

- Detta kan leda till att det blir annu samre och samre moéjligheter att ma bra och utvecklas.
Prata om det

- Ett forsta steg kan vara att beratta for nagon du litar pa, till exempel eanartner, van, foralder,
lagkamrat eller tranare. Forutom att det ofta kdnns battre kan du dven fa tips och rad. Du kan aven
behova att ta professionell hjalp!

Tips!

- Uppmarksamma tidiga varningssignaler hos dig sjalv, som till exempel humdérsvangningar, férandrat
beteende och dalig somnkvalitet. Vad ser du hos dina medspelare?

- Beratta for nagon om hur du mar. Det ar viktigt att du inte haller det for dig sjalv. S6k hjalp!



Spelarens agerande i gruppen — Robroandan!

- Se, halsa & prata - Forbered dig

- Var uppmarksam pa hur andra mar

- Lyssna Jaget

- Ta hand om

- Vaga vara dig sjilv konstruktiv
- Vaga fraga
- Bjud pa dig sjalv - Uppmuntra

- Ge berém . I :
- Lagg INTE energi pa det du inte kan

- Ta ansvar, delta paverka



Team building — gladje, bra for psykisk halsal

- Gladje uppstar nar nagot positivt har hant dig eller nagon du bryr dig om.
Kanslan uppstar ofta nar du fatt ett viktigt behov uppfyllt. Kinslan av gladje
hjalper dig att veta vad som ar viktigt for dig och far dig att soka mer av det.

- Gladje fyller en social funktion. Om du uttrycker gladje gor du de omkring
dig uppmarksam pa att du uppskattar dem. Nar du delar gladje med andra
manniskor, kan kanslan oka i intensitet och du kanner gemenskap.

- Det ar skillnad pa att skratta at en person och at en situation eller med en
person. Nar man skrattar at en person, kan det ofta upplevas som krankande.
Om man skrattar at en situation eller med en person, ar det istéllet nagot
som kan vara befriande.

- Vi skall skratta lite med varandra, fundera lite
kring situationer och lara kanna varandra lite
battre!
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