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S& hir gick det till | IDROTT FOR BARN OCH UNGDOMAR MED NPF

Sa har gick det till

Vi ville ta reda pa hur idrott fungerar for de barn och ungdomar som har
osynliga funktionsnedsattningar — alltsa de som har en neuropsykiatrisk
funktionsnedsattning (NPF), till exempel adhd eller Asperger.

om fritidsaktiviteter, deras erfarenhet av idrott, traning och féreningsliv. Vi

letade efter monster och kanske nagot typiskt. Vi hittade inget av detta. Vi hittade
starka personligheter, en del med bara ett stank av adhd, andra med ménga symtom. For
en del hade diagnosen blivit en férklaring och ldttnad, for andra var det en stdmpel. Nagra
av dem hade hittat sin sport och med idrotten ocksa en ny varld av gemenskap, framgang,
kroppskontroll och identitet. Men de flesta hade inte — enligt dem sjdlva — passat i laget,
ihallen eller i rutinerna. Krav pa disciplin, resultat och social kompetens kan vara extra
svart om man har en osynlig funktionsnedséttning.

Men hur ska man gora sé att alla far vara med dven inom idrotten? Vi utvidgade var
studie och pratade med forskare inom psykiatri, fordldrar till barn med NPF, med idrotts-
ledare och foreldsare. Resultatet 4r denna skrift som handlar om ungdomar med NPF och
om idrott. Varje person som #r intervjuad har bidragit med kloka tankar och tips pa hur
vi kan beméta ungdomar med osynliga handikapp sa att de lattare kan hitta sin idrott pa
sina villkor.

Vi hoppas att du — kanske dr du ledare, tridnare, foreningsansvarig eller styrelse-
ledamot — far idéer om hur du kan moéta barn med osynliga funktionsnedséttningar och
verkligen lata alla vara med. Vi har méangder av duktiga idrottare med osynliga funk-
tionsnedséttningar. Och i teorin ska alla f& vara med: Idrottens styrdokument talar om
“idrott for alla”. Barnkonventionen siger att vi alltid ska utgé frn “barnets basta och se
individens behov”.

Denna skrift har alltsa ingen 16sning. Titta pé vilken skolklass som helst och du upp-
ticker att det typiska ar att alla barn 4r olika. En del pladdrar hela tiden, andra ar tysta, en
del lyssnar uppmaérksamt pé en sak, andra lyssnar mer fragmentariskt pa annat. Likas8 ar
det med en grupp fotbollsspelare, en grupp simmare eller friidrottare. En del barn bara
ar pa detta vis, ndgra har adhd, ndgon har kanske Asperger, ndgon kanske ar deprimerad.
Néagra kommer att utredas och fa diagnoser, ndgra kommer att medicinera, andra inte.
Men alla kommer att fortsétta vara olika. S ar vi. For att locka fler behover idrotten helt
enkelt anpassa sig efter olikheterna — inte tvirtom. Varje barn med osynlig funktions-
nedsittning som hittar sin idrott och utvecklas i sin forening ar en seger for féreningen,
idrottsrorelsen, for samhallet och inte minst for just det barnet!

>> Viborjade med att intervjua sexton ungdomar med sddana diagnoser. Vi fragade

Suzanne Rosendahl, redaktor for studien

Christine Dartsch, férestandare Centrum for idrottsforskning
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Inledning | VAD AR NPF?

Vad ar NPF?

Neuropsykiatriska funktionsnedsattningar (NPF) ar svarigheter som
beror pa hur hjarnan arbetar och fungerar. De vanligaste neuropsykiatriska
funktionsnedsattningarna ar adhd, Aspergers syndrom, Tourettes

syndrom och tvangssyndrom — OCD.

TEXT | Suzanne Rosendahl FOTO | Bildbyran Lennart Mansson & Daniel Nilsson

De olika diagnoserna &r nérbe-
>> slaktade, och det ar vanligt att
samma person har flera diagno-
ser. Personer med NPF har ofta svarig-
heter med:
« reglering av uppmirksamhet
« impulskontroll och aktivitetsniva
« samspelet med andra manniskor
+ inldrning och minne
« att uttrycka sig i tal och skrift
+ motoriken
Det hér dr ndgot som ménga av oss emel-

6 OM UNGA IDROTTARE MED

lanét kan kidnna igen oss i. Men nar svarig-
heterna ar sd stora att de kraftigt paverkar
individens utveckling och méjligheter att
fungera i samhaéllet blir de en funktions-
nedséttning.

Varfor far man NPF?

Arftlighet

Neuropsykiatriska funktionsnedsattning-
ar ar betydligt vanligare i vissa slakter
an i andra. Det tyder pé att det finns en
arftlig bendgenhet att utveckla neuropsy-

FUNKTIONSNEDSATTNINGAR

Inledning | VAD AR NPF?

Neuropsykiatrisk funktionsnedsattning (NPF)

Adhd — kdnnetecknas framst av uppmarksamhets-
problem, impulsivitet och ojamn aktivitetsniva.

Aspergers syndrom — ger ofta problem med socialt
samspel, planering och forestéllningsférmaga.

Tourettes syndrom — kdnnetecknas ofta av upprepade
ofrivilliga rérelser och laten, sa kallade tics. Touret-
tes forekommer ofta tillsammans med adhd, tvangs-
syndrom eller autism.

Tvangssyndrom — kdnnetecknas av upprepade ritualer
och/eller tankar.

OM UNGA IDROTTARE MED FUNKTIONSNEDSATTNINGAR 7



Inledning | VAD AR NPF?

kiatriska problem. Men exakt varfor vissa
drabbas och andra inte dr oklart. Det finns
vissa faktorer som 6kar sannolikheten for
NPF. Vanliga riskfaktorer ar pafrestningar
under graviditeten, forlossningen eller i
nyfoddhetsperioden sdsom for tidig fod-
sel, naringsbrist i moderkakan eller tidig
hjarnhinneinflammation. De flesta barn
som har varit utsatta fér nagon riskfaktor
utvecklas dock helt normalt.

Vad vill idrotten?

Miljopaverkan

Délig uppvaxtmiljo kan inte orsaka neu-
ropsykiatriska funktionsnedsittningar.
Diremot kan en ogynnsam omgivning
forvarra problemen. Det fungerar ocksé
tvartom. En bra miljé med forstdende an-
horiga, vanner, larare, chefer och arbets-
kamrater, underlattar och minskar sym-
tomen samt gor det ldttare att leva med
funktionsnedsattningen.

Idrotterna som ar medlemmar i Riksidrottsforbundet har skapat gemensamma
riktlinjer for idrottens utformning i forbund och féreningar.

verksamheten:

e Rent spel

¢ Gladje och gemenskap

o Allas ratt att vara med

Idrottsrorelsen har satt upp fyra saker som ar extra vardefulla i

e Demokrati och delaktighet

Den som ar med i idrotten — som aktiv, trinare, styrelseledamot

Interviu | MANS LOOF

MANS LOOF

Ska alla passa in i idrottsvarlden eller ska vi ha

Idrott for alla?

Mans LOof gillar skidor, klattring, forspaddling, hundspann. Han arbetar som
sjukskoterska inom psykiatrivarden i Gavle. Han har stottat manga barn med
adhd och Asperger. Han har forelast for foraldrar om NPF och lett grupper
med idrottande barn med NPF. Han vet att NPF kan stdlla till problem, for

de som har NPF, for foraldrar, skola och omgivning. Men han tror att mojlig-
heterna med NPF ar betydligt storre dn problemen. Om vi bara vagar se olik-
heter som en tillgang.

TEXT | Suzanne Rosendahl FOTO | Fredrik Strang & Bildbyran Andreas Hillergren

med NPF och alltid dlskat energin

hos alla ungar. Lét oss se neuropsykiatris-

>> Méns har m6tt manga ungdomar  — Vi méste ta vara pa kraften som finns

hos dem. Men han har ocksé sett
hur missforstadda de kan bli och hur de

uppfattas som stokiga och hur viktigt det
ar att finga upp dem i tid.

ka funktionsnedsittningar som en moj-
lighet. Vi behover alla férmégor i skolan,
iidrotten, ja i samhaéllet.

I borjan av 2000-talet var Mans med

eller funktionar — har en viktig roll i den standiga utvecklings-
processen mot att gora svensk idrott till virldens bista.

P4 Riksidrottsforbundets webbplats www.rf.se kan du ladda
ner skriften Idrotten vill med deras riktlinjer. [ ]

Vad sager Barnkonventionen?

¢ Artikel 2 handlar om alla barns lika varde och réttigheter. Ingen far diskrimineras. Barnkonventionen
galler for alla barn som befinner sig i ett land som har ratificerat den.

o Artikel 3 anger att det ar barnets bdsta som ska komma i framsta rummet vid alla atgarder som ror
barnet. Begreppet “barnets basta” ar konventionens grundpelare och har analyserats mer dn nagot
annat begrepp i barnkonventionen. Vad som ar barnets basta maste avgoras i varje enskilt fall och
hansyn ska tas till barnets egen asikt och erfarenhet.

o Artikel 6 understryker varje barns ratt till liv, 6verlevnad och utveckling. Artikeln Mans Lo
handlar inte bara om barnets fysiska halsa utan ocksd om den andliga, moraliska, # g too
g Sjukskoterska i Gavle. Har jobbat pa Elevhélsan i Gavle. Jobbar idag pa BUP,

t barn- och ungdomspsykiatrins bedémnings- och utredningsenhet. Haller

\
y

psykiska och sociala utvecklingen.

o Artikel 12 lyfter fram barnets ratt att bilda och uttrycka sina asikter och fa dem

beaktade i alla fragor som berér honom eller henne. Nir asikterna beaktas ska ﬂh g 2] fo':cli"‘l‘srl‘('n_g?(r Elc"rtitmb:?nmhgar;m |drot‘:‘tkoclr.1. NZF.k('scli“ar at}: k(:tra..mou.nt.alninke, :
- ) . ¢ paddla kajak, klattra, kéra hundspann, aka langdskidor och att réra sig i naturen. -
hansyn tas till barnets alder och mognad. - ‘5 P ) P g g E
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Intervju | MANS LOOF

pé ett lager for barn och fordldrar med
NPF. Och vi borjade fundera pa vilka ak-
tiviteter som skulle passa for barn med
NPF. Jag som éar aktiv klattrare foreslog
klattring och snart var jag ute med 15 barn
med NPF med full utrustning pa vég till en
smal klipphylla — en livsfarlig miljé med
hoga krav pé sidkerhet och disciplin. Hur
gick det?

Jo, tack vare tydlighet, struktur och
regler sa fungerade det utmirkt. Varenda
unge visste vilka konsekvenser det kunde
fa om de inte holl sig till reglerna.

— Och varenda unge var sd harligt fo-
kuserad. Och fordldrarna var roérda. For
de fick se att deras barn kunde lyckas med
nagot, berattar Mans.

Foérdldrar som coachar
Mans fick blodad tand och startade klét-
tergrupper for barn med NPF.

— Vi jobbade med barnen och forild-
rarna, eftersom fordldrarna maste lara sig
stotta barnen. Vi dokumenterade insat-
serna och resultaten. Och det visade sig att
idrotten gav ménga ringar pa vattnet. Nar
barnen lyckades med sin idrott, i detta fall
klattring, blev de lugnare i hemmiljon,
somnade trottare pa kvillarna och det gick

10 OM UNGA IDROTTARE MED

battre for dem i skolan.

Och mycket handlade om att lara for-
dldrarna att coacha sina barn.

— Foraldrarna maste forst och framst
fokusera pa barnen och vara nirvarande i
stunden. Sedan maste man jobba mycket
med positiv forstarkning av bra beteende.
Sa foraldrarna féar aldrig sdga ndgot nega-
tivt till barnen utan i stéllet hjdlpa dem
att vara problemlosande. Om barnen inte
lyckades klattra s& forsokte fordldrarna
hjalpa dem att hitta andra vagar, ta hjalp
av andra etc. Barnen och fordldrarna més-
te ldra sig att samarbeta.

Maéns har métt manga ungdomar som
provat pd mangder av idrotter men trott-
nat eller slutat, ofta pd grund av att de
mott ledare och andra vuxna som inte haft
kunskap om NPF. Det ar inte séllan som
barnen (eller deras foridldrar) hamnar i
konflikter, for att de inte f6ljt reglerna.
Och vad beror det pa?

— Hur ser ledarskapet ut i idrottsrorel-
sen. Jo, ledare ar ofta fordldrar som star
pa planen, i hallen eller pé isen, for att
stotta sina egna barn eller sin egen idrott.
De ar inte experter pd NPF. De vet inte hur
man hanterar barn som inte fungerar som
deras egna barn. DA borjade jag fundera
pa hur man skulle kunna I6sa detta.

Mans holl sin forsta forelasning 2010
och fick stor respons. D& borjade snobol-
len rulla. Och sedan dess har Mans hallit
forelasningar i olika idrottsféreningar och
SISU i Géavle satsar pa att nd ut till alla
idrottsklubbar.

Idrott for alla personligheter

Idrotten har en del saker att brottas med,
vilket orsakat en hel del rubriker de senas-
te dren. Elittinkande, tranare som spirar
ur, toppning av lag — barn, med eller utan
diagnos, far illa. Ett sitt dr att prata mer
om virderingar och gora allvar av att alla
ska fa vara med pé lika villkor. Man méste
ha négon form av etiska regler.

FUNKTIONSNEDSATTNINGAR

For det dr kunskap som saknas. Alla
instimmer i att alla ska ha ratt till idrott,
men hur ska det gé till? Kanske borde
man kunna certifiera sig som forening, el-
ler som ledare och helt enkelt bevisa att
man har kunskaper om NPF och andra
funktionsnedsittningar. En slags virde-
grundscertifiering &r kanske ndédvandig
for att idrottens grundvérderingar ska bli
verklighet i varje hall, pa varje plan pé var-
je idrottsplats i alla Sveriges foreningar.

— Ska vi ha idrott for alla maste vi till-
lata olikheter. Tank om olikheterna alltid
funnits? Tank om de behovs?

Méns brukar prata om Nalle Puh och
hans kompisar, nar han ska beskriva vilka
personlighetstyper som finns i en skol-
Klass, i ett lag, i en grupp, ja i alla gang dar
manniskor mots.

Hiar finns Nasse den fobiske personlig-
heten som ar forsiktig, ridd och hindrar
de andra i gruppen fran att sticka ivdg och
gora farliga saker. Nasse-typen som ar
viktig i alla grupper. Han far gruppen att
hela tiden tidnka efter. Sedan har vi Kanin
som star for struktur och ordning. Kanin
vill att allt ska vara som vanligt, inget ska
forandras och han har svart att sitta sig in
i hur andra kanner och ténker. Kanin ser
saken enbart fran sitt eget perspektiv, har
lite autism-personlighet. Ior brukar Méns
kalla for en deppig EMO-typ, eftersom

OM UNGA IDROTTARE MED

Interviu | MANS LOOF

"Vi maste ta vara pa kraften som finns
hos alla ungar. Lat oss se neuropsykia-
triska funktionsnedsattningar som en
mojlighet. Vi behover alla formagor i

skolan, i idrotten, ja i samhallet.”

han star for den lite deppiga stilen. Ior
gor att gruppen hela tiden maste se varl-
den positivt, for att visa Ior att det finns
ett ljus i morkret och att en risk ocksa kan
vara en majlighet osv. Nalle Puh sjilv ser
vissa som en lite dum och svagbegavad
typ. Men det ar helt fel, han ar svarstartad,
men bra pa att fokusera pa det han tycker
ar kul. Nalle Puh ar snill, inkdnnande pre-
cis som manga andra med add. Sedan har
du Tiger, den typiske adhd-personlighe-
ten. Han hittar pa saker, har svart att in-
ordna sig och saknar impulskontroll. Och
till sist kdngurufamiljen som inte utmar-
ker sig for ndgot sarskilt (och som ocksa
ar i majoritet bland personlighetstyperna
eftersom de ar tvd). Nalle Puh och hans
kompisar speglar hur de flesta grupper
ar sammansatta. Alla personlighetstyper
finns dir, kanske inte s& utmejslade men
mer eller mindre, och alla beho6vs for att
gruppen ska utvecklas.

w&
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Intervju | MANS LOOF

”... det visade sig att idrotten gav manga
ringar pa vattnet. Nar barnen lyckades
med sin idrott, i detta fall klattring,

blev de lugnare i hemmiljon, somnade
trottare pa kvallarna och det gick battre
for dem i skolan.”

Men vart samhille har férdndrats och
kraven pa individens férméga &r idag stor-
re dn forut. Alla ska né vissa mél och di

Hur skulle du gora?

passar inte alltid Nalle Puh och hans kom-
pisar in. D4 far vissa typer diagnoser for
att identifiera deras problem och kunna
hjalpa dem pa bésta sétt.

Och visst ar det sé att diagnoserna be-
hovs.

— Helt klart ar att de neuropsykiatriska
funktionsnedséttningarna finns, det kan
ingen forskare neka till. Men fragan ar om
vi kan 16sa problemet med att individen
ska dndra sig? Ska vi fordandra individen
s att hen passar in, eller ska man kanske
forandra samhéllet s& att alla personlig-
hetstyper passar in dar?

Det &r svart att vara forutsagbar. Det var en helt vanlig traning, Mans

berattar om upplagget.

— Nu ska vi aka 1,7 km fram till backen, sedan
ska vi kora intervaller, sedan ska vi dka tillbaka.
Na&r vi satter igdng marker jag att alla ar sa

duktiga, de kor pa sa bra att jag blir alldeles
overlycklig, de svettas och jobbar. Jag tanker till.
Vad ska jag gora?

A. Akaikapp Niklas och lixa upp honom.

B. Struntai Niklas och dgna mig at de andra.

C. Leta upp Niklas och forklara att jag gjorde fel.

— Nu har ni varit sa duktiga sa vi struntar i

intervallerna och kor lekar i stallet.

En av pojkarna, Niklas, blir da helt vansinnig,

borjar braka och sticker sedan ivag, rakt ut i
skogen.

[
[
[

*UIS|aWWOYSUDIIAQ 10w 104q Sel yoo 1iol8ddn sea wos 19p elo3 ne ed
plieisut Jea sepyIN ‘88ejddn 3989 niw apeapue Sel wosiaya |24 apJol8 wos Seluea19q ) JeAs ney

»» Stam av med foraldern hur barnet fungerar!

Tips for dig som moter barn och ungdomar med NPF: Q
/\

») Setill att alla barn far lyckas pa varje traning.

X)) Satsa pa positiv forstarkning av det ratta beteendet.

»> Strukturera vardagen och traningen!
») Var forutsagbar.
»> Hall dig alltid till planen.

»> Paminn och upprepa, det kan aldrig bli 6vertydligt.

»» Paminn och ratta med glimten i 6gat.
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TATJA HIRVIKOSKI

Intervju | TATJA HIRVIKOSKI

Problem eller majlighet?

| takt med att flera framgangsrika idrottsstjarnor som simmaren Michael
Phelps, bandyspelaren Per Fosshaug och brottaren Frank Andersson har diag-
nostiserats med adhd, har en diskussion uppstatt kring vilken nytta en person
med adhd kan ha av sin funktionsnedsattning. Tatja Hirvikoski ar évertygad

om att svensk idrott har mycket talang att fanga upp bland barn och ungdomar

med NPF, om de bemots pa ratt satt.

TEXT | Lars Sandberg FOTO | Lars Sandberg & Bildbyran Rickard Nilsson

Vi mar alla bra av fysisk traning,
>> bra mat och god sémn. Vi ska inte

dta for mycket fett och socker, vi
behover rora pa oss och vi behover en bra
dygnsrytm och regelbundna vanor for att
ma bra. Extra viktigt har det visat sig vara
for personer med adhd, da det kan lindra
problemen och ge hogre livskvalitet.

Tatja traffar manga personer med neu-
ropsykiatriska funktionsnedsittningar som
har ett utbrett idrottsintresse.

— Jag traffar manga med adhd som
ar valdigt sportiga av sig. De ar, om inte
proffs, sd dtminstone vildigt duktiga ama-
torer. Alla méanniskor mar bra av tréning,
men utifrdn min kliniska erfarenhet som
psykolog skulle jag sdga att personer med

: Tatja Hirvikoski

Medicine doktor, legitimerad psykolog och
: specialist i neuropsykologi. Hon &r dven fors-
. kare pa KIND (Karolinska Institutet Center for
. Neurodevelopmental Disorders). Genom sin
yrkesroll har Tatja fatt god insikt i vad fysisk

: traning kan betyda for personer med adhd.

OM UNGA IDROTTARE MED

adhd maér extra bra av tréning. Jag har
traffat s himla ménga som poéngterar att
det r sa mycket som blir simre nir de inte
tranar. De blir rastlosa, fir simre matva-
nor, dalig dygnsrytm och ménga drabbas

AUNQIONSNEDSATTNINGAR



Intervju

TATJA HIRVIKOSKI

Exekutiva funktioner

Formagan att organisera
och planera det man gor.
Formagan att stoppa im-
pulser och att halla fokus.

Beloningssystemet

Individer med adhd har ett
mer "svarvackt” dopamin-
system. Darfor ar det extra
viktigt med berom och
uppmuntran utifran.

Energireglering

Ett barn med adhd kan
latt bli antingen over- eller
understimulerat, och kan
behdva hjalp att halla en

”lagom” niva.

Adhd ar en funktionsnedsattning med flera bottnar och symtomen varierar fran person till person.
Tatja betonar tre olika delar som &r bra att kdnna till om man vill férsta hur adhd fungerar.

”Alla manniskor mar bra av traning,

men utifran min kliniska erfarenhet som

psykolog skulle jag sdaga att personer

med adhd mar extra bra av traning.”

av nedstamdhet och blir mer stresskins-
liga. Det blir en ond cirkel, medan det blir
en positiv cirkel nar man tranar.

Tatja berattar att de hir barnen kan
bli oerhort fokuserade och héngivna nar
de hittar ratt grej. Hon far ofta hora hur
viktig idrotten har varit for patienternas
sjalvkansla. Det ar inte ovanligt att de har
haft det ganska kdmpigt i skolan, och d&
har det varit vardefullt att hitta en aktivi-
tet som man ar bra pa, dar man far vara
stjarnan och far berém.

Tre viktiga delar
Adhd ar en funktionsnedsattning med
flera bottnar och symtomen varierar fran
person till person. Tatja betonar tre olika
delar som dr bra att kdnna till om man vill
forstd hur adhd fungerar. De handlar om
exekutiva funktioner, beloningssystemet
och reglering av energin.

Exekutiva funktioner innebir for-
magan att organisera och planera det man
gor. Har ingar ocksd formégan att kunna
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stoppa impulser och att hélla fokus pé det
man gor, att inte sldppa fram tankar som
stér och avleder uppmirksamheten. Aven
arbetsminnet, formagan att hélla en viss
mingd information i huvudet under en
kort tidsrymd, ingér i exekutiva funktioner.
— Exekutiva funktioner dr bitar som
personer med adhd ofta har svéart for. Att
kunna ta till sig ldnga instruktioner och att
sedan kunna anvinda sig av dem. Det ir
ocksé vanligt att personer med adhd har
sdmre arbetsminne och darfor latt glom-
mer instruktioner. Eller sd kan nigon an-
nan impuls ha dykt upp och fétt personen
att tappa trdden. Som instruktor ar det da
bra att ga in och pa ett vanligt sitt pdmin-
na om vad det var man skulle gora.
Bel6ningssystemet ir en annan vik-
tig del for personer med adhd. De flesta
mainniskor far en kinsla av tillfredsstal-
lelse av en s& enkel syssla som att ga ut
med soporna. De forstér att det kommer
att gynna dem att det inte luktar illa hem-
ma och blir darfor battre till mods, medan
personer med adhd séllan fir den kénslan
av enkla vardagsbestyr. De har ett mer
“svarviackt” dopaminsystem. Darfor ar det
viktigt att ett barn med adhd hittar nagot
att gora som det tycker &r kul, och att det
far ber6m och uppmuntran av sin tranare.
— Att fa berém och uppmuntran mér
forstés alla barn bra av, men for barn med

FUNKTIONSNEDSATTNINGAR

adhd &r det ofta direkt avgorande for hur
bra det kommer att gd. De har namligen
svart att mobilisera motivation inifran.
Motivationen maste komma utifrén i form
av snabba beloningar. Och d& menar jag
inte beloningar i form av godis eller peng-
ar, utan i form av tit och regelbunden é&ter-
koppling frén trdnaren s man inte tranar
1 ovisshet. Och det dr viktigt att man inte
behover véanta for linge innan man far
komma fram och gora sin grej, siger Tatja.

Energireglering ir den tredje faktor
som Tatja tar upp. Ett barn med adhd kan
latt bli antingen 6ver- eller understimule-
rat, och kan behova hjalp att halla en "la-
gom” niva.

— Det kan hénda att barnet blir sa uppe
i varv av traningen att det far runt inne i
lokalen och upplevs som stérande av an-
dra barn. Formodligen tycker barnet att
aktiviteten ar véldigt rolig och har darfor
svért att lagga energin pé ratt niva. Det vill
inte forstora, men behover hjalp att varva
ner. Ar man for mycket uppe i varv ten-
derar man att fa svért att vara uppmark-
sam och ta in intryck utifrdn, och dr man
understimulerad, kanske pa grund av for
mycket koande mellan Gvningarna, for-
svinner man girna bort i sina egna tankar
och tappar koncentrationen.

Se individens styrkor

For en idrottsledare som &r ovan vid neu-
ropsykiatriska funktionsnedsattningar ar
det inte sjilvklart hur man ska bete sig om
man far ett barn med adhd till sin grupp.
En viktig utgdngspunkt dr da att jobba
utifrdn varje individs styrkor och stédbe-
hov snarare #n att tinka diagnoser. Tatja
menar att man ska se pd adhd som vilken
funktionsnedsittning som helst.

— Adhd &r bara en av ménga olika funk-
tionsnedséttningar. Har man en grupp pa
30 barn sa har man kanske ett barn med
adhd, ett barn med diabetes och ett barn
med astma. Alla dessa barn har sina spe-

OM UNGA IDROTTARE MED

Intervju | TATJA HIRVIKOSKI

"Alla i gruppen ska foélja samma regler
efter basta formaga. Om man sedan inte
lyckas med det man vill géra ar det bara

att tanyatag.”

ciella behov. Min uppfattning ar att duk-
tiga tranare klarar av att handskas med
det har. De méter funktionsnedsattning-
arna utan att lyfta fram dem for mycket.
De smyger in 16sningar och anpassningar i
traningen, ofta utan att man tanker pa det.
Ratt vad det dr, sa har ett overstimulerat
barn blivit mélvakt och far chans att varva
ner utan att man ens tianker pa det.

Att inte sdarbehandla barn med adhd ar
en annan hornsten i ett bra bemétande.
Barn som ar hiangivna och lever sig starkt
in i aktiviteten, kan latt ocksd bli besvikna
och arga om det gar déligt. Man ska inte
bli radd for kianslostormarna. Att ge vika

FUNKTIONSNEDSATTNINGAR 15



Intervju

TATJA HIRVIKOSKI

for dem och till exempel ténja pa uppgjor-
da regler eller 6verenskommelser for att
undvika att gora barnet upprort ar helt fel
vag att gd, menar Tatja.

— Alla i gruppen ska f6lja samma regler
efter basta formaga. Om man sedan inte
lyckas med det man vill gora ar det bara
att ta nya tag. Om barnet blir argt och be-
sviket far man hjilpa barnet att jobba med
de bitarna. Det tillhor spelet och man far
tala om for barnet att det ar helt okej att
bli besviken, att alla blir det ibland. Sedan
far man hjélpa barnet att jobba med hur
det uttrycker de kénslorna och pa vilket
sétt. Att siga att en boll som var 6ver lin-
jen var inne bara for att undvika att gora
barnet upprort, innebdr ju att man sér-
behandlar barnet vilket ingen i gruppen
kommer att tycka ar sarskilt kul. Duktiga
tranare bygger in s ménga delmél och
tillfillen av framgang ldngs védgen att det
blir lattare att ta misslyckanden ocksa. Det
positiva overvager.

Lara for livet

I svenskt idrottsliv finns ofta uttalade var-
deringar och en pedagogisk ambition. Det
bygger gemenskap och lagkinsla och fost-
rar ut6varna att hilla samman och stilla
upp for varandra. Nagot Tatja gérna ser att

Tatjas tips:

klubbarna och féreningarna fortsitter med.

— Nér man haller pa med idrott tranar
man ocksa pé vildigt ménga andra saker.
Man tranar pa att organisera nar man ska
till och frén trédningen, man trénar pa hur
man ska bete sig under tréningen, man
tranar pé att kimpa till sig beloning i form
av berom fran trdnaren. Alla personer
med funktionsnedsattningar méste kdm-
pa och trina for att bli béttre pa det de har
svart for, och idrott &r ett valdigt bra satt
att tréna detta pé.

En av de vanligaste frigorna Tatja far
fran foraldrar till barn med adhd &r om
man ska berdtta for omgivningen att bar-
net har en neuropsykiatrisk funktionsned-
sittning eller inte? Tatja menar att det ar
upp till var och en att bestimma.

— Det kan vara jattebra att beratta, s
att barnet inte méts av oforstéelse och far
skall for nagot det har svért att klara av.
Men det kan ockséd vara sd att man vill
borja med att ldra kidnna tranaren och se
hur traningen rullar pa. Det ar inte auto-
matiskt s att adhd-symtomen blir ett pro-
blem i alla sammanhang. Barnet kanske ar
stjarnan i laget? I ritt sammanhang kan
adhd:n vara en styrka och min erfarenhet
ar att den kan vara det, just i idrottssam-
manhang.

»> Hall dig lugn och samlad. Barn med adhd tappar inte koncentrationen av Q
ondo. Det &r inget avsiktligt missndje riktat mot dig som tranare. Lat barnet fa [\
ga undan och vila om det inte orkar lyssna eller sitta still.

»» Upprepa ofta. Barn med adhd har ofta nedsatt arbetsminne, vilket gor att de latt glommer

instruktioner.

»» Visualisera, visa, instruktionen pa nagot satt. Barn med adhd har ofta svart att ta till sig
verbala instruktioner eller taktik ritad pa en tavla. Det brukar ga mycket battre om man
kan visa rent fysiskt vad som ska goras, till exempel pa en plan med hjalp av koner.

»» Hall gérna lite extra koll pa barnet med adhd och kontrollera att det inte tappat traden.
Ge mycket berém och uppmuntran. Barn med adhd motiveras sarskilt starkt av ditt

engagemang som trdnare i dem.

»» Undvik bestraffningar och negativ feedback. Fokusera pa det som &ar positivt och forsok
variera traningen eller rollen i laget pa nagot satt, om det inte fungerar.

16 OM UNGA IDROTTARE MED

FUNKTIONSNEDSATTNINGAR

SIMON BLOM

Intervju | SIMON BLOM

”Jag alskar fjarilskickar”

Simon Blom &ar en snabbtankt stockholmskille som dntligen har hittat ratt
bland alla idrotter huvudstaden har att erbjuda. Han har strikt inrutade dagar.
Morgontraning, skola, kvallspass, och sedan hem och lasa laxor. Struktur
passar honom perfekt. Allra bdast mar han i femtiometersbassdngen pa
Eriksdalsbadet. | ungefar 19 timmar varje vecka simmar han fram och tillbaka,
om och om igen, flera mil i veckan. Han &r tretton ar, drommer om OS 2016

och adlskar att simma fjaril.

TEXT | Suzanne Rosendahl FOTO | Suzanne Rosendahl, Camilla Atterby & Bildbyran Nils Jakobsson

Simon hade provat méingder av
> > idrotter och utan att fastna for na-

gon av dem, innan han hamnade
i Neptuns Utvecklingsgrupp. Dir fick han
ekvationen med skola, trianing, adhd och
medicinering att ga ihop. For Simon &r
simningen nyckeln till att hans liv fung-
erar bra just nu.

Simon kan simma fort och han kan
ocksa tala fort. Formodligen tanker han i
samma hastighet. Han 4r en rapp tretton-
aring som gar i 7:e klass pé Eriksdalssko-
lan i Stockholm i en musik-, teater- och
simklass.

OM UNGA IDROTTARE MED

— I min klass ar vi fem simmare och vi
har ett schema som &r anpassat efter att
vi ska simma pé& morgonen och eftermid-

”)ag behover inte langre tanka pa att
hela tiden koncentra mig. Det ar mycket
lugnare inuti mig. Forut hade jag liksom
for mycket energi, nu har jag lagom, sa
jag kan gora saker lattare och koncen-
trera mig pa det jag vill gora.”
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Intervju | SIMON BLOM
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Simon Blom
Namn

1999
Fodd

Studerande och simmare
Sysselsattning

Eriksdalsskolan,
Stockholm
Skola

Neptun
Klubb

Simning
Fritidsintressen

Fjdrilsim
Favoritsysselsattning
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dagen. Vi har extra mellanmél och sadant
ocksé, bara for att vi ska kunna trana or-
dentligt.

Han har det senaste aret utvecklat sin
teknik, och han &r nu vildigt n6jd med sin
simning.

— Det kinns jattebra. Forut har jag bara
kort teknik, nu har jag dven borjat trana
styrka. Jag har fatt mycket mer muskler,
sa jag kanner att jag kommer att bli super-
snabb. Det tar ett tag niar man lagger om
tekniken, men jag kdnner att snabbheten
ar pé gang.

Bassdngen dr Simons arena. Han gillar
att simma fram och tillbaka, helt pa sina
egna villkor. Han har provat en hel del an-
dra idrotter men tréttnat.

— Jag har spelat fotboll och da maéste
man vara i lag, passa och anpassa sig till
de andra. Det passar inte mig. Jag gillar
mer att tréna sjalv.

Simons liv kretsar kring simningen,
och med 15 timmars traning i veckan (bas-
sang och styrka) finns det inte mycket tid
for dataspel och umginge med kompisar.

— Ibland foresldr mina foraldrar att vi
ska hitta pd nagot. Da sdger jag forst of-
tast ”Ja, vad kul!” Men nir de sdger att jag
maste hoppa over simtriningen, da blir
jag sur.

Medicinen ar halva grejen

Simon fick sin adhd-diagnos for ett ar se-
dan och innan dess var han orolig, hade
svart att sitta still och att lyssna pé in-
struktioner, sarskilt 1anga sddana.

— Nar jag blir stressad blir jag mycket
mer stressad 4n alla andra, det gir inte att
forklara, men da méste jag fa lugn. Jag kan
bli helt stirrig. Eller blev forut. Jag kunde
inte sitta still, kollade hela tiden pa annat,
vad som hénde runt omkring och sadant.

Nu medicinerar Simon, och hans liv
har blivit betydligt enklare. Simon pratar
om att lugnet infunnit sig i hans huvud.

— Jag behover inte langre tdnka pé att

OM UNGA IDROTTARE MED

Intervju | SIMON BLOM

”)ag har spelat fotboll och da@ maste man
vara i lag, passa och anpassa sig till de
andra. Det passar inte mig. Jag gillar mer

att trana sjalv.”

hela tiden koncentrera mig. Det 4r mycket
lugnare inuti mig. Forut hade jag liksom
for mycket energi, nu har jag lagom, sé
jag kan gora saker littare och koncentrera
mig pa det jag vill gora.

Simon beskriver att medicinen far ho-
nom att tdnka pa ett annat sdtt. Om han
ska tdnka pa vad som ska hianda snart, till
exempel att han ska lamna Eriksdalsbadet
och dka hem, tinker Simon i ett schema
med olika steg; forst ska han packa ihop
sina saker, ga ut till bilen, sétta sig dar och
dka ivag. Men i kroppen kéanns det annor-
lunda. I kroppen kianns det som det har vi
gor nu det ska handa hela tiden liksom.

FUNKTIONSNEDSATTNINGAR 19



Intervju

SIMON BLOM

Simons tips till ledare och tranare:
»» Om jag blir stressad — gor sa att jag blir lugn.

{

»» Vilj garna at mig. Jag tycker det ar svart att vilja, till exempel en uppgift
eller att valja en lek. Jag vill hellre veta exakt vad jag ska gora.

»> Blialdrig arg.

»» Ha talamod dven om jag fragar om och om igen. Jag bara ar sadan, vill veta allt i detalj,
till 100 procent, och da kan folk bli irriterade. Gor som min tranare Lee.
Nar jag fragar for att jag ar stressad trots att jag vet, da fragar han tillbaka: Vad tror du sjalv?

— For att bli s& har lugn som jag &r

nu, méste jag ta medicin. Om jag inte tar
medicin miste jag anstringa mig jitte-
mycket for att kunna vara s har lugn. Nu

ar jag bara det.
Medicinen gor att Simon mér mycket

bittre. Simon tar en lag dos. Han &r bra
pé att kdnna av hur mycket medicin som
just passar honom. Egentligen skulle han
utifrdn sin vikt ta en hogre dos, men da
kiande han sig sa somnig och seg att man
ganska snabbt minskade dosen. Idag ar

dosen perfekt avpassad for att skapa sin-
nesro hos Simon.

— Visst ar medicinen bra, men jag har
markt att det inte rdcker. Medicinen ar

bara halva grejen. Simningen ar lika vik-
tig. Jag kan ta medicin, men jag maste

simma ocksa.

Adhd &r en kraft

Vad ar det som gor Simon till en sa uthallig

simmare? Varfor passar han sé bra i bas-
sangen? Kan adhd ha paverkat hans val av
idrott?

— Jag orkar simma hur linge som helst
om jag maéste. Jag tar inte slut som sa
manga andra. Jag kan simma fram och

tillbaka, varv efter varv, vinda, kicka och
vanda och kicka, hur lange som helst. S&
Kklart, jag vet att jag maste sluta annars

mér kroppen déligt. Men dven om jag kéan-
ner mig trétt vill jag egentligen fortsatta

hela tiden. Jag tror att det har med adhd:n
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att gora, sa for mig ar det faktiskt bra med
adhd.

Simons mal ar i forsta hand att fa tavla i
Sumsim under 2013, men redan om niagon
manad ska han simma medley i en klubb-
tavling. Hur viktigt dr det for honom att
vara bra — att vinna?

— Nja, s dar. Jag satsar pa OS 2016,
det 4r min drom. Men det viktigaste ar
faktiskt att simma. Jag ser upp till Simon
Sjodin i min klubb, och forstas till Michael
Phelps. Sé klart jag vill bli lika bra som de.

Vad &r Simons vérsta idrottsupplevelse?

— Det var en gang nu i host nér vi hade
morgontrining. Jag tittade pa passet och
blev jattestressad, hela passet var jittejob-
bigt och vi skulle kora en massa kickar,
men jag tog mig igenom det, till slut. Det
kindes som en vecka och jag var helt upp-
jagad, som en tickande bomb. Efterét upp-
tickte jag att jag glomt ta min medicin.

Vad &dr da hans bista idrottsminne?
Simon har lite svart att vélja. Antingen ar
det nér han tog tva brons i klubbmister-
skapen, eller ocksa ar det just pd dagens
traning niar han simmade fjaril helt per-
fekt.

— Jag bara dlskar simning, sarskilt fja-
rilssim. Nar jag tinker pd simning sa ar
det fjarilssim jag kdnner i hela kroppen,
jag kan kdnna den perfekta fjarilssim-
ningen. Det ar nagot speciellt med att gora
fjarilskickar.

FUNKTIONSNEDSATTNINGAR

LEE WILLIAMS

Intervju

”Styr energin till ratt sak”

Lee Williams ar professionell simtranare pa Simklubben Neptun. Lee &r upp-
vaxt i en simmarfamilj i Australien och har genom sitt simintresse rest runt i
varlden och av en tillfallighet hamnat i Stockholm. Lee har genom sina yrken
som simtranare och larare traffat flera barn med neuropsykiatriska funktions-

nedsattningar.

TEXT | Lars Sandberg FOTO | Johan Pihlblad

Lee Williams ilskar simning.
>> Han har simmat i hela sitt liv och

ar mer eller mindre uppvixt i en
bassdng hemma i Australien.

— Mina foréldrar traffades vid en sim-
bassédng och de arbetade bada tvd som
simlarare pé den tiden, s simning har all-
tid varit en sjalvklarhet for mig.

Lee satsade forst sjdlv pa simningen
men gick vid 18 ars alder over till att bli
simldrare. Han markte da att han ocksa
roades av att ldra ut saker och valde sedan
att studera till ldrare pa universitetet.

— Medan jag studerade jobbade jag
fortfarande extra som simldrare. Sedan
gick jag over till att bli simtrénare istallet.
Som simtranare utvecklar och foérbattrar
man simtekniken hos simmarna, vilket jag
tyckte var mer intressant an att lara barn
att simma.

Efter att ha tagit ldrarexamen borjade
Lee arbeta pa en skola hemma i Australien.
Det var da han forst kom i kontakt med
barn med neuropsykiatriska diagnoser.

— Att undervisa i ett klassrum ar helt
annorlunda mot att ldra ut i en bassédng.
Det dr mycket svarare att f& barn med
koncentrationssvarigheter att bli intres-
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Lee Williams

LEE WILLIAMS

Utbildad larare och simtranare fran Australien. Bor i Sverige,

och ar simtrénare hos SK Neptun sedan tva ar.

serade av ndgonting de inte har valt sjélva
i ett klassrum. Det var tufft. Man far hela
tiden forsoka fdnga upp dem dar de tappat
trdden och sedan leda uppmirksamheten
tillbaka till dmnet. Nér jag idag jobbar
med barn med exempelvis adhd har jag en
stor fordel av att jag ar dar som deras tra-
nare. De har ju sjilva valt att ga dit for att
bli bittre simmare, s di har de redan ett
intresse. Sedan dr bassingen en lugnare
miljo med farre distraktioner &n ett klass-
rum. Det spelar ocksé in.

Lees intresse for simning var si starkt
att han 6vergav lararyrket efter nigra ar
och istéllet satsade pd simtranarkarriar.
Bland annat gav han sig ut pd en nio mé-
nader lng resa runt om i varlden dér han
studerade simning i olika ldnder. I ett av
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LEE WILLIAMS

dessa tréaffade han en svensk tjej och sa
smaningom gjorde karleken att han flyt-
tade till Sverige. Sedan dess har han ocks&
arbetat som simtrianare i snart tvd ar pa
Simklubben Neptun i Stockholm.

— Simning &r ju det jag ar bast pa att
lara ut, sa jag ar glad Gver min yrkesroll
och att jag hamnat hir i Sverige. For att
fa de hogsta australiensiska trénarlicen-
serna méste man fa fram nigon av sina
simmare i landslaget, vilket jag ju inte kan
lyckas med eftersom jag tranar har i Sve-
rige. Men jag har haft ménga bra mentorer
bland Australiens absolut bésta tranare.

Se och anpassa till individen

Lee berittar att han alltid strivar efter att
gora sina traningar s intressanta och in-
dividanpassade som mgjligt.

— Man kan jamfora det med tv-reklam.
Du kan inte bara sitta upp en svartvit ruta
med texten "Kop var produkt” i tv:n. Den
maste vara levande, fargglad och finga
ditt intresse. Som tranare far du ténka li-
kadant, oavsett om barnet har adhd eller
inte. Om négot inte fungerar far man fraga
sig sjalv varfor. Gor jag min del ratt? Mas-
te jag dndra pa ndgot? Det ar viktigt att

Tips:

stimma av kommunikationen. Du kan ha
forberett hur bra program som helst, men
om simmaren inte klarar av att ta till sig
dem maste man stanna upp och foérséka
lasa av var i processen denne befinner sig.

I Lees utvecklingsgrupp lidgger simmar-
na upp till 12 pass i veckan pé att trina,
och satsar helhjartat pa simningen. I grup-
pen gér idag en 13-arig pojke med adhd.

— Den hir pojkens pappa kom fram till
mig och berittade direkt vilka svarigheter
hans son har. Det tyckte jag var jittebra!
Som ldrare eller tridnare bor man alltid
forklara tydligt vad som ska goras, men
nir man vet att man har nadgon med adhd
i gruppen bor man ténka sig lite extra for.

I borjan skilde sig inte heller pojken
frdn ndgon annan i gruppen, men allt ef-
tersom han utvecklades och borjade sim-
ma pé en hogre nivd, markte Lee av poj-
kens extra behov av st6d.

— Att ndgon har adhd é&r i sig sillan ett
problem. Tvartom kan personer med adhd
ha en enorm potential om du lyckas foku-
sera deras energi pa ritt sak. Den har poj-
ken har svart att forsta instruktioner och
det gor att han blir valdigt osdker. Han
stiller samma frdgor om och om igen, sa

) Var beredd att ge information pa ett annorlunda satt for att fanga uppmark- Q
Al

samheten. Om nagot inte fungerar far man fraga sig sjalv om man gor sin del ratt,
eller om man kan dndra pa nagot for att na sitt mal.

») Forsok fa den aktiva att fokusera mer pa att lara sig de olika delarna ratt fran grunden, an pa
det omedelbara resultatet. Fokusera pa processen sa kommer resultatet.

»» Fundera gérna efter tréaningen pa hur den aktiva fungerar. Kanske kan man behéva dela in
traningen i flera kortare moment for att behalla fokus?

»» Visa dem pa deras niva vad de behover jobba med. Vissa behdver jobba med att disponera
orken, andra pa sin teknik, andra pa sitt beteende nar det galler till exempel att passa tider.

) Forsok gora traningen inspirerande och se till att det finns morétter langs hela vagen.

»» Bygg en kultur dar de aktiva trivs och vanskapen utvecklas, sa att det &r roligt att komma till

traningen aven nar pressen ar hard.

) Det de aktiva lar sig pa traningen far garna vara applicerbart pa livet ocksa. Man gor jobbet och
blir belénad, det gar upp och ner och man kan analysera vad som kunde ha gjorts battre. Det ar
erfarenheter man kan fa fran idrotten, men som man kan ha nytta av i livet.
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for mig handlar det mycket om att f& ho-
nom lugn och harmonisk. "Nu jobbar vi
och sd tar vi en sak i taget. Borja med det
har”. Det dr en kénslig kille. Han ar radd
for att gora fel och verka dum. Darfor har
vi tranat mycket pé att viardera fragorna.
Nir dr det ritt lige att stilla en friga? Ar
frdgan viktig har och nu? Om den inte &r
det kan vi ta den efterét, bara han och jag.
Sedan far jag mycket avlastning fran hans
pappa ocksé. Han gor ett jattejobb. Han &r
s& 6ppen och narvarande och stéttar hela
tiden sin son med att ga igenom innehéllet
itraningarna.

Individer, inte diagnoser

Trots att intervjun handlar om en triana-
res forhallningssatt till neuropsykiatriska
funktionsnedséttningar, nidmner Lee
knappt ndgon gang diagnoserna vid namn.
Han pratar istillet bara om att liara kinna
varje simmares personlighet, och att iden-
tifiera styrkorna och svagheterna.

— Ditt jobb som tranare ar att maximera
dina aktivas styrkor och undanréja deras
svagheter. Fundera girna efter triningen
pa hur den aktiva fungerar. Alla aktiva har
sina problem, och jobbet som tridnare ir
att leda dem vidare, forbi problemen. Inte
bara dela ut papper med traningsprogram.
Om den aktiva har svart att halla fokus bor
kanske traningen delas in i flera kortare
moment? Visa dem, pd deras nivé, vad de
behover jobba med. Vissa behdver jobba
med att disponera orken, andra p4 sin tek-
nik, andra pa sitt beteende och sin instill-
ning till traningen. Vad vill de uppna?

Pojken med adhd i Lees utvecklings-
grupp ar en av de ungdomar som verkli-
gen satsar pa simningen. For Lee innebar
det att simningen sitts i forsta rummet,
och han lagger inte ner energi pa social ge-
menskap, eller att traningen ska vara rolig
och kravlos.

— P& den hér nivan ldgger jag inte fo-
kus pa att man ska lattja och ha kul i bas-
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LEE WILLIAMS

"Att nagon har adhd ar i sig sallan ett

problem. Tvartom kan personer med

adhd ha en enorm potential om du

lyckas fokusera deras energi pa ratt sak.”

singen. Vi tranar for att bli bra. Det roliga
bestér enligt min asikt av sammanhanget
och allt runt omkring: Det &r roligt att
komma hit och traffa kompisarna, vara en
del av en grupp, att resa, tdvla och umgas
tillsammans. Nar vi trdnar handlar det om
att bli en battre simmare och att utvecklas
enligt sin individuella plan. Sjilvklart ar
det kul om de far bra kontakt med varan-
dra och om de trivs ihop, men det ar inte
nagot jag lagger fokus pa. I bassédngen ar
traningen i centrum.

Livskunskap i flera steg

Lee menar ocksi att elitinriktad traning
blir rolig om tranaren sitter upp olika del-
mal ldngs véagen sa att simmaren kan se
och maita sina forbéttringar. Lee forsoker
ocksa fostra fram en mentalitet i traningen
som han vill att simmarna ska kunna ta
med sig dven i andra sammanhang.

— Jag vill att mina simmare ska ta till
sig att simningen fungerar precis likadant
som livet i stort. Om du lagger ner mycket
tid och tréning pa négot varje vecka sé kan
du ldra dig vad som helst. Du kan bli en
bra simmare men du kan ocksé bli bra i
skolan, bli bra pa ett yrke eller bli bra pa
négot annat du vill kunna. Tar man inte
till sig den insikten kan man latt tappa sin
identitet ndr man slutar med simningen,
vilket inte &r bra. Har jobbar vi for att bli
bittre pa nagot och sedan blir vi belonade
nar vi uppnér ett mél. Det ar precis lika-
dant med livet i stort. Det handlar om att
kdmpa, utvecklas och att sedan gladjas
Over att man gor framsteg och gar i ritt
riktning.
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KASPER BLOM

KASPER BLOM

Struktur och engagemang
upphoijt till hundra

Att vara foralder till ett barn med NPF krdver narvaro, engagemang och tala-
mod. Kasper som ar pappa till Simon har hittat en strategi som fungerar. Han
planerar, forbereder och pratar hela tiden om vad som ar nasta steg, sarskilt

nar det ska handa nagot nytt. Det &r en del av familjens vardag. For visst har

Simon adhd, men framfor allt ar han ju Simon, en fantastisk person med stor

potential.

TEXT | Suzanne Rosendahl FOTO | Johan Pihlblad

Ingen med en funktionsnedsatt-
>> ning, oavsett om det ar en fysisk

eller psykisk funktionsnedsitt-
ning, vill bli identifierad med den. Halta
Lotta, Viktor med adhd eller Ldnga Sune
ar ju alltid s& mycket mer &n halt, 4n adhd
eller &n lang. Familjen Blom bestar alltsa
av fyra personligheter, daribland Simon
som ilskar att simma, ar snabbtankt, ver-
bal, vill ha kontroll och forsta in i minsta
detalj vad som ska hénda.

— Nér han var liten kunde han gi i
spinn, dunka huvudet i golvet och sd men
det var mest i dagisdldern. Han satt inte
still, var stirrig och allmént strulig.

Nagot var pa tok med Simon, men de
visste inte vad. Det d4r ménga ginger de
kéant sig som urusla forédldrar.

— Andra foridldrar kunde antyda att
Simon var ouppfostrad. Tufft, dd kdnner
man sig som en helt misslyckad foralder.
Tror att det finns en sorg i att ens barn inte
ar som andra eller som en sjilv — men vil-
ken unge ar det?
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Simon var stirrig och hade dalig sjalv-
kinsla, han oroade sig och sa ofta att han
inte kunde ndgonting. Simon har haft det
kampigt under bade 1ag- och mellansta-
diet och det blev mycket tjat och han fick
hora valdigt manga nej.

— Att bara fa hora nej, nej, fel, fel frén
alla hall ar givetvis kimpigt och satter sig
pa sjalvkanslan. Jag minns att vi &ndrade
taktik nar Simon var i femarsaldern. Han
skulle lyckas, i stort och smatt. Vi ber6m-
de. Letade efter det som var ratt och sa
“Bra att du dukade fyra glas! Perfekt!”

Struktur och trygghet

Simons sjilvfértroende blev bittre och
fordldrarna stillde krav pa skolan. Pappa
Kasper berittar att de under skoltiden lart
sig att de méste forbereda alla personer
som Simon kommer i kontakt med pa vad
Simon behover. I borjan kindes det job-
bigt, ja de kidnde sig som jobbiga och kra-
vande fordldrar. Men nu sitter det i rygg-
mairgen. De maste kratta manegen, sé att

FUNKTIONSNEDSATTNINGAR

Simon far det stéd han behover. De borjar
alltid med att sjdlva ta initiativ till ett sam-
tal. Det kan vara med larare, fritidsledare
eller andra tranare.

— Vijobbar helt enkelt férebyggande, s&
att alla ska vara forberedda. Och ibland far
man en kinsla av att lararna tycker att ”de
hér fordldrarna maste vara galna, det ar ju
inget sirskilt med den hir grabben”. Men
vi vet att det dr nagot sérskilt, s& vi pratar
hellre fér mycket an for lite.

Det Simon behover i skolan ar framfor
allt en trygg punkt. Eftersom han riskerar
att tappa fokus, glida ivég i tanken och ib-
land bli otrygg, sarskilt under rasterna, s&
behover han fangas upp. Darfor bestdmde
vi att han skulle ga direkt till en speciell 1a-
rare efter rasten och prata av sig om vad
som hant for att sakerstélla att Simon var
pa ratt spar.

Kasper och Simon har utvecklat ett
eget sprék. I borjan handlade det om fy-
sisk kontakt, till exempel en hand pé ax-
eln betydde “ta det lugnt”. Detta har sedan
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Kasper Blom

Gift med Nettan och pappa till tva pojkar, 13 och 10 ar
Bor: Lagenhet i Alvsjo
Arbete: Konsult

! Fritidsintressen: Familj och barnens intressen
: Sérskild kompetens: Ligga steget fore

utvecklats till ljudlost teckensprak. Kasper
kan sitta pa banken pa andra sidan bas-
sdngen och gora ett tecken som Simon vet
betyder "koncentrera dig”

Aktivitet och medicin

Fysisk aktivitet ar bra for Simon, s& har det
alltid varit. I mellanstadiet fick han ga pa
extragymnastik pa elevens val, fér att man
tyckte att han behdvde fa battre motorik.

"Att bara fa hora nej, nej, fel, fel fran
alla hall ar givetvis kampigt och satter
sig pa sjalvkanslan. Jag minns att vi
andrade taktik nar Simon var i femars-
aldern. Han skulle lyckas, i stort och
smatt. Vi beromde. Letade efter det som
var ratt och sa ”Bra att du dukade fyra
glas! Perfekt!”

FUNKTIONSNEDSATTNINGAR 25



Intervju | KASPER BLOM

”Han ser allt och hor allt. Allt som for oss
ar i periferin, inte hor hit, det ser han;
allt prat, alla bakgrundsljud, alla dofter.”

— Simon mér bra efter en tuff simtra-
ning, det verkar som om han hittar lugnet
genom att trdna. Och det mirks tydligt pa
honom nir han inte trinar, di blir han
orolig. Traning ar givetvis bra for alla,
men det verkar som om det dr extra viktigt
for Simon.

Simon utreddes och fick sin diagnos
ndr han var nio r, och han bérjade medi-
cinera nir han fyllt tolv. Och medicinen
har underlattat hans liv.

— Forut hade vi bara tridningen som
medicin. Da var ett lov utan trdning en
katastrof! Han klattrade pa viggarna, det
sprakade om honom av outnyttjad energi.
Vi fick helt enkelt pallra oss ner till sim-
hallen och simma av honom.

Medicinen gor framfor allt att Simon

Kaspers tips
till andra féraldrar: I

»» Umgas med ditt barn, tills du
forstar hur barnet tanker och fungerar.

»> Vilj dina strider! Det far inte bli for
mycket nej och negativ uppmarksamhet.
Man kan offra viss barnuppfostran for
barnets sjalvkansla.

») Lat barnet lyckas, sl6sa med beréom.

») Forbered alla pa hur ditt barn fungerar.

»> Boka méten med skola, fritidsledare,
tranare med mera.

»> Glom aldrig: Du kanner ditt barn bast!
Hjalp de andra att forsta.

») Ténk pa att det som passar for ditt barn
—som kanske ar lite annorlunda — ofta
ar jattebra for alla barn. Alla mar bra av

tydlighet och struktur. Alla kan behova
hora instruktionen en extra gang.
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Kklarar skoldagen, den ger honom ett annat
lugn. Tack vare medicinen fir Simon tid
att tinka efter innan han reagerar.

— Adhd innebéir &tminstone for Simon
att han hela tiden forsoker att kontrollera
sina impulser. Han ser allt och hor allt.
Allt som for oss ar i periferin, inte hor hit,
det ser han; allt prat, alla bakgrundsljud,
alla dofter. Det ar ett hart jobb att sortera
alla intryck och det har tagit all hans en-
ergi. Nu hjalper medicinen honom med
den kontrollen, s& han hinner tdnka innan
han gor.

Teamet bakom

Simon behover extra mycket stod och for-
dldrakontakt. Kasper och hans fru fung-
erar som team, som styr upp och planerar
veckan in i minsta detalj. Lillebror far ett
val strukturerat veckoschema av bara far-
ten. Kasper ar konsult och har gétt ner i
arbetstid.

— Det ir ett sjdlvklart val. Eftersom jag
har mgjlighet att jobba 80 procent i mitt
jobb, sé gor jag det.

Helt klart ar att Simon tranar hért, 19
timmar i veckan blir ménga mil. Det &ar
forst nu nér Simon gér i en skola som &r
vél strukturerad (undervisning man—fre-
dag, 9—15), med ldrare och personal som
kdnner till Simons situation och dir tra-
ningen ingdr i vardagen, som pusselbi-
tarna hamnat pa plats i Simons och famil-
jen Bloms liv.

— Nu kénns det som jag kanske snart
kan ga upp i tid pa jobbet, for att Simon
klarar sig sa pass bra, och det dr mycket
tack vare simningen.

Varfor fungerar det nu?

— Simon har mognat och han har lart
kdnna sig sjilv. Han vet att han klarar mer
nu med medicin, dn han gjorde tidigare.
Och sé har han fatt strukturen. Varje vecka
ser exakt likadan ut. Det ar perfekt for ho-
nom. Allt hdanger ihop. Trianing, skola och
vi i familjen. Simon ar trygg nu.
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GUNNAR ELVIN

Alla vinner pa att alla
far vara med

Vem &r idrotten till for? Den fragan borde varje ledare och varje idrottsféren-
ing svara pa. Och det finns bara ett ratt svar. Enligt barnkonventionen ar det
alltid barnets basta som ska komma i fraimsta rummet, och enligt Riksidrotts-
féorbundets policydokument ska idrotten vara till for alla. Anda ryktas det om
elitsatsningar, toppningar av lag, tidig specialisering och bortgallringar av barn
som av ett eller annat skél inte passar in. Kan man gora nagot at det?

TEXT | Suzanne Rosendahl FOTO | Johan Pihlblad

Gunnar Elvin ar sidker pa sin sak. — De flesta anser att barnets basta ska
>> Jo, idrotten ar till for alla och det komma i frimsta rummet. Det ar lattare

ar fullt mojligt att gora verklighet  sagt dn gjort for foreningar, ledare och
av denna viktiga paroll. Efter tio ar som
projektledare och ansvarig for informa-
tionsverksamheten pa Barnombudsman-
nen, kan Gunnar barnkonventionen pa
sina fem fingrar. Han har ledarskapet i
bakhuvudet och foreningslivet i sjilen ef-
ter manga ar som fotbollstrdnare och vice
ordférande i Virmdo IF. Han har pa satt
och vis hela idrottsrorelsen i blodet och
har agerat bollplank &t bade Riksidrotts-
forbundet och SISU. Men det dr barnets
rattigheter hans hjarta klappar for allra
mest.

- Gunnar Elvin

: Slapper aldrig: Barnkonventionen

Motto: Kunskap ger trygghet

: Chef for: Organisationsenheten pa Studie-
- férbundet Vuxenskolan

. Tidigare: Barnombudsmannen
Idrottserfarenhet: Fotbollstranare och vice
: ordférande i Varmdo IF
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fordldrar. Alla vill, men trots bista inten-
tioner sd sker det nivigrupperingar och
elitsatsningar som gor att en del barn inte
passar in. Idrotten lever helt enkelt inte
alltid upp till barnkonventionen.

Idrottsrorelsen bestér av cirka 20 000
foreningar och har cirka 3 miljoner med-
lemmar. Sjalvklart finns det béade stor vis-
dom och nagot enstaka inslag av okunskap
eller rent av dumhet dven i denna forsam-
ling. Och det finns inget kontrollsystem
for de foreningar som inte sétter barnets
bista i centrum. Och heller inga sanktio-
ner om man inte uppfyller barnkonventio-
nens krav och riktlinjer.

— Ingen straffas om man missar att sat-
ta barnet i centrum, det ar helt klart, men
jag tror inte heller att sanktioner ar det
man ska jobba med. Det dr mycket battre
att jobba med morétter och kunskap om
man vill ha med sig alla.

Kunskap ar nyckeln

I dag arbetar Gunnar pé Studieférbundet
Vuxenskolan i Stockholm som chef for or-
ganisationsenheten. Han tror pa kunskap.
Inte minst pé att foreningslivet, idrotts-
ledare och foraldrar vinner pa att dka sin
kunskap.

— Kunskap éar alltid bra. Alla vixer av
det. Jag tror att det gér att lagga upp tra-
ningen, sdtta mal och jobba med véirde-
ringar si att det allra flesta barnen trivs
och tycker det ar kul.

Det ar svart for ledare och tranare att
hinna ga pé fler utbildningar. De har ofta
fokus pé sjdlva idrotten, och satsar si
mycket tid pa planer, i hallar eller bass-
dnger att det ar svart att ge dem ytterli-
gare uppgifter. Ibland &r tranarna forald-
rar som staller upp en kvill i veckan. Hur
mycket kan man kriva av dem?

— Ibland uppfattas utbildning som en
pélaga, ndgot man tvingas till som idrotts-
ledare. Jag har svért att forsté det! Det ar
ju en forman att fa utbildning. Tranarjob-
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bet dr en mojlighet — en traning i ledar-
skap och social kompetens som man har
nytta av i jobbet, hemma och 6verallt.

Att sitta i en idrottsférenings styrelse,
eller att leda ett knattelag, det &r en ratt
avancerad verksamhet, menar Gunnar.
Det handlar om barn, det handlar om
deras utveckling, deras sociala samvaro,
om demokrati, makt och om varderingar.
Gunnar tror att foreningar och ledare be-
hover utbildning, och d& utbildning i le-
darskap och virderingar, inte bara i idrot-
tens teknik.

— Det ar inte sa svart att slinga ut en
boll pé en plan och lita barnen springa.
Det kan vem som helst klara av. Det krivs
betydligt mer av en bra idrottsledare. Och
en ung idrottsledare eller en foridlder kan
inte forma sitt idrottsledarskap helt sjalv.
Det maste bygga pd foreningens virde-
ringar, policy och riktlinjer. Att sddant
formuleras ar en mycket viktig uppgift
for foreningsstyrelsen. Forst da kan alla
ledare f& ratt varderingar kring lek och
tavling for barn med olika forutsattningar
och behov. Annars far vi ledare som har fel
instillning.

Vinna till ratt pris

Tavlingsinstinkt, stdlla upp for laget, elit-
tdnkande. Det ar kanske for manga ett
sjalvklart inslag i idrotten, men dessa fina
varderingar bor inte missbrukas. Gunnar
soker efter en motkraft till tivling och elit-
tankande.

— Fundera pa vem foreningen egentli-
gen dr till for. Svaret ar oftast: de barn och
ungdomar som finns i foreningen. Utgéa se-
dan gérna frén barnkonventionen och stéll
frdgan om vad som dr barnets basta i olika
beslutssituationer. Inte sillan kommer
andra aspekter dn kortsiktiga resultat och
prestationer framsta som viktiga. Om varje
ledare vid varje traningstillfille vet att ”jag
ar hir for att alla barn ska utvecklas, det dr
mitt jobb”, d& fungerar det. Det borde inte
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vara sd svrt. Om barnen trivs, s kommer
de pé traningen och da utvecklas de.

Gunnar talar utifrdn egen erfarenhet.
Under tio &r ledde han ett flicklag i fotboll.
Det var inget elitlag. Principen var att alla
skulle fa vara med. Alla skulle bli sedda
och de skulle tycka det var roligt att vara
med i laget. Ledarna var dar for tjejernas
skull, inte for sin egen skull eller f6r for-
eningens skull. Det var svart att avsluta
traningen framét vintern, tjejerna ville
fortsdtta trdna och Gunnar menar att det
ar just det som ar grejen.

— Att leda en grupp som upplever glad-
je, dlskar sin sport, det dr minst lika vik-
tigt som att vinna. Det &r just tryggheten i
gruppen och den gliadje man upplever som
skapar ett bra lag — inte tvairtom.

Laget ska aldrig st 6ver individen. For
Gunnar &r laget ett verktyg som gor att in-
dividerna kan utrétta ngot tillsammans.
Ett lag ar ju just summan av individer.
Forutsattningen for ett lag ar ju att om

Gunnars tips till foreningar:

Intervju

man forstar alla individer s& vet man vil-
ken pusselbit de utgor i ett lag.

— S& man maste fundera pa vad som ar
bra for just det har laget. Tank att du har
en tjej som bara vill vara med ibland, kan-
ske bara spela var tredje match. For vem
ar det ett problem egentligen, om det inte
rékar handla om landslaget?

Fysisk traning behover alla barn, men
for barn med neuropsykologiska funk-
tionsnedsattningar kan det vara extra vik-
tigt. Idrotten rymmer en hel del mgjlighe-
ter.

— Idrotten ar ju fylld av energi och r6-
relse. Har borde det rymmas mdjlighe-
ter for alla barn. Har behovs de som har
mycket energi och de som har mindre, de
som agerar och de som strukturerar, de
som tar risker och de som ar forsiktiga.
Det gér att hitta enkla 16sningar s att alla
far vara med — om man bara vill, och ser
olikheter som en mojlighet och inte ett
hinder.

») Styrelsen har ansvaret for att ni bedriver idrott for alla. Diskutera igenom
foreningens varderingar. Huvudfragan ska vara: For vems skull finns ni till? Formulera
era varderingar i en policy, omsatt den i tydliga riktlinjer, exemplifiera och borja agera
efter dem. Sprid policy och riktlinjer, till exempel genom grundlaggande utbildning for alla ledare.
Frascha upp dem vid varje terminsstart och folj upp dem.

»> Erbjud idrott for alla, inte bara pa papperet. Prata med ledare, medlemmar och féraldrar om att
det verkligen ar for alla i alla grupper och lag. Tank pa att sddana varderingar ofta starker foren-

ingens varumarke.

»» Sprid tanken om att alla individer ar vardefulla. Fokusera pa individers styrkor istallet for pa deras

eventuella svagheter.

M Var forsiktig med att gruppera och sortera barn efter fardigheter, alder eller annat. Och om ni

maste gora det, ha flexibla grupper.

»» Hasamtal med varje individ. Det &r ett bra satt att se alla — da bygger man ju upp en egen relation
med idrottaren och far helt annan information dn nar man talar med féréldrarna. Barnen trénas
ocksa i att fora en dialog med en vuxen. Det behover inte vara sa markvardigt. Hur tycker du det
dr har? Har du kul nar du kommer hit? Ar det ndgot som du tycker kinns daligt? Vad kan jag gora
som tranare? Eller &r det ndgot jag ska géra mer av?

»» Uppgradera féreningsordféranden och styrelsen, de ska inte bara klara ekonomin och adminis-
trera, de ska leda verksamheten och sta upp for féreningens varderingar infor ledare, foraldrar,

utévare och mot omvarlden.
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RICKARD STOLT

"Tranaren kallade mig

for Tyson”

Rickard Stolts liv har kretsat kring hockey. Han kommer fran en hockeyfamilj
och var bara tre ar gammal nar han stalldes ute pa isen forsta gangen. Som
tonaring kom han till AIK dar han satsade helhjartat pa att bli proffs, men yttre
omstandigheter gjorde att karridren aldrig blev vad den hade kunnat bli.

TEXT | Lars Sandberg FOTO | Lars Sandberg & Bildbyran Nils Jakobsson

Rickard Stolt

Fodd: 1989
Har spelatii

shockey och varit hockeytranare

Studerar pa Bosons idrottsfolkhogskola

Rickard Stolt ar en typisk
>> idrottskille. Han ar passionerat

foralskad i sin idrott, han dlskar
att tréna, spela matcher och umgas med
lagkamraterna i bussar och omkladnings-
rum. Gemenskapen och den fysiska an-
strangningen far honom att ma bra och
kénna samhorighet.

— Jag ar uppvaxt med hockey. Farfar
ar gammal hockeyspelare, si for mig har
det alltid varit den sjélvklara sporten. Jag
hade dessutom en granne som var hockey-
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tranare och som tog med mig ner till isen
nér jag var liten, sd jag kinner mig hemma
pa en hockeyrink.

Hockeyn som raddning

Rickard &r uppvuxen pd Eker6 dar han
borjade sin hockeykarriédr i Ekero IK. Se-
dan gick han over till rivalerna i grann-
kommunen Sk, och kom sedan som ton-
aring over till AIK. Hockeyn slukade all
Rickards fritid och har funnits med ho-
nom under hela uppvixten.

— For mig har hockeyn varit en stor
raddning. Att komma ner till rinken, sno-
ra pa mig skridskorna och trampa ur mig
all frustration jag kdnde frén skolan har
verkligen ridddat mig. Hade jag inte haft
hockeyn hade jag antagligen varit krimi-
nell idag. Det hade inte fungerat. Da hade
jag avreagerat mig ndgon annanstans eller
pa ndgon annan.

Rickards skolgéng inneholl béde bra
och daliga bitar. Socialt sett passade han
in och hade latt att fa vénner. P4 lektio-
nerna gick det sdmre.

— Jag fuskade mig igenom hela min
skolgéng. Jag hade massvis med trix,
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Intervju | RICKARD STOLT

"For mig har hockeyn varit en stor
raddning. Att komma ner ftill rinken,
snora pa mig skridskorna och trampa

LY
ur mig all frustration jag kdnde fran
skolan har verkligen raddat mig.”
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bland annat hade jag fusklappar fast-
tejpade pa benen som jag kunde titta p&
genom mina trasiga jeans, s jag tog mig
igenom skolan med godkinda betyg. Men
jag madde inte bra av det. Jag visste ju att
jag hade gjort fel.

Forst i slutet av gymnasiet, nar Rickard
fyllt 19, utreddes han for adhd. Detta efter
att hans mor, som ar specialpedagog, f6-
reslagit att han skulle genomga en utred-
ning.

— Jag tankte efter nir hon tog upp det.
Jag hade ju alltid varit klassens clown.
Ungen med myror i rumpan, killen som
alltid spelade pajas och som aldrig kunde
sitta still. Som inte kunde koncentrera sig
eller forstd vad som stod i skolboken. Se-
dan sade jag ja, och det visade ju sig att jag
hade adhd.

Istdllet for att plugga lade Rickard ner
all sin tid p& hockeyn. Har blev han upp-
skattad och fick berém frin svil trinare,
lagkamrater och foraldrar, som spelare
och tranare i andra lag.

— Det betydde oerhort mycket for mig
att vara bra pd nagot. I hockeyn kunde
jag fa ur mig all frustration jag kdnde fran
skolan: Prov och ldxor jag inte klarade av,
problem med brudar och larare, allt som
spelade roll d&. Att jag inte kunde lasa
tog hart pa mig. Klart jag kan lasa, allts&
jag vet hur man gor, men jag kunde inte
ta till mig innehéllet! Bokstdverna hop-
pade omkring Gverallt och jag kunde inte
koncentrera mig eller forstd inneborden.
Inom hockeyn diaremot var jag béde bra
och viktig. Det var s jag byggde mitt sjélv-
fortroende.

Fokus pa fel sak

Rickard &r en pratglad kille som har néra
till skratt. Han &r spontan och péhittig och
hans sociala talang gjorde honom omtyckt
ibéde skolan och hockeylaget. Han tillhor-
de tidigt den grupp i skolan som hade hog
status, men han hade ocksa ett rykte om
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sig att vara lynnig och ingen man skulle
hamna i brédk med.

— Jag har alltid haft kort stubin. Om jag
blev utmanad av ndgon sa small det direkt.
Stor eller liten spelade ingen roll. Man kan
nog siga att jag fick lika mycket stryk som
jag gav. Nir jag var yngre fanns det bara
inte att jag stannade upp och tdnkte ef-
ter. Att prata igenom nagot niar man blir
arg har jag lart mig nu pa senare ar. Nar
jag var yngre exploderade jag direkt. Men
samtidigt var jag glad och trevlig mot alla.
S& lange jag inte kdnde mig orattvist be-
handlad stéllde jag inte till ndgot problem,
jag var absolut ingen mobbare.

Rickard betedde sig likadant ute pa
isen. Hans forsta tranare kallade honom
for "Tyson”, och han ledde alltid utvis-
ningsligan efter stindiga tacklingar och
brak. Rickards namn blev snabbt kint i
hockeykretsar.

— Alla de stora lagen hade en varsting,
och ménga visste vem jag var. Nar AIK
och Bajen mottes blev det alltid ett stort
rivalmote mellan mig och Bajens varsting.
Vi var alltid p& varandra. Vi struntade i
hur det gick i matchen. Vi hade var egen
uppgorelse och struntade helt i vad vara
tranare sade &t oss. Efter matchen kunde
vi garva 4t det tillsammans, men under
matchen dgnade vi oss bara at att smaélla
pa varandra.

Rickards heta temperament gjorde att
han hade ritt anlag for att bli en vérsting
ute pa isen, men idén kom inte helt och
héllet frdn honom sjélv. Det fanns en per-
son som mer dn ndgon annan ville se Rick-
ard sléss: Rickards pappa, som dven var
materialforvaltare i laget.

— Farsan var ju alltid med och ség alla
matcher. Det enda han pratade om var att
jag borde puckla pd deras bista spelare
mer, att jag skulle vara tuff och aggressiv
och aldrig flytta pd mig. Han sa allt det dar
man inte ska séga till sitt barn. Typ "Om
du ar feg far du g& hem frén traningen
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idag!” och sént dér. Nu har vi pratat ut om
det, men pa den tiden lyssnade jag pé ho-
nom och gjorde allt for att han skulle vara
stolt 6ver mig.

Man kan ana en viss bitterhet i Rick-
ards rost nar han ténker tillbaka pé tiden
i AIK. Som en ung, tuff och lovande back
hade han kanske kunnat ga en l6ftesrik
framtid till métes. Istéllet fokuserade han
pé fel saker och tappade gradvis motiva-
tionen.

— Jag tror sdkert att jag hade fortsatt
min satsning pa hockey om det inte vore
for farsan. Han var verkligen inte pedago-
gisk. Han sa bara att jag var délig och att
jag vek ner mig. Jag fick aldrig hora nigot
positivt. Det gjorde mig forbannad och fick
mig att sldss &nnu mer ute pé isen. Delvis
for att motbevisa honom, men ocksi for
att fi ur mig frustrationen jag kinde. Han
forsokte pusha mig, fast han gjorde det pa
helt fel sédtt. Hans patryckningar och frus-
trationen fran skolan, hela den mentala
biten, gjorde att jag inte blev s bra som
jag hade kunnat bli.

Anvandning av erfarenheterna

Istillet gav Rickard upp satsningen i AIK.
Han atervande till sitt gamla lag i Ska
och spelade nagra sdsonger bara for att
ha kul. Sedan slutade han dven dar. Efter
gymnasiet fick Rickard ett heltidsjobb som
plattsittare och hade svért att hinna med
hockeytraningarna. Istéllet blev han efter

Rickards tips:
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en tid erbjuden att bli tréanare for Ekeros
96:or, vilket han tackade ja till, och han
har ocksa trianat Mélaré Hockeys A- och
B-juniorlag.

— Morsan har alltid sagt att jag &ar pe-
dagogisk och att jag borde jobba med barn
och ungdomar, sa jag tackade ja. Hon blev
valdigt glad 6ver det. Morsan har alltid va-
rit ett fruktansvart stort stod for mig och
star mig valdigt nara. Hon har agerat mor-
sa, farsa, sjuksyster, advokat, allt mellan
himmel och jord. Hon ar fantastisk!

Idag bestar Rickards traning av gym,
korpfotboll och innebandy. Fortfarande
behover han en stor portion fysisk traning
for att ma bra. Samtidigt studerar han ett
brett idrottsprogram pa Boson, och han &ar
fortfarande med pa Mailaro Hockeys tra-
ningar i den man han hinner. Och han ar
man om att vara en god forebild.

— Den sociala biten ar oerhort viktig
for mig nu nér jag sjilv ar trdnare. Jag
forsoker att se varje spelare och klappa
om dem och ge dem uppmuntran. Jag vill
att mitt lag ska ha en positiv gemenskap.
Bekriftelse ar viktigt, det varmer. Sen for-
soker jag lara mina spelare att inte tdnda
till for mycket sé att de hamnar i slagsmal
och drar pé sig matchstraff. "Ta det lugnt.
Du behover inte kasta handskarna for en
skitsak. Tackla honom sen i nista byte
s& kommer det kdnnas bittre” brukar jag
sdga.

> Fanga upp dina adepter sa fort som mojligt! Visa att du ser dem och ge dem Q
bekraftelse. Sdg nagot uppmuntrande sa att de vet att du bryr dig och att de blir

sedda. "Snygg pass!”, en sadan enkel sak varmer.

») Var en forebild, inte en polare. Fraga hur dina spelare mar och tala om for dem att de kan komma
och snacka om nagot kdnns daligt, men hall pa integriteten. Du ar deras tranare, inte en polare.

»» Bestam vilken typ av trdnare du vill vara. Det klassiska ar att huvudtranaren ar den som ar skickli-
gast pa sporten medan andretrdnaren star for gemenskapen och det sociala, men det maste inte
vara sa. Jag tar mig an bada rollerna nér jag tranar.
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CECILIA KROHN

”Magnus trivs bast pa isen
med glasklara regler”

Familjen Krohn ar ndstan som alla andra. De ar en hockeyfamilj, som planerar
och strukturerar veckorna minutiost. Sonen Magnus, som fick sin adhd-
diagnos som sexaring, har fastnat for hockey. Mamma Cecilia fick hdnga pa

och blev da materialare. For det ar krdvande att ha adhd i familjen. | familjen
Krohn ar struktur inte bara bra, det ar livsviktigt.

TEXT | Suzanne Rosendahl FOTO | Suzanne Rosendahl & Bildbyran Nils Jakobsson

Magnus var en charmig unge
>> redan som liten, men han satt

aldrig still, han pratade jamt och
pockade stiandigt pd uppmarksamhet. Vi
tyckte det inte var nagot problem nir han
var med oss, men nar man skulle borja
vara i grupp och jamférde honom med an-
dra barn stack han ut med sin alltfér stora
portion av energi. Han hade energi sa det
rackte for hela gruppen.

— Nar alla skulle sitta stod han upp, om
alla skulle std, da hoppade han. I affiren
satt andra barn i vagnen medan vi selade
fast honom. Annars var han plétsligt né-
gon annanstans.

Vi misstankte tidigt att det var né-
got speciellt med Magnus. Nar han var
sex gjorde vi en utredning, och vi blev
inte Overraskade nidr han fick sin adhd-
diagnos. Magnus var en typisk adhd-kille
med for mycket energi. Allt gick fort och
snabbt, ofta for fort. Han var alltid glad
och uppat men ocksa vildigt rastlés. S
hans diagnos ar inte ndgon hemlighet.

— Vi har alltid varit 6ppna med att han
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har adhd, och han ir sjalv mycket medve-
ten om att han ibland behover forbereda
sig extra eller tdnka till lite ldngre. Nu nir
han ar tio har han ocksa borjat hitta egna
strategier for att hantera sin adhd.

H6r vad han tanker

Magnus har tagit medicin varje morgon
sedan sexdrséldern for att fa ett storre
lugn och 6kad koncentrationsférméga.
Som i de flesta familjer var blandade kéns-
lor forenade med att ge Magnus medicin,
och som de flesta andra fick han i bérjan
en lag dos.

— Vi forstod att medicinen fungerade
pa Magnus nér han sa "Mamma, mamma,
jag kan hora mig sjilv tdnka”. Det var for-
sta gdngen han kunde resonera med sig
sjalv och d& nddde han en annan nivé pa
nagot sitt.

Familjeplaneringen méste ocksé anpas-
sas efter Magnus mediciner. Till exempel
méste all 1axlasning ske innan medicinen
gar ur kroppen, alltsé fore 18.00. For dar-
efter fir Magnus svarare att koncentrera
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sig och sitta still. P4 morgonen tar det ock-
sé ett tag innan medicinen borjar verka.
Och den forsta timmen p& morgonen har
han svért att koncentrera sig.

— Han pratar konstant. Men nar medi-
cinen borjar verka far han perspektiv pa
tillvaron och siger ”Ja, just det, jag ska ju
till skolan ocksé.” D4 far han nagon slags
kontakt med sig sjilv.

Prévat manga idrotter
Magnus har provat méinga idrotter —
gymnastik, karate, bandy — men det ar
hockey som han fastnat for, och likasa har
mamma Cecilia som blivit materialare i
klubben och dr med pa fem tréaningspass i
veckan. Hon var inte sirskilt sportintres-
serad, men i takt med att sonen blivit allt
battre har hon vuxit in i idrotten och nu
kéanner hon alla killar i laget, trinarna och
ar lika hockeyfrilst som sonen.

— P4 traningen dr Magnus for mig som
vilken annan kille i laget som helst.

Mamma Cecilia tror att anledningen
till att just hockey fungerar for Magnus ar
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Intervju | CECILIA KROHN

Cecilia Krohn
Familj: Man och tvé barn i Alta (Nacka kommun)
Fritidsintresse: Materialare i hockeyklubben Alta IF
Motto: Planering ar A och O

* Livsstrategi: Kdnn inte efter for mycket

att han borjade sa tidigt, han har fatt vixa

sakta med uppgiften.

— Forst var det enkla rorelser som att
&ka mellan tvé koner, sedan blev det své-
rare, aka at tvd hall. Man bygger pa 6v-
ningarna och till slut sitter rorelsemonst-
ret i huvudet, det har nétts in, banats in.

Mamma Cecilia berdttar att om man
har adhd kan man till exempel behéva se
ovningarna ménga génger. S& for Magnus
ar det bra att inte vara forst ut i en 6vning,
utan forst se hur andra gor, da hinner han
forbereda sig. Dessutom har Magnus lik-
som ménga andra med adhd ett kort ar-
betsminne, sé det fungerar inte med langa

”Nar alla skulle sitta stod han upp, om
alla skulle sta, da hoppade han. | affaren
satt andra barn i vagnen medan vi selade
fast honom. Annars var han plotsligt
nagon annanstans.”
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verbala instruktioner.

Nar Magnus var yngre kunde han ocksa
ha svart att hantera impulser. Han har
aldrig startat brdk, men kan ibland miss-
tolka situationer och s#iga taskiga saker
och vilja ge igen.

— Men utsévd, matt och med ratt medi-
cinering 4r Magnus en glad och insiktsfull
kille, som har litt att kdnna in stimningar
och bry sig om andra.

Magnus liv fungerar idag bra och hock-
ey ar en stor del i detta. I hockeylaget har
han sina biasta kamrater, lagkamrater
som sitter laget framfor allt. Har har han
en identitet, hiar beh6vs han. Tack vare

idrotten har Magnus tillgéng till en annan
varld, inte bara skolan och familjen. Han
gér giarna runt med sin lagjacka pa. Han ar
hockeyspelare, och han kommer alltid att
identifiera sig som hockeyspelare.

For Cecilia ar det ett latt val att stélla
upp som materialare, &ven om hennes liv
gér i 180. S& dr det i en adhd-familj, sager
hon. Det finns alltid saker att gora, att pla-
nera och hélla koll pd. Men sa lange Mag-
nus mar bra si ar det modan vart.

— Struktur ar superviktigt. Vi har koll
pa vad andra gor. Vad har ni f6r laxor, nar
ar det match? Det har blivit en livsstil. Vi
ar en adhd-familj, man maste hela tiden
vara pa gang och ha koll. P4 allt. Far aldrig
vara trott, for d& brakar man ihop.

En ging sa Cecilias sjukgymnast at
henne att hon borde hitta mer egen tid.
Och Cecilia har hittat sin egen tid niar hon
slipar skridskor, jobbar med lagtr6jorna
och hinger tvitt.

— Att g8 ut i skogen och titta pé trad,
det dr 4nda inget for mig. Och nar Magnus
gor mal ... och det ir tolv killar som dun-
kar honom i ryggen, da ar det virt precis
allt jobb.

»» Tranarna ar ofta vanliga foraldrar, som inte kanner till hur barn med NPF fungerar.

Cecilias tips till andra foraldrar till barn med NPF: Q

De tror att alla barn &r som deras egna barn. Beratta for dem om hur ditt barn

fungerar och att det inte hjalper att tjata och skrika. Forklara med en dares envishet

och utan att skammas att barnet inte kan ra for sitt beteende. Beratta att NPF &r en funktions-
nedséattning. Det handlar inte om dalig uppfostran.

») Tank pa att barn med NPF ofta ar kansliga. Harda ord och allt for mycket tjat kanske ett vanligt
barn skakar av sig, men for ett NPF-barn blir det sar, som kanske aldrig |aker om barnet bara far

héra tjat och kritik.

Cecilias tips till foreningar:

»» Lagg till utbildning om NPF i all grundutbildning.

») Laten foralder eller ledare — gérna en som sjalv har ett NPF-barn — bli ansvarig for NPF-fragor.
Den férildern/ledaren har ett extra stort engagemang i frdgan och kan ga pa kurser, samla in
information och sedan vara lanken till andra ledare och féraldrar. S3 har vi gjort pa Alta IF och det
fungerar bra. Ofta ar ledare och tranare hart belastade av sjalva traningen, sa de behover hjalp

med detta.
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MY HERTZBERG

Intervju | MY HERTZBERG

"Egentligen ar jag

I”

jattesnal

Det ar valdigt 1att att tycka om My Hertzberg. Och anda har hon lange haft
svart att skaffa och behalla sina vanner. Hon har nara till kdnslor, blir latt arg
men lika snabbt glad igen. Och hon forlater direkt.

TEXT | Lars Sandberg FOTO | Privat & Bildbyran Robin Nordlund

My som idag ar 20 ar var bara tva
>> ar nar hon tog sina forsta dans-

steg. Hon forstod direkt att dans
var nagot for henne. Dansen har sedan
dess utvecklats till en sjalvklar rod trad
genom hennes liv, och hon undervisar i
dans en dag i veckan.

— Nir jag dansar glommer jag allt an-
nat i hela vérlden. D4 ar jag bara jag. Det
ar sa skont! Jag brukar alltid g till jobbet
nigra timmar innan gruppen borjar, sé att
jag far dansa sjilv innan. DA far jag hela
danssalen for mig sjélv. Det ar jatteskont!
D4 ar det ingen som démer mig utan jag
far bara vara jag liksom.

Ville bli utredd

My dr uppvuxen i Malmd, men eftersom
hon har en horselskada flyttade hon till
Orebro for att gi Estetiska programmet
med inriktning dans pa ett gymnasium
for horselskadade. Det var under gymna-
sietiden, strax innan hon skulle fylla 18,
som My utreddes f6r adhd.

— Jag kidnde ju att jag hade problem
och att det var nagot som var fel. Det var
darfor jag ville bli utredd. Jag kunde ald-
rig behaélla kompisar, pojkvanner eller né-
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My Hertzberg

Bor: Hemma i Malmo

Planer: Ldsa vidare om nagot ar
Mal: Bli socionom

Fritid: Jobbar som danslarare.

gonting, och jag brikade jattemycket med
mina forédldrar. Jag forstod inte varfor det
blev sa, for jag ar ju jattesndll egentligen.
Jag vill aldrig nagot illa men jag hamnade
standigt i en massa konflikter.

My ar glad, social och trevlig. Hon ar
bra pé att uttrycka sig och vid forsta an-
blicken &r det svart att tro att den hér tju-
godriga tjejen skulle ha svart att behélla
vianner. Mys storsta problem ar impuls-
kontrollen. Hon tander till snabbt och kan
da bli rasande arg om hon blir provocerad.
Det kan ricka med en smésak, som att
nagon gar in i hennes stol utan att be om
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”Nar jag dansar glémmer jag
allt annat i hela varlden. Da ar
jag bara jag. Det ar sa skont!”

ursdkt, for att hon ska tinda till pa alla cy-
lindrar.

— Jag har fatt sddana utbrott pa mina
kompisar sa du anar inte! Det far jag ju pé
mina forédldrar ocksd men de kan ta det pa
nigot satt. De vet att "Nu har My fatt ett
litet utbrott, det gir snart Gver”, men mina
kompisar orkade inte med det.

My stryker undan luggen som hon ofta
gor och ser fundersam ut. Frisyren doljer
hoérapparaterna, men luggen ar nagot kort
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och envisas med att falla fram.

— Naér jag var liten var det jattemycket
barn som lekte tillsammans pa garden i
vért bostadsomrade. Vi samlades jamt dar
och spelade fotboll och brannboll tillsam-
mans. Garden var liksom det enda stéllet
jag kdnde mig hemma p&. Dar visste alla
att "My kan bli arg ibland, men det &r bara
att vara snill mot henne si blir hon snall
tillbaka”.

En 6nskan att fa hora till
Gemenskapen pa géarden vickte Mys in-
tresse for att borja med andra saker utover
dansen. Hon provade bland annat pa fot-
boll, handboll, judo, tennis och friidrott.
Men utfallet blev inte det hon hade hop-
pats pa.

— Det var ingen idé. Det gick inte. Det
var stora grupper som redan kunde det
man skulle gora, och sa kom jag dir och
kidnde mig bara i vigen. De andra var re-
dan helt frélsta i sporten medan jag bara
ville testa lite. Dessutom har jag svért att
nirma mig nytt folk. Jag kinde mig inte
vialkommen dar.

Mys osdkerhet i de nya sammanhang-
en gjorde att hon kidnde sig utanfér. Hon
kinde sig ofta kritiserad och hamnade pé
defensiven gentemot de andra lagkam-
raterna. Sarskilt nar hon blev tillsagd att
gora pa ett visst satt.

— Jag tog at mig jattemycket om nagon
tillrattavisade mig. Jag skiams nar jag tin-
ker tillbaka pé det nu, for de var faktiskt
jattesnalla mot mig, men jag klarade inte
av situationen liksom. Sade négon till mig
”Om bollen kommer utanfor den linjen sa
kan du inte sparka p& den” kunde jag sva-
ra "Jaha?! Och vem fan &r du da?! Vad vill
du? Vill du brdka?”. Jag skams jattemyck-
et for det nu, for jag ar ju inte sddan egent-
ligen. Det kinns bara sé trékigt att det var
den bilden de fick av mig. De tanker sakert
tillbaka och sdger "Du, kommer du ihég
hon tjejen som skillde ut oss?” och sé dar.
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Aven i skolan hade My det tufft att
kiinna sig accepterad. Flytten till Orebro
innebar en rejil omstéllning utan nagon
trygghet i form av vare sig gard, familj el-
ler kompisar. Den forsta tiden i Orebro
blev jobbig.

— Hemma visste ju alla hur jag fung-
erar, men mina klasskompisar i Orebro
kunde inte ta det alls. Om jag brusar upp
ar det basta att sdga ifrdn pad skarpen:
“Lagg av nu! Nu blir jag jattearg pd dig”.
DA stannar jag upp — for jag vill ju inte att
den andra personen ska bli arg pa mig! —
det &r ju jag som &r arg, inte tvartom. Da
brukar jag skimmas lite och sen be om ur-
sdkt. Sen ar alltihop 6ver. Sa fungerar jag.
Jag vill bréka, fa saken ur vérlden och sen
vara kompis igen. Men de kunde som sagt
inte ta det. De kunde inte acceptera att jag
faktiskt ar som jag ar. Det gjorde jatteont
i mig. Det gjorde jatte, jatte, jatteont! Det
gick ungefar ett halvar da jag var helt sjalv,
jag hade inga kompisar alls.

En 6ppen omgivning
Véndningen kom d& My borjade lyssna
pa ett rockband som var lokala kéndisar.
My blev s& smaningom tillsammans med
trummisen i bandet och fick dé helt nya
vianner av en annan sort dn de hon haft
tidigare.

— Jag blev kompis med alla hans kom-
pisar, och det var s underbart for jag pas-

Mys tips:
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MY HERTZBERG

”)ag tog at mig jattemycket om nagon till-

rattavisade mig. Jag skams nar jag tanker
tillbaka pa det nu, for de var faktiskt
jattesnalla mot mig, men jag klarade inte

av situationen liksom.”

sade in nagonstans! De accepterade mig
pa ett helt annat sétt d&n vad mina andra
kompisar hade gjort. Jag tror att det beror
pa att de inte var s mainstream som mina
andra kompisar. De lyssnade pé rock och
hade en mer udda stil, vilket gjorde att de
accepterade att andra ocksa var annorlun-
da. Det var jatteskont!

Efter fyra &r i Orebro har My nu &tervint
till Malmé igen. Hon kunde inte fortsétta
hyra bostaden hon hade i Orebro, och ar-
betsmarknaden ar mindre och svarare dar
dn i Malmé. Hon forlorade d& den rock-
tillhorighet hon kéint sig s hemma i, och
maste nu aterigen borja om fran borjan.

— Det tar tid att bygga upp sitt gamla
umgénge igen. Ménga har flyttat och skaf-
fat barn. Jag har tankt borja studera sedan,
och kanske traffar jag ndgra nya vianner
dir? Jag ser fram emot att ldsa ett 4mne i
taget, det tror jag passar mig battre. Sedan
far vi se vad jag gor i framtiden.

»» Kom ihag att alla som har adhd inte &r likadana! Bara for att du kdnner nagon Q
annan som har adhd betyder inte det att jag och den personen fungerar likadant.

»> DOm inte for snabbt. Jag kanske kan bli arg fort, men det betyder inte att jag inte ar snall
egentligen. Alla som har adhd &r inte stokiga och dumma. Alla som kdnner mig pa riktigt

vet att jag ar jattesnall.

»> Var rak! Var tydlig om det dr nagot du vill ta upp med mig. Hur ska jag veta varfér du ar
arg om du bara gar runt och surar och inte talar klarsprak? Linda inte in ditt budskap i en
massa ludd utan sdga precis hur du kdnner. Sedan &r ju problemet 16st.
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SUSANNE WOLMESJO

Rorelse ar en under-
skattad medicin

Hon har spelat volleyboll pa elitniva. Hon har studerat dagisbarn och last

allt om motorik och fysiologi. Och hon tror benhart pa att rorelse och fysisk
aktivitet forbattrar koncentration och inlarning. Sa barn med osynliga funk-
tionshinder mar bra av tréning i alla former. Genom aren har Susanne testat
sina idéer pa dagisbarn i USA, pa passagerare pa kryssningsfartyg, pa nack-
och ryggskadade pa rehabcenter. Idag lar hon eleverna pa Boséns folkhogskola
och blivande idrottstranare att man blir smartare och kan fokusera battre om

man ror pa sig.

TEXT | Suzanne Rosendahl FOTO | Johan Pihlblad

Susanne ville bli sjukgymnast, s&
>> hon praktiserade pi ett sjukhus

och fick d& hjilpa till att trdna upp
benbrott, knédn och trasiga hoftleder. En
del gick det fort att trdna upp, de sldappte
kryckorna eller hanterade protesen efter
nigon vecka. Andra stannade kvar pa
sjukhuset i flera manader. Vad var skill-
naden? Jo, det handlade om hur frisk man
var niar man blev sjuk. D& bestimde Su-
sanne sig for att jobba med att hélla mén-
niskor friska.

P4 den tiden i borjan av 1980-talet
fanns det inte s& manga yrken som handla-
de om halsa och friskvard, sé Susanne blev
idrottslarare pd GIH, och larde sig dnnu
mer om kroppen. Efter GIH fick Susanne
stipendium och ékte till USA for att stu-
dera och spela volleyboll. Ett ar skulle hon
stanna, men det blev fem. Susanne stude-
rade foretagshélsovard, idrottsskador och
fysiologi med stor iver, liksom allt annat
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som hade med kroppen att gora. For att
tjdna pengar jobbade hon extra pé dagis.

— Jag slogs da av hur tjocka och oko-
ordinerade de amerikanska barnen var.
De blev skjutsade till och frén dagis med
peanutbuttersmorgésar i matlddorna. Jag
var ung, palast och som s manga andra
“duktiga” svenskar forfasade jag mig 6ver
de osunda vanorna, berittar Susanne,
med viss sjélvironi.

Susanne satte igang ett forskningspro-
jekt pa dagiset.

")ag slogs da av hur tjocka och
okoordinerade de amerikanska
barnen var. De blev skjutsade
till och fran dagis med peanut-
buttersmorgasar i matladorna.”

FUNKTIONSNEDSATTNINGAR

— Vi testade barnens motorik och upp-
tackte att det fanns en ganska stor grupp
med barn som hade délig motorik, de
hade svart att vara stilla, std rakt, svart
med att koordinera rorelser. Vi kallade
dem spiderkids.

Sedan testades barnens sjélvkénsla,
genom att lita dem beritta om sig sjilva,
vad de skulle bli och vad de tyckte om sina
egna styrkor och fardigheter. Och de vi-
sade sig att det fanns ett tydligt samband
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Susanne Wolmesjo

Fil. mag. i pedagogik och &r grundare av Education in motion
och Brain Gym®-instruktor.

Hon har skrivit bockerna Smarta rérelser for fysisk och
mental balans (2005) och Rorelseaktivitet (2006).

Susanne har sin huvudsakliga sysselsattning vid SISU/
Bosons Idrottsfolkhogskola dar hon undervisar i pedagogik,
ledarskap, fysiologi och halsa.

Hon dr mycket intresserad av neuromotorik och dess

. kopplingar till hélsa och fortbildar sig inom KBT-omrédet.

mellan sjilvkédnsla och kroppskontroll.
De motoriskt starka barnen var tydligare
och sakrare i sina svar och de hade béttre
sjalvfortroende &n spiderkidsen. Studien
slog fast det som Susanne missténkt, att
god motorik och sjalvkénsla horde ihop.

Rorelse och larande hanger ihop

Hemkommen till Sverige igen borjade
Susanne jobba som idrotts- och engelska-
larare. Dar hade hon en hel grupp killar
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"Fysisk aktivitet och motorik paverkar
tanken och tanken paverkar kroppen.
Hur svart kan det vara?”

som satt ldngst bak i klassrummet och
halvsov. De orkade inte lyssna pé engel-
skalektionerna men pa idrottslektionerna
kunde de briljera.

— Min utmaning var att f4 dem lika ak-
tiva i klassrummet som i gymnastiksalen.
Sa jag borjade testa enkla rorelser, lite yo-
gainspirerade och det fungerade. P& négot
sétt satte de fysiska rorelserna igang det
mentala.

Det later enkelt, sjalvklart och f& tviv-
lar pa resultaten, men kan man bevisa att
fysisk aktivitet 6kar koncentrationsforma-
gan? Susanne testade sina idéer pd nésta
arbetsplats — ett rehabcenter i Vaxjo, dar
patienterna hade rygg- och ledproblem
och mycket vark.

— Har métte jag en massa vuxna spider-
kids, som hade ont i nacke, axlar och rygg.
Vattengympa, kost, kondition och mental
coachning ingick i deras rehabilitering.

De fick frégor om hur de skulle kunna
forbdttra sin hilsa. De svarade diffust att
de inte visste, hade for ont, att de inte or-
kade tdnka. Men nir patienterna borjat
komma igéng med fysiska rorelser och fick
battre kondition, dd kunde de fokusera, de
kiande sig motiverade och hade idéer om
hur de skulle ta sig ur eller igenom varken.
Sa det var samma sak dér. Fysisk aktivitet
var sprangbradan till mental férandring.

— Nar man har fullt upp med att han-
tera smartsignaler, dngest eller andra sin-
nesintryck ar hjarnan upptagen. Forst nar
denna inre stress stillats kan man fokuse-
ra och hitta en strategi.

Susanne Wolmesjo ar lugnet personi-
fierat. Hon ar totalt narvarande och helt
fokuserad pa hir och nu — men aven hon
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kan stressa upp sig. Pa 1980-talet jobbade
hon med friskvard pa en lyxkryssare.

— Jag hade rest, studerat, hoppat pa allt
mojligt spannande och fick lite existentiella
tvivel. Hjdlp! tinkte jag. Kanske borde jag
dka hem och samla pensionspodng? Vad
gor jag egentligen med mitt liv? Jag tyckte
att jag kunde lite om avspianning. Jag hade
som alla andra i min generation ldst Une-
stahls bocker om att man skulle spdnna och
slappna av. DA tréffade jag en kinesisk dam
som visade mig Tai Chi. Jag gjorde lang-
samma rorelser i en timme och ténkte inte
pa nagonting. DA antligen forstod jag vad
det innebar att slappna av for mig.

Susanne borjade jobba pd Bos6n 2003.
Hon laste allt hon kunde hitta om moto-
rik, koordination och biomekanik, och
eleverna pa Boson fick ocksa rora sig och
gora olika Gvningar péd lektionerna. Da
upptiackte Susanne att det fanns andra
som ténkte som hon. Boken Lar med hela
kroppen av Carla Hannaford (1997) blev
en dorroppnare.

— Det finns ju kunskap och forskning
pd omradet. Hur kommer det sig att jag
som har last pedagogik i Linképing, Vaxjo
och USA inte har st6tt pa det tidigare?
Varfor lar man inte ut att fysisk aktivitet
paverkar koncentrationen? Det var da det
hér med rorelse och fokusering blev “my
mission in life”.

Men Susanne upptickte ocksd att det
tar tid att jobba gransoverskridande och
tviarvetenskapligt. Trots att alla studier
visar att manniskor som ror pa sig méar
bittre, lever langre, har hogre livskvalitet,
far battre betyg osv. Trots att lakare kan
ordinera fysisk aktivitet i stéllet for medi-
cin och att alla ska réra sig minst en halv-
timme om dagen.

— Teorierna finns diar men de omsitts
inte i praktiken. Man drar ner pa fysisk ak-
tivitet och andra kreativa &mnen i skolan
och satsar mer pa kirnimnen som matte,
svenska och engelska. Och vikten av fysisk
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aktivitet lyser med sin franvaro i lararut-
bildningen. I min vérld ar det fel vdag. For
att fa tillgéng till det kognitiva méste vi
stimulera hela nervsystemet. Man méste
gbra monsterbrytare for att skapa nya sy-
napser, préva nya tankebanor, gi en ny
vag till jobbet osv.

Rérelse och idrott = sund livsstil

Hur ska det se ut med idrott och rérelseien
vanlig skola om Susanne far bestimma. Jo,
da skulle man ha idrott 2—3 ggr i veckan,
precis som idag. Men sedan bér man inféra
ett nytt amne, kroppstraning, dar man far
lara sig om hur kroppen fungerar, om koor-
dination, fokusering, tankekraft etc.

— I Kina har man vanlig idrott. Sedan
har man kroppstrining — en timme om
dagen — ddr man trénar Qigong, och Tai
Chi. "Hur ska barnen annars kunna liara
sig att lasa och skriva?” sdger min kine-
siske Tai Chi-larare som om det vore helt
naturligt.

Vi borde enligt Susanne trdna avspan-
ning, héllning, motorik, koordination var-
je dag hela livet. En mattelektion behdver
inte vara stillasittande. I sméskolan bru-
kar man vara bra pa att rora sig dven pa
mattelektionerna, men i hogstadiet, gym-
nasiet och hogskolan sitter vi som fastlés-
ta i bankarna.

— Och sedan efterfragar de kreativa
medarbetare i arbetslivet. Hur gér det
ihop, nér vi ska sitta stilla i bankarna un-
der hela studietiden?

Idrottsrorelsen har s& mycket att ge.
Men det ar en speciell och manga ginger
isolerad vérld. Det ar en virld med unga
ledare, mammor och pappor som staller
upp frivilligt. Anda forvintar sig alla att
idrottsforeningar, tranare och ledare ska
agera professionellt i alla lagen. Idrotts-
rorelsen har inte samma forutsattningar
som affarsvarlden. Inom idrotten finns
inte verksamhetsplaner, ledarskapspoli-
cyn och uppf6ljning och kontroll pd sam-
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ma sitt som i foretagsvarlden.

Susanne tror pa idrottens kraft. Hon
anser att Idrottsrorelsen har en enorm po-
tential. Den kan ge barn och ungdomar en
livsstil, lara ut vad samarbete, gemenskap
och rorelseglddje och hilsa innebér. Idrot-
ten kan ge barn med speciella behov, till
exempel neuropsykiatriska funktionsned-
sdttningar, nya mojligheter och alterna-
tiva vagar.

— Alla barn har ratt att fa rorelsegladje.
Men alla kan inte bli varldens bista fot-
bollsspelare.

Susanne plockar fram en burk med en
liten orm i. Hon berdttar att hon nu ska
ivag och ha fobitraning, vilket ingdr i hen-
nes KBT-utbildning. Om tanken lar sig att
g4 i nya banor, till exempel om ormar, da
reagerar kroppen ocksa pa ett nytt sitt.

— Fysisk aktivitet och motorik paverkar
tanken och tanken péverkar kroppen. Hur
svart kan det vara? siger Susanne innan
hon forsvinner med sin orm.
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JENNIFER MAYER

"Vem som helst kan gora
nagot halvdant”

Jennifer har alltid siktat pa att bli bast. Hon har utévat flera olika idrotter och
gjort sitt yttersta for att prestera pa hogsta niva. Favoritsporten ar hockey dar
Jennifer spelat med saval tjejer som killar, varit tranare och suttit med i styrel-

sen for Ostergdtlands Ishockeyférbund.

TEXT | Lars Sandberg FOTO | Privat & Bildbyran Joel Marklund

: Jennifer Mayer

Fodd: 1988

Studerar pa Boséns idrottsfolkhogskola

Jennifer dr en driven tjej som all-
tid haft stor vilja att lyckas och n&
framgéng. Hon har sjilv kimpat

som utdvare i en rad idrotter men ocksa
varit ledare och organisator i olika former.
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— Jag tror att idrotten passat mig bra
eftersom ménniskorna dar ofta ar vildigt
drivna och tivlingsinriktade. I skolan var
jag alltid tvungen att bromsa mig sjilv,
for nér jag ville nagot sd drev jag ofta min
egen vilja alldeles for hart. Inom idrotten
finns en annan forstaelse for det.

Manga jarn i elden

Jennifer ar uppvixt i Linképing och bor-
jade tidigt med ridning. Jennifers mamma
var ridldrare och redan vid tva ars alder
fick Jennifer sin forsta hast. Nar hon sedan
borjade skolan rickte inte langre histen
till for att stilla Jennifers rastloshet. Dar-
for borjade hon dven med friidrott.

— Friidrottstréningen lag 1,5 mil ifran
dar jag bodde sé jag cyklade dit. Sedan tra-
nade jag tvd timmar och cyklade hem igen.
Jag har alltid haft enormt mycket energi
s jag tyckte inte att det var jobbigt. Om
jag inte tranar kan jag inte somna pé kval-
larna. D4 ligger jag och tinker pa hur jag
ska férandra virlden och ligger vaken hela
natten. Traning gor mig lugn och ar ett
maste for att jag ska ma bra.

FUNKTIONSNEDSATTNINGAR

Nummer ett

Med tiden vixlade Jennifer mellan olika
idrotter, eftersom hon tenderade att trott-
na nér det blev for lite variation. Jennifers
drommar om att né resultat och fa bekraf-
telse av trdnarna, gjorde att hon litt blev
uppgiven om hon méirkte att andra tjejer i
samma alder var battre &n hon.

— Om nagon vann Gver mig i till exem-
pel héjdhopp sa tyckte jag att det var pin-
samt. D3 kidnde jag mig virdelos och ville
ldgga av direkt. Det var likadant i skolan.
Jag har alltid stéllt enormt hoga krav pé
mig sjdlv. Jag kan nistan hellre strunta
i att lamna in en uppgift och fa IG &n att
gora den och misslyckas med att fa MVG.
Jag kdnner att om jag gor nagot som &r
halvdant betyder jag ingenting. Vem som
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”Jag vill vara speciell och jag vill betyda
nagonting for andra. Jag vill gora skillnad!

Det ar det som motiverar mig.”

helst kan géra nagot som &r oviktigt.

De hoga kraven gjorde att Jennifer satte
sig sjdlv under en vildig press. Sa fort det
blev tavling hyperfokuserade hon och for-
sokte bli bast, och diarfér har hon svart att
njuta av upplevelsen och att slappna av.

— Jag vill vara speciell och jag vill bety-
da nagonting for andra. Jag vill gora skill-
nad! Det dr det som motiverar mig. Vill
man som tranare né fram till mig ska man
fa mig att kdnna mig vardefull och ge mig
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"Att vara hockeytranare ar faktiskt det

roligaste jag har gjort. D3 struntar jag

fullstandigt i om vi vinner eller inte, utan

vill bara att alla ska ma bra och ha kul.”

mycket aterkoppling. D4 blir jag hur moti-
verad och fokuserad som helst. Det dr vik-
tigt for mig att forsta varfor vi tranar som
vi gor och vad som behover forbattras.
Under 2012, di Jennifer fyllt 24, be-
stamde hon sig for att genomgé en adhd-
utredning. Hon hade alltid haft en kinsla
av att hon fatt kdimpa mer for att forsta
instruktioner och Ovningar #n hennes
skol- och lagkamrater. Andi hade hon
dragit sig for att bli utredd. P& den tiden
var hon radd for att associeras med adhd,
eftersom hon uppfattade det som nagot
negativt. Idag tdnker hon annorlunda, och
i mitten av januari 2013 fick hon det be-

Tips:

»» Fa mig att kdnna mig viktig!

sked hon véntat sig.

— Jag har adhd, precis som jag trodde.
Jag har alltid misstankt det men jag ville
inte gora nagon utredning ndr jag var
yngre eftersom jag forknippade det med
att vara stokig och délig i skolan. Jag hade
ju ofta latt for mig i skolan, sé jag tyckte
inte att det stimde in pd mig. Idag vet jag
betydligt mer och nu ser jag min adhd som
en tillgéng. Jag har latt for att 1ara mig nya
saker, jag har ett enormt driv och jag har
hur mycket energi som helst!

Forutom att forsta instruktioner tillhor
struktur och planering det Jennifer har
svarast for.

— Jag tycker verkligen inte om att kom-
ma for sent! Det ar bland det virsta jag
vet. Jag tror alltid att jag ar ute i god tid,
men sd har jag missat nigot i planeringen
— jag kommer pa att jag méste ata innan
jag dker ivag eller nagot sddant — och vips
kommer jag tio minuter for sent. Da kdnns
det jattejobbigt och pinsamt. Far man da
dessutom boter och bestraffningar som

{

> Ge mig mycket dterkoppling. Atminstone ett personligt samtal i mdnaden om hur
det gar for mig. Fraga aven vad jag vill och hur jag kanner. Jag vill veta att man bryr sig om vad

jag tycker.

») Berdtta om varfor vi gor 6vningarna sa att man forstar vad det &r vi tranar pa.

»> Ofta fungerar det battre att fa prova att utféra 6vningarna sjalv och bli korrigerad, dn att lyssna

pa langa instruktioner.

»> lIgnorera inte problemen. Om jag far ett vredesutbrott under en match, sa gor inte en stor grej
av det. Men prata om det efterat, och avdramatisera. Var inte radd for att berdra problemen,
oavsett om det ar humor eller dtstérningar eller vad det kan vara.

»» Individanpassa mer! Tvinga till exempel inte alla att varma upp likadant. En del vill sitta still och
tdnka igenom taktiken fore matchen men det passar inte mig. Jag vill lyssna pa upptempo musik

for att tagga igang.

»»» Ha med en andretrédnare eller en extra vuxen som bara ar med for att kolla hur alla i gruppen
mar. Nagon som stottar och peppar. Om jag kande att livet var skit utanfor idrotten hade jag
aldrig gatt till huvudtranaren och berattat det, for da ar jag radd att han inte tanker ta ut migi
laget sen. Hade jag da haft nagon annan som inte kan paverka min roll i laget att prata med sa
hade det kdnts mycket battre. Nu férsokte jag bara se ut som om att allt var bra istéllet.
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manga klubbar haller pa med, kidnner jag
mig ordttvist behandlad. Det handlar inte
om att jag ar lat och skiter i traningen,
tvirtom skdms jag sikert mycket mer &n
de flesta andra gor nir de kommer for
sent. Jag har bara rékat missa nagot som
kullkastade min planering. Jag tycker be-
straffningar ar helt idiotiskt. Jag har ald-
rig blivit béttre pa nagot av dem.

Trana, och trana andra
Nar Jennifer var 12 ar fastnade hon for
hockey. Hon bérjade spela i Linkopings HC.

— Dar hade jag fore detta elitseriemél-
vakten Mattias Elm som trdnare. Han &r
den béasta trianare jag haft! Han skapade
alltid bra staimning och han tog fasta pa
det positiva. Han riktade vart fokus till det
som var viktigt och som gjorde oss béttre.
Jag har haft flera trédnare som gjort precis
tviartom. Som blivit arga pa mig nir jag
inte forstatt deras genomgéngar och tak-
tikupplagg till exempel. Jag kommer ihég
en trinare som behandlade mig som en
komplett idiot. "Ar du dum i huvudet?”
frégade han mig nar jag bett honom upp-
repa vad han sagt. "Nej, men jag forstar
inte vad du menade”, sade jag. "Da ar du
dum i huvudet”, sade han.

Senare borjade hon pa ett hockeygym-
nasium i Motala dar hon ocksa spelade
tillsammans med killar. Att spela med kil-
lar var en fordel, for dem beh6vde hon inte
jamfora sig med pd samma sétt.

Aktiv i olika roller
Forsta uppehallet fran idrotten kom nér
Jennifer var 18. Hon skadade sig under en
hockeymatch och kunde sedan inte vara
med pa traningarna pa ett halvir. Hon
fick en chock nar hon upptickte hur job-
bigt hon tyckte det var att vara utan idrott.
Hon blev nedstdamd och deprimerad nar
hon inte fick rora pa sig.

— Jag blev helt knépp! Jag blev tokig
av att inte ha nagonting att hélla p& med.
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Dé kom jag pa idén att starta upp ett eget
tjejhockeylag vilket jag ocksé gjorde. Det
ledde till att Ostergdtlands Ishockeyfor-
bund valde in mig som styrelseledamot
med ansvar for damhockeyn. Det var en
otrolig bekréftelse och négot valdigt posi-
tivt f6r mig. Jag fick fria tyglar att utforma
mitt ansvarsomrade helt efter eget huvud.
Ordféranden sade bara "De hér resurserna
har du. Det har datumet ska du vara klar”.
Sedan var det bara att kora. Visst fick jag
mycket stod fran honom, jag kunde alltid
ringa och friga om jag undrade 6ver né-
got, men det kdndes som ett stort erkin-
nande att jag som var s pass ung fick sa
mycket fortroende och ansvar. Jag var i
princip ensam tjej i forbundet och 20 ar
yngre an alla andra.

Rollen som organisatér och trénare
fick Jennifer att borja fundera i nya banor.
Hon mirkte att hon egentligen trivdes
bittre med att leda och hjilpa andra an att
pressa sig sjilv till max i varenda match.

— Att vara hockeytranare ar faktiskt
det roligaste jag har gjort. DA struntar jag
fullstindigt i om vi vinner eller inte, utan
vill bara att alla ska mé bra och ha kul. Att
vara bast ar inte langre det viktigaste, utan
jag kan nastan tvartom bli arg for att né-
gon inte tors forsoka.

Idag tranar Jennifer betydligt mindre,
och nu framst for att m& bra och utan att
forsoka né resultat. Hon tranar girna fri-
idrott och kampsporten MMA, och gillar
dessutom att ta ldnga promenader med
vanner. Och inte helt 6verraskande startar
hon upp tjejverksamhet i en stockholms-
klubb! Efter idrottsstudierna p& Boson
siktar hon pa att plugga idrottspsykologi i
Halmstad.

— Det dr nagot jag verkligen vill lasa! Da
kan man jobba med att hjilpa, stotta och
inspirera andra idrottare och lag i deras
utveckling. Jag har valdigt latt for att enga-
gera manniskor nar jag brinner for nagot,
sé jag tror att det skulle passa mig.
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NANNA BYSTROM

Idrott ar ett satt att

vara sig sjalv

Vi manniskor ar olika. Vissa har svart att sitta stilla, andra att ta initiativ och
komma igang, nagra har svart att koncentrera sig, nagra att hitta vanner. Men
vi mar alla bra av att r6ra pa oss, av social samvaro, struktur och lagom stora
utmaningar. Det har dr nagot som idrotten kan ge oss, och hur mycket det kan
betyda for barn med adhd ar nagot som Nanna Bystréom vet mycket om.

TEXT | Lars Sandberg FOTO | Johan Pihlblad

Nanna har arbetat inom sa vil
>> barn- och ungdomspsykiatrin

som Gppen-, sluten- och beroen-
devérden, och inom alla dessa omréden
stéter man ofta pd patienter med NPF
(neuropsykiatriska funktionsnedsattning-
ar). [ jakten pa ett satt att leva och ma bra
far hon ofta hora vilken positiv paverkan
fysisk traning har.

— Ménga av mina patienter beréttar att
de efter ett traningspass kdnner sig lugna
pa ett sitt som de inte gor annars. Val av
idrott varierar men de dgnar sig ofta at
idrotter dar man far réra mycket pé sig.
Exempelvis ar kampsporter som judo och
karate ofta uppskattade eftersom det dar
ar tydliga regler och det &r bra tréning for
koordinationen.

Nanna har dven foreldast om ”adhd och
fysisk traning” pé patient- och anhorigut-
bildningar, dar deltagarna haft méjlighet
att ge sin bild av hur de mér nir de ar fy-
siskt aktiva. Bilden som tecknas ar enbart
positiv: de far battre tdlamod, ldngre stu-
bin, battre arbetsminne, 6kad koncentra-
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tionsforméga, sover béttre och blir mer
harmoniska.

— Sammanfattningsvis kan man siga
att barn med adhd ofta mér véldigt bra
av att vara i rorelse. I skolan och manga
andra sammanhang ska man ju vara tyst
och sitta still, medan man i idrotten far
l4ta, rora pa sig och delta pa ett helt annat
sitt. Man kan siga att dar kommer de hir
barnen till sin rétt. De far "vara sig sjalva”
pa ett sétt de inte far annars, vilket manga
beskriver som vildigt avkopplande och
befriande.

En investering
Statistiskt sett 16per barn med neuropsy-
kiatriska funktionsnedsittningar storre
risk att hamna i destruktiva milj6er, som
missbruk och kriminalitet, 4n andra barn.
Darfor anses det extra viktigt att just
dessa barn hittar en vettig sysselsattning
som ger dem en meningsfull fritid.

— Alla barn mar bra av meningsfulla
fritidsaktiviteter. Det 6kar ménga génger
vilbefinnandet och kdnslan av gemenskap

FUNKTIONSNEDSATTNINGAR

"Det finns sa manga vinster for
de har barnen nar de hamnar ratt
inom idrotten. Allt fran fostran
och gemenskap till minskad risk
for overvikt, 6kad sjalvkansla
och minskade adhd-symtom.”
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Intervju | NANNA BYSTROM

Nanna Bystrom

pa neuropsykenheten pa Prima Vuxenpsykiatri.

och tillhorighet, samtidigt som det kan
motverka nedstdmdhet och utanforskap,
oavsett om barnet har en funktionsned-
sittning eller ej. Har kan idrotten absolut
spela en viktig roll. En fritidssysselsétt-
ning som engagerar barnet kan ocksa
bidra till att hélla barnet borta fran mer
destruktiva sammanhang. Personer med
adhd, eller for den delen ADD dar det sto-
ra problemet dr den nedsatta koncentra-
tionsféormagan och inte hyperaktiviteten,
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Nanna Bystrém hade egentligen tankt bli narkoslékare, men
under studierna véxte intresset fér psykiatri. Sedan &rsskiftet :
ar hon fardig specialist i psykiatri. Hon jobbar som dverlakare :
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rad och tydlig miljé som bygger sjalv{or-
troende, dr ndgot Nanna tror mycket pa.
— Det ar inte ovanligt att de hér bar-
nen ocksd har fordldrar med liknande
svarigheter, och att en del barn lever i en
familjesituation som kan vara oorganise-

”Jag ser bara vinster och jag tycker att
det ar valdigt viktigt att idrottsrorelsen
staller upp for de har barnen.”

har svart att reglera sin koncentration. Ar
de ointresserade av ndgot tycker de att det
ar jattetrakigt, och blir de intresserade av
nagot blir de latt helt uppslukade av det
istdllet. Forutsatt att ett barn med adhd
hittar ”sin grej” finns det stora talanger att
fdnga upp for idrotten i den hér gruppen.

Inte bara fysisk traning

I svensk idrottsrorelse finns mycket mer
an bara traning och tavlingar. Respekt,
deltagande, koncentration, flexibilitet och
anpassning, gladje, med- och motgangar
ingar av tradition i idrottslivet. Vardering-
ar och ett foreningsliv med en strukture-

Tips:

rad och lite orolig. Dar tror jag verkligen
att idrottsrorelsen kan representera néa-
got annat for de har barnen. "Hér ar det
tydliga regler, hér stéller vi upp for varan-
dra”. Det finns s manga vinster fér de hir
barnen nar de hamnar ritt inom idrotten.
Allt fran fostran och gemenskap till mins-
kad risk for 6vervikt, 6kad sjalvkansla och
minskade adhd-symtom. Jag ser bara vin-
ster och jag tycker att det ar valdigt viktigt
att idrottsrorelsen stiller upp for de har
barnen. Jag hoppas att kunskapen om
neuropsykiatriska funktionsnedsattningar
kommer att 6ka inom svensk idrott och att
det kommer att belysas hur viktig idrotten
kan vara for de har barnen.

»» Hall teoripassen korta, och upprepa dem gérna flera ganger. Lat barnen som I
har svart att lyssna och sitta stilla ga undan en stund, for att sedan komma tillbaka.

»> Prova att lata barnet krama nagot i handen om det har svart att lyssna och koncentrera sig.
Att krama pa till exempel en stressboll kan hjélpa till att halla vakenhetsgraden och hjalpa

barnet att halla sig fokuserat.

»» Var tydlig med vad som géller under traningen och hall pa de reglerna.

»> Var lugn och saklig om barnet st6r. Sag till lugnt och beharskat: ”Nu nar jag pratar maste
du vara tyst. Annars hor inte de andra. Om du vill kan du g& undan en stund.”

»» Sarbehandla inte barn med adhd. Tank inte “Det &r okej, han har ju adhd” om barnet inte
foljer de regler som galler. Var tydlig med vad som géller, men kom ihag att det har ar en
svarighet hos de har barnen och att det inte ar nagot man kan skalla pa. De beter sig inte

sa med avsikt eller for att jaklas.

> Bestraffa inte barnet om det inte gor som du vill. Bestraffningar ar ingen framkomlig vag.
Det kan majligen ha en effekt for stunden men det bygger inte upp nagot sjalvfértroende
hos barnet eller nagot positivt infér framtiden. Om barnet har véldigt svar adhd och
kanske dessutom ett trotssyndrom sa behéver barnet mycket hjalp och vuxna som finns till

hand for barnet kan vara nédvandigt.

»
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Hall dig lugn och bli inte arg. Ett vanligt fel ar att man skaller for mycket. Barnet kanner sig
da missforstatt och ifragasatt: “Tranaren tycker inte om mig och tycker bara att jag ar job-
big”. Mognadsnivan pa de har barnen ar ofta lite lagre dn pa andra barn sa de kan behéva
mer tid pa sig att prova sig fram.
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Malena Ranch

Bor: Uppsala
Arbetar som: Projektledare for
Riksférbundet Attentions Unga

Vuxna-projekt

Fritidsintressen: Lopning, mat,

politik, kultur, vanner och familj

MALENA RANCH

Vad gor unga med adhd

pa fritiden?

Det ar tufft att vara ung idag. Att passa in, vélja vig i form av utbildning,
intressen och fritidsaktiviteter — svart att pussla ihop vardagen. Sa ar det for

alla. Men fér ungdomar med adhd ar det ofta en dnnu stoérre utmaning att

strukturera sin tid, planera och ta ansvar.

TEXT | Lars Sandberg FOTO | Johan Pihlblad & Bildbyran Lennart Mansson

Malena Ranch jobbar som pro-
>> jektledare pa Riksforbundet At-
tention i ett projekt for unga vux-
na med adhd. Syftet med projektet ar att

underlitta vardagen for unga vuxna med
adhd. For att {4 veta vilka svarigheter mél-

OM UNGA IDROTTARE MED

gruppen motte, gjorde Attention en enkit-
undersokning. Och bland de flera hundra
svaren syntes ett monster. Att hélla ord-
ning hemma, hitta en sysselsattning pa
dagarna och négot att gora pa fritiden var
de vanligaste svaren. Svérigheten att hitta
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”Alla behover vi nagon slags sysselsatt-
ning, jobb, studier eller ideellt arbete, for
att tillvaron ska kdannas meningsfull. Men
man behdver ocksa nagot att géra pa
fritiden som ar roligt och stimulerande.”

givande fritidsaktiviteter vickte Malenas
intresse.

— Alla behdver vi nagon slags syssel-
sdttning, jobb, studier eller ideellt arbete,
for att tillvaron ska kdnnas meningsfull.
Men man behdver ocksé nagot att goéra pa
fritiden som &r roligt och stimulerande.
Det ar viktigt att kdnna att man bidrar pa
nagot satt och att ha ett ssmmanhang dar
man kénner sig accepterad.

Orka hitta sin plats

I enkédtundersokningen stélldes bland an-

nat fragan “Hur ofta héller du pa med en

aktivitet som fér dig att mé bra?” dar flera

uppgav att de inte hade ndgon sddan alls.
— Négra svarade att de inte hittat nagot

som intresserade dem, andra att de inte

Malenas tips:

orkade med ndgon aktivitet &ven om de
skulle velat ga pa en. Flera av de som job-
bar heltid uppgav till exempel att de har
svart att uppréatthélla sitt sociala liv efter-
som all energi gar at till deras jobb.

Av de som hade fritidsaktiviteter var
idrott, gym och lopning de vanligaste sva-
ren, men dven kreativa Amnen som musik,
teater och konst forekom. For Attention ar
fokus pé unga vuxnas fritidsaktiviteter ett
relativt nytt omrade. Daremot har man dri-
vit ett projekt med inriktning mot ungdo-
mar och fritid, som slutférdes hosten 2012.

— I det projektet blev det tydligt att det
inte behdver vara négot langsiktigt ata-
gande for att vara givande. Manga ung-
domar med NPF har svart att komma till
skott, men nu fick de hjalp med det och
turades om att ta ansvar for att ordna en
aktivitet varje vecka. Det fungerade jat-
tebra och lyfte ungdomarnas sjédlvkansla.
Inte minst tack vare att de ocksa fick ett
socialt sammanhang.

Plats for alla

Ett bra bemé6tande ar avgorande for om
en aktivitet ska locka till sig och behélla
utévare med NPF. Det kan lata som en

»» Se personen bakom diagnosen! Det ar mycket mojligt att du redan idag har nagon

i ditt lag som har adhd eller nagon annan neuropsykiatrisk diagnos. De ar dar

eftersom de tycker om att utéva aktiviteten, inte for att de har en diagnos. Lara kdnna
dina utdvare och deras styrkor och svagheter, inte nagra diagnoskriterier.

»» Forankra vad som ska handa i gruppen. Sag ”Nu ska vi gora det har” och visa vad som ska go-
ras. Da far man en chans att férbereda sig mentalt pa vad som kommer att ske. Undvik snabba

forandringar och tvdra kast i planeringen.

»» Upprepa garna dina instruktioner flera ganger och bli inte provocerad om nagon anda inte
forstar. Finns det nagon i gruppen som inte orkar lyssna pa allt du sager ar det antagligen
inget illa menat mot dig. Det kan istdllet vara sa att den personen har en funktionsnedsattning

som gor det svart att koncentrera sig.

») Ge tydlig information bade muntligt och skriftligt. Tala forst om muntligt om det ar nagot att
tanka pa infor ndsta vecka, men se sedan till att informationen dven finns skriftligt nagon-
stans. Kontinuitet ar viktigt. Har jag latt att glomma information av det har slaget sa ska jag
atminstone veta var jag kan hitta den i efterhand. Alltid pa samma stalle.
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sjalvklarhet, men enligt Malena maste
man visa sarskild forstielse for att bemo-
tandet ska bli s& bra som man som ledare
efterstravar.

— En bra tranare anpassar sig efter de
i gruppen som har svért att lara sig né-
got, inte efter de som tycker det ar latt.
Det méste finnas utrymme for att man
ar olika. Det hinder att vira medlemmar

OM UNGA IDROTTARE MED

Intervju | MALENA RANCH

slutar med en aktivitet for att de ként sig
diskriminerade. Om informationen lérs ut
pa ett sitt som gor att en i gruppen alltid
ar den som inte forstar vad som ska goras,
far ju den personen inte samma mojlighet
att utvecklas som de 6vriga i gruppen. Det
ir inte ovanligt att vi fir hora berattelser
om ren mobbning och trakasserier.
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RIKSFORBUNDET ATTENTION | VAGLEDNING FRAN SOCIALSTYRELSEN

Riksforbundet Attention

Riksforbundet Attention ar en intresseorganisation for manniskor med
neuropsykiatriska funktionsnedsattningar (NPF). Attention arbetar for att de
manniskor som finns bakom diagnoserna ska bli bemoétta med respekt och fa
det stod de behover i skolan, pa arbetsmarknaden och pa fritiden.

Attentions uppgift ar:

e att forbattra villkoren fér personer med neuropsykiatriska funktionsnedsattningar (NPF)

e att stodja och tillvarata medlemmarnas intresse

e att bilda natverk och stodgrupper

e att ta till vara nya ron nar det géller vard, undervisning och samhallsstod

e att sprida kunskap om funktionsnedsattningarna och vara medlemmars behov.

Socialstyrelsen arbetar pa att ta fram en
véagledning for hur man ska upptécka vilka
som har adhd och hur samhallet bast kan
stotta dessa individer och deras familjer.
Socialstyrelsen tar ocksd fram Nationella

Medicinska Indikationer (NMI) fér vem
med adhd som ska medicineras. Dessa
béda projekt berdknas vara klara julen
2013. [ |

Efterlangtad vagledning fran

Socialstyrelsen

Socialstyrelsens vagledningar ska ge svar pa manga av de fragor som stalls

kring diagnostisering och behandling av adhd.

Hur ser Riksférbundet Attention

>> pa Socialstyrelsens vigledning?
— Den ser vi verkligen fram
emot. Varden ska ha en viss gemensam
niva, sdger Ann-Kristin Sandberg, ordfo-
rande for Attention. Det far inte vara en
slump vilken behandling man far. Oavsett
var man bor och vilken skola man gar i ska
man ha lika bra vard och stod. Idag ar det
stora och oréttvisa skillnader bade nar det
géller vintetider, bemétande och behand-
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lingar. Ménga aktorer saknar kunskap for
att bemota de berérda individerna pé ratt
siatt. En gemensam vigledning och insat-
ser for att implementera denna ser vi som
ett viktigt sétt att h6ja medvetenheten och
forbattra stodet till barn, ungdomar och
vuxna.

Niar Socialstyrelsens nya vagledning
och medicinska indikationer blir klara
vantas de fa stor betydelse, &ven om det
bara &dr rekommendationer.
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Helen Wesstrém

: Bor: Pa Boson

* Yrke: sjukgymnast

: Sysselsittning: springer
Favoritforfattare: Leif G W Persson
: Motto: Ge aldrig upp

HELEN WESSTROM

”Om jag inte idrottat hade
jag varit kriminell”

Det finns inga tvivel om att Helen Wesstrém ar en kvinna som gillar att réra
pa sig. Det syns, det kdnns och hon pratar om tréning hela tiden. Hon ar
ansiktet energi och hon sitter i traningsklader, beredd att ge sig ut pa en isig
I6prunda, sa fort intervjun &r 6ver. Hennes mal ar att sla det svenska rekordet
pa 800 meter. Att hon har adhd har aldrig varit ett hinder for henne, tvartom.

TEXT | Suzanne Rosendahl FOTO | Johan Pihlblad & Camilla Atterby

ter som finns, diribland gymnas-  &rs dlder bland de bésta i landet pad med-

>> Hon har provat pé de flesta idrot-  varit pa elitniva i simning och dr nu vid 38
tik, ridning, simning, och hon har eldistanslopning. Helens rekord pd 800
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”)Jag trottnar snabbt, tycker det ar jobbigt
att lyssna, kan inte sitta still. Jag vill att
nagon ska se mig i 6gonen och tala till
mig, bara mig.”

meter ir 2.02 (pé traning), sd det ar inget
ouppnaeligt mal.

— Egentligen tror jag mig vara mer sprin-
tertyp, 400 m kanske vore bist for mig.

Sen satsning
Miénga undrar varfér Helen ska gora den-
na satsning nu. Hon ar ju en god bit 6ver
trettio &r. Varfor kan hon inte vara som
alla andra.

Tips till idrottare:

»» Skaffa dig en plan, 6ver loppet, tévlingen sa du kan ga igenom varje steg. Q
») Folj alltid planen s =

»> Tillat dig sjalv att misslyckas nagon gang.

Tips till tranare:

— Men nej, det kan jag inte, antingen
satsar jag eller ocksé later jag bli. Jag ar
helt enkelt inte typen som joggar tre gang-
er i veckan.

Sjukgymnast dr hennes yrkesval, men
det ar knappast ett kall. Hon ar glad att
hon har en yrkesutbildning men ingen
storre lust att arbeta som sjukgymnast.
Hon vill anvidnda sin kropp och prestera
sjélv. Och hon vill vara bast.

— Nej, hjalp vad trist att jobba som
sjukgymnast, sdger hon.

Explosiv personlighet

Helen har alltid varit ett energiknippe —
alltid pa sprang, explosiv i bide muskler
och hjarna. Hon har varit rak och tydlig
vilket ocksa kan innebara problem. Alla ar
ju inte som Helen.

— Jag tréttnar snabbt, tycker det r job-
bigt att lyssna, kan inte sitta still. Jag vill
att ndgon ska se mig i 6gonen och tala till
mig, bara mig.

Helen har svart att vara i grupp och hon
behover bli fysiskt trétt for att fungera.
Dérfor har idrotten varit hennes ventil.

— Jag méste trina stenhart for att mé
bra, utan traning hade jag varit kriminell
eller missbrukare.

Helen &r inte sarskilt beroende av an-
dras bekriftelse. Hon behdver inte sa

») Ge varje individ mycket individuell feedback och férklaringar. Det vinner alla i gruppen pa.

»> Aven de som inte har adhd mér bra av struktur, tydlighet, individuell feedback etc.

») Stam av med foraldern — sarskilt om nagon ar strulig.

»> Forklara reglerna om och om igen.
»> Stéll krav!
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ménga vinner, det rdcker med familjen
och nigra trogna vénner. Ibland far hon
frigan om det inte vore kul att ingé i en
grupp och ha ett stérre natverk.

— Nej varfor det, tédnker jag. Jag klarar
mig alldeles utmarkt pa egen hand.

Helen fick sin adhd-diagnos sent, men
hon var inte sa forvanad Gver den och det
ar ingen i hennes omgivning heller.

— Jag ar en typisk adhd-personlighet
med alldeles for mycket energi.

Struktur bra for alla

Forutom att Helen tranar sjilv pa elitnivé,
s ar hon trénare for friidrottande ungdo-
mar. Och som trianare forsoker hon vara
den trénare hon sjilv skulle vilja ha.

— Tydlig och rak. Jag ar gammeldags,
tror pé struktur, disciplin och regler. Man
kan inte sdga vi gor det tio génger och se-
dan sdga "Nej forresten, vi gor det en ging
till”. Tio ar tio.

Om mina idrottare inte kommer i tid
forklarar jag helt enkelt att vi borjar klock-
an 18.00 och dr du inte har da sa sitter vi
igang utan dig. D4 far du inte vara med, d&
kan du vianda hem igen. Men jag gor det
utan att vara arg, utan att ge skuldkénslor.
Jag vill bara fa dem att forsta konsekven-
serna av sitt handlande.

— Idag ar det lite for mycket curlande,
barn far bestimma for mycket sjdlva. Nar
jag var liten sa min pappa att nu har vi
betalat terminsavgift, sd nu fortsitter du
terminen ut. Nu fér barn kénna efter in-
for varje traning om det ar kul eller inte.
Och man méste ju ga ett tag innan det blir
riktigt kul.

Helen tycker att val ar jobbiga, och att
man i vardagen allt oftare stélls infor olika
val. Man ska vilja amnen, inriktning, pen-
sionsforsakringar, elbolag, skola, klader,
kamrater, bostad, bank.

— Jag tycker det ar jobbigt att valja glass
och jag vet att denna valfrihet, som ibland
forvaxlas med fri vilja, kan bli ett problem
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"Tydlig och rak. Jag ar gammeldags, tror
pa struktur, disciplin och regler. Man kan
inte sdga vi gor det tio ganger och sedan
saga 'Nej forresten, vi gor det en gang
till’. Tio ar tio”

for sddana som jag, som har adhd.

I min vérld vill jag veta vad som giller,
inte hela tiden stillas infor avgorande val.
Allt méste vara forutsdgbart. En dag utan
plan och struktur kan sluta var som helst.
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ten stoter ofta pd andra slags problem. De
kan tappa koncentrationen, de kanskeinte  “Autismsymtomen finns i en obegransad
orkar lyssna pd genomgéngarna, de tap-
par intresset eller har svart att samarbeta.
I fotboll gillar de att gora mél men kanske 3|, till miljoner som bara drabbas av
inte alltid att passa.

— Det vore en investering att lata idrot-
ten ta hand om ungdomar med NPF.
Maénga av de hir ungdomarna hittar sin

ELIZABETH EKMAN

utstrackning: allt ifran nagra extrema

Visualisera hjalper mot
mental blindhet

enstaka falla av mental blindhet.”

Simon Baron-Cohen

Vissa barn med NPF-diagnoser ligger motorisk efter medan andra ligger mo-
toriskt fore. Idrotten kan bli en raddning i bada fallen. Den som ar motoriskt
efter kan med traning fa battre koordination, koncentration och ofta sjalvfor-
troende. Den som har god motorik far utlopp for sin energi, blir lugnare och
far ofta battre sjalvfértroende. Sa det vore underbart om idrotten kunde ta

hand om alla, sager Elizabeth Ekman.

TEXT & FOTO | Suzanne Rosendahl

Elizabeth Ekman har 1ang erfa-

renhet av idrottare, tranare och

av neuropsykiatriska funktions-
nedsittningar (NPF). Elizabeth &r leg.
psykoterapeut, hon foreldser for blivande
KBT-psykologer och blivande idrotts-
psykologer och hon driver en KBT-mot-
tagning. Dessutom ar hon doktorand p&
Hogskolan i Karlstad, dar hon forskar om
hur man med visualisering och coachan-
de samtal kan stotta personer med NPF.
Elizabeth har sett vilka problem man kan
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Elizabeth Ekman

¢ Leg. psykoterapeut

:  Utbildar: Idrottspsykologer och KBT-psykologer

i Driver: KBT-mottagning

Doktorand: pa Karlstad universitet dar hon forskar om

hur man med visualisering i en KBT behandling kan for- :
battra kommunikationen i arbete med personer med NPF :
Tror pa: visualiseringens kraft. )

st6ta pd om man har NPF och vilka pro-
blem alla runt en NPF-person kan uppleva.
Idrotten skulle kunna radda ménga per-
soner, ménga fler 4n den gor idag, tycker
Elizabeth. Idén om att idrott ska vara for
alla, tror hon stenhart p4.

Men att ta emot alla, fungerar baraiden
bésta av alla virldar och idrottsrorelsen ar
inte riktigt dar dnnu. Risken ir att de barn
som inte dr tillrackligt motoriskt utveck-
lade ker ut, eftersom de inte platsar. Och
de som har motoriken och tévlingsinstink-

FUNKTIONSNEDSATTNINGAR

identitet och sitt lirande battre inom idrot-
ten, vilket kan hjélpa dem att klara skolan.

Olika tankeverktyg

Men vad ar det som egentligen skiljer en
person med NPF frdn en som inte har
NPF? Enligt Elizabeth handlar det mycket
om hur man tinker — den mentala biten.
Hur tanker d& en person med NPF, till
skillnad frdn en som inte har det? Det
hér ar komplicerade saker, som filosofer,
psykologer och neurologer har svért att
forklara. Testa garna sjalv att forklara hur
du tdnker och vad en tanke &r. Inte s latt.
En person med NPF, giller bidde de med
adhd och inom autismspektret, har ett an-
nat sitt att tdnka — ett annat tankeverktyg.
Verktyget ar varken bittre eller simre. Det
fungerar helt enkelt annorlunda. Den som
forstar bade hur det egna och hur andras
tankeverktyg fungerar har mycket littare
att kommunicera med andra. Med ut-
gangspunkten “jag tinker pa mitt sétt och
du tdnker pa ditt satt” kan man métas dven
om man ar valdigt olika. Det ar just detta
Elizabeth Ekman jobbar med och forskar

Vad ar mental blindhet?

Mental blindhet dr en term som 1990
myntades av autismforskaren Simon
Baron-Cohen for att beskriva problem
med att forsté egna och andras mentala
liv. Baron-Cohen beskriver hur man-
niskan har utvecklats for att kunna
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om. Hon fangar upp och forklarar olika
tankeverktyg, genom att konkretisera och
visualisera hur en person tanker. Eliza-
beth tror att om man kan skapa forstéelse
for olikheterna i tankeverktyg, sa blir det
betydligt enklare att lata alla fa plats i
idrotten, skolan och samhaillet i stort.

Mental blindhet
Elizabeth utgir frén begreppet mental
blindhet, som myntades av Simon Baron-
Cohen 1990. Med det menas problem med
att forstd egna och andras mentala liv.
Man kan ha sma eller stora synproblem.
Man kan se saker glasklart, detaljrikt och
begripligt eller suddigt, svepande och
meningslost. P4 samma satt fungerar det
med mental blindhet; man kan ha lite eller
man kan ha mycket, och mental blindhet
forkommer bade i hela adhd- och i Asper-
gerspektret. I adhd-spektra missar man
ofta den mentala bilden pa grund av att
man inte har férmagan att stanna upp och
finga helheten.

Personer inom autismspektra har da-

ldsa andra (mindread), dvs. att utan an-
strangning, automatiskt och omedvetet
ldsa av andras beteende. Denna formé-
ga dr avgorande for oss. Att kunna tolka
och forutsdga beteendet hos andra ar
grunden for vért sociala samspel. [ |
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Intervju | ELIZABETH EKMAN

”Ibland maste man ha nagot som distraherar for att kunna prestera, ha
nagot som leder bort oron och tankarna. Ibland maste man fa byta miljo
och fa nya intryck for att just kunna koncentrera sig. Att distraheras kan vara
ett satt att bota rastlosheten, detta galler sarskilt for de som har adhd.”

Intervju | ELIZABETH EKMAN

Elizabeths tips till ledare och foreningar:

»

»
»

»

Glom inte att barn och ungdomar ar olika. Men alla behéver fysisk aktivitet. Q
Det ar din uppgift att se till att er verksamhet passar alla. !

Du kan paverka folkhalsan — for alla mar battre bade fysiskt och psykiskt av att réra pa sig.

Glom inte att det inte bara handlar om idrotten — social samvaro, gemenskap, personlig
utveckling, empati etc. ar ocksa viktigt.

Dela upp traningen i manga olika sma pass. Manga byten, korta pass, nya formationer och

remot ett systematiskt tdnkande, vilket
ger dem andra fordelar. Man ser saker i
monster, system och detaljer, men har
svart att se helheten. Den mentalt blinda
ser det som ar konkret och tydligt. Ett
fantastiskt sétt att se omvéarlden i ménga
sammanhang, sdsom i forskning och olika
skapande verksamheter. Mental blindhet
gor det svart att forstd bade sina egna och
andras kanslor, tankar och avsikter. Per-
soner som inte dr mentalt blinda ser dven
de 6verhoppade orsakssambanden och det
outtalade. De har ett “sjétte sinne”.
Synproblem korrigeras med glaségon.
Mental blindhet 6vas upp med visualise-

ring. Genom att tydliggora tankegangarna
kan overhoppade tankeled och det som
sdgs mellan raderna bli mer begripligt.

— Jag jobbar mycket med att visuali-
sera, och rent konkret handlar det om att
vi forsoker rita upp hur man téanker. Om
man inte har NPF sa drar man slutsatser
och hoppar 6ver det man anser vara sjalv-
klart. Men en mentalt blind person ser
inte alltid det sjalvklara. S& da reder vi ut
varje steg i kommunikationen for att ge
tydlighet och skapa skarpa i bilden.

Denna bild visar hur en terapeut visua-
liserar vad som hénder nir en patient far
angest och har svart att sova. Angesten gor
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miljoer passar de som trottnar fort.

»» Haklara och enkla regler, 1at barnen rora sig sa mycket som majligt och krangla inte till

instruktionerna.

»> De barn som inte vill eller tycker det trakigt, |at dem halla pa med sitt. Alla kan inte lyssna
uppmarksamt. Hitta andra strategier, t.ex. fanga dem i stunden.

att hjdrnan varvar upp, och somnen &r da
l&ngt borta. Genom att fortydliga bilden
av angesten och &ngesthanteringen och
ha denna bild tillginglig vid sdngen, kan
hjarnan fa en mental bild av skeendet och
hanteringen, vilket ger kontroll igen och
mojlighet att varva ner. Utan bilden blir
det tomt kaos.

Att bara sitta och diskutera hjilper inte
en mentalt blind, men bilderna hjilper.
Genom att forst beskriva vad som hander
och sedan sortera och skapa olika steg i
processen, till exempel rama in och gora
boxar s& kan man konkretisera sina tankar
och kinslor. Visualiseringen hjélper den
mentalt blinde att ”se”.

Tva eller tre saker samtidigt!
Elizabeth adterkommer standigt till att vi
maste ldra oss att forsté olikheterna. Det
ar latt att fastna i att alla ska kunna sam-
ma sak, i samma alder och utfora sakerna
pa ett speciellt sdtt. Detta fyrkantiga sitt
att se pd utveckling och larande gagnar
inte barn och ungdomar med adhd. Det
ar inte sdkert att alla lar sig battre om det
till exempel dr tyst i rummet. Det dr inte
sdkert att man bara ska gora en sak i taget.
— Ibland maste man ha ndgot som distra-
herar for att kunna prestera, ha nagot som
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"Det vore en investering att |ata idrotten
ta hand om ungdomar med NPF. Manga
av de har ungdomarna hittar sin identitet
och sitt larande battre inom idrotten,
vilket kan hjdlpa dem att klara skolan.”

leder bort oron och tankarna. Ibland maste
man fa byta miljoé och f& nya intryck for att
just kunna koncentrera sig. Att distraheras
kan vara ett satt att bota rastlosheten, detta
galler sirskilt for de som har adhd.

Om man tittar pa kriterierna fér en
adhd-diagnos, till exempel hyperaktivitet
och ouppmarksamhet, s& menar Elizabeth
att det ar ndr personen har trékigt som
problemen dyker upp.

— Personer med adhd behéver stimu-
lans, kickar, och nya utmaningar i hogre
grad dn andra. Da fungerar de utmirkt.
Och vad dr det som utméirker ménga
idrotter, jo just stimulans och nya kickar.
S& manga adhd-personer passar utmarkt
inom idrotten. De har energin, gloden och
ofta uthélligheten. Och i idrotten behdvs
just detta.
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Reflektioner | OSYNLIGA FUNKTIONSNEDSATTNINGAR Reflektioner | OSYNLIGA FUNKTIONSNEDSATTNINGAR

OV NING Hur gor jag sa att alla far vara med?

Reflektioner kring osynliga
funktionsnedsattningar

Foreningens mal och véarderingar?

Hur gor jag sa att alla vill vara med?

Hur jobbar vi med osynliga funktionsnedséttningar?

Vilka av tipsen i denna skrift kan jag anvanda mig av pa traningen?
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EGNA ANTECKNINGAR




Dolda utmaningar — om unga idrottare med osynliga funktionsnedsattningar ar en skrift
som ger inspiration, tips och rad om hur man bemater barn och ungdomar med till exempel
adhd och Aspergers syndrom inom idrotten. De &r personer som i manga fall har svart att
kontrollera sin energi och som upplever idrotten intensivare an andra. Skriften riktar sig till
idrottsledare, foraldrar och alla som arbetar for att ge alla barn och ungdomar en majlighet
att hitta sin idrott och att utvecklas i sin forening.
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