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nydanande sétt foraldrarollen i idrotten: Vad skapar £ E;
motivation hos barn? Hur och hur mycket ska P < A ' ' B E Lv
man trina som barn? Nédr méaste man vilja idrott? g | (Y
Ar det viktigaste att vinna eller hur man vinner? 3 } ! :
Boken ger forskningsbaserade praktiska rad - u : : .
om hur du blir en positiv kraft i ditt barns idrotts- -
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pan. I tivling 14g hans fokus helt pa att vinna, under
matcherna pratade han med sin dotter om ranking-
poing och andra, for matchens genomférande, ovid-
kommande saker.

Vikom éverens om att filma pappan under en match,
sd jag riggade en kamera. Han var lugn ett par game,
men sedan borjade han ge rdd parat med forsok till
uppmuntran. Han upptradde ocksa vildigt nervést. Ute
pa banan blev dotterns spel allt mer osikert och hennes
beteende forindrades negativt.

Efter matchen tittade pappan och jag pa filmen. Jag
kan utan att 6verdriva siiga att han blev chockad éver
sitt tonlége, sitt minspel och sina gester.

Episoden ar inte unik utan typisk for en resultatorien-
terad idrottsmilj6. Det blev till slut for mycket for
flickan som nagra méanader senare valde att sluta med
tennisen. Beslutet kom inte som en éverraskning och
var sannolikt det bista hon under omstindigheterna
kunde gora. m

T
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Tavlingens processer

I idrottens virld finns for mig inget mer belonande @n att fa -

tavla och mita mig med en motstandare. Det dr ocksa det
jag mest saknar frin min aktiva tid. Samtidigt kan tdvlan
uppfattas skrimmande. Jag minns hur jag i frustration kunde
anvinda sikerhetsbeteenden for att skydda mig sjilv: daligt
kroppssprak, ilska och beklaganden for att visa omgivningen
hur missnéjd jag var dver prestationen, att jag egentligen var
mycket béttre.

Samtidigt dr det fér mig sjélvklart att barn ska tavla. Men
eftersom det kan vara tufft att jamfora sig sjalv med andra ska
tivlandet ske i lugna former sa att det blir en rolig upplevelse
och en naturlig del av ldrandet i idrotten.

Barn uppfattar tivlan pé olika sitt. Dels firgas upplevelsen
av om den sker i en prestations- eller resultatorienterad miljo.
Dels paverkas den av barnets egen personlighet, firdigheter,
motiv och attityd.

Barns tavlande ror dven upp kénslor hos oss vuxna som
tittar pa. De flesta foraldrar hanterar situationen utmirkt,
samtidigt som vi alla sett de som misskéter sig och sticker ut.

Tavling kan alltsa bade vara himmel och helvete. Darfér
ar kunskap om tévling nyttigt i syfte att barnen ska fa en
s& positiv och utvecklande upplevelse som majligt av det.
Ett sdtt att ndrma sig tivlan dr att se pa vilka processer det

rymmer.
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Tavlingsprocessen beskriver vad som kan pdverka barnet i en tavling.
(Anpassad efter Martens, 2012.)

Objektiv tavlingssituation

Vid en objektiv tavlingssituation har idrottaren ett mal som
minst en annan person ocksa kinner till och som kan utvir-
deras. Det betyder att objektiva tavlingssituationer kan fore-
komma pa trining, till exempel di en idrottare ska springa en
kilometer under fem minuter under det att trinaren tar tiden.
Ju fler personer som kanner till tavlingssituationen, till ex-
empel genom en publik, desto stérre utmaning fér idrottaren
och desto hogre krav pa effektiva metoder att hantera den. Ett
gott rid dr dirfor att avgrinsa tivlingsmomenten for mindre
barn fér att successivt stegra utmaningarna.
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Subjektiv tévlingssituation

Den subjektiva tavlingssituationen skapas genom idrottarens
egna tankar och kénslor. Den priglas alltsa av hur personen
virderar situationen utifrin motivation, erfarenhet, firdig-
het, forvintningar, motstand och sa vidare. Foraldrar, trinare
och andra personer influerar ocks4, liksom klimatet i idrotts-
miljon dir till exempel stress och motivation paverkas avom
det rader ett prestations- eller resultatorienterat perspektiv.

Reaktion

Barnets upplevelse och den darpé féljande virderingen av
tavlingen leder till en respons. Responsen ér i grunden en
stressreaktion i tre delar:

En fysiologisk reaktion med “fjarilar i magen”, kalla hinder,
okad hjirtfrekvens och andning, behov att besdka toaletten
eller andra naturliga kroppsliga reaktioner.

En psykologisk reaktion som exempelvis paverkar motiva-
tionen, sjalvfortroendet eller stressnivan. Den kan visa sig pa
ett negativt sitt genom att barnet tappar lusten i tavlingen,
upptrader mindre sjalvsakert eller blir mer nervos eller oro-
lig. Den kan ocksa visa sig som en positiv spiral av reaktioner.

En beteendemiissig reaktion som kan spanna fran uppgiven-
het till att gora sitt yttersta for att vinna. Kroppsspréaket och
hur barnet upptrader i jamférelse med traning ar ett bra sitt
att avgora barnets trygghet i tivlingssituationen.

Aven externa faktorer kan paverka reaktionen, till exempel

motstandare, forvantningar fran fordldrar, vidret och tid-

punkt.
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Konsekvens

Efterat jimfor barnet utfallet med forvintningarna det hade
infor tavlingen. Hir blir vikten av att ha ett prestationsorien-
terat synsatt tydligt. Istillet fér sitta likhetstecken mellan
vinst och bra, och mellan férlust och daligt, sa ska fokus fis-
tas vid barnets insats. Lir sig barnet det 6kar chansen att
tavlingsmiljon blir utvecklande, vilket i sin tur kommer att
fora med sig bittre resultat. Vi vet ocks att barnets upple-
velse av tivlingssituationen paverkar nista tavlingssituation.
S& om tévlingen utvirderas pa ett bra sitt kommer det att

oka tryggheten och paverka prestationen vid nista tavling
positivt,

Prata med ditt barn om tivlingssituationen, férbe-
red samtalet med hjiilp av ett fragebatteri utifrén
beskrivningen av de olika delarna i tavlingsproces-
sen: Vad dr roligt? Vad kan géras béttre? Gdr det
att ldra sig ndgot i tdvlingen? Hur utvérderar man
tdvling? Hur héinger tréining och tavling ihop?

*A)

Din stress

Det dr inte bara de tivlande som kan uppleva stress. Tivling
utldser ocksa kinslor och tankar hos oss som star bredvid.
Genom att 6ka din medvetenhet om hur du ir och fungerar
nér ditt barn tavlar, sa blir det enklare for dig att hantera si-
tuationen. Negativa kinslor som ilska och aggressivitet kan
forstora upplevelsen for ditt barn, dig sjélv och omgivningen.
Andra vanliga kinslor 4r besvikelse och oro for hur barnet
upplever misslyckanden. Det kan iven uppsta kinslor av
skam eller skuld da barnet beter sig illa eller underpresterar.

8o

T o s -

Det senare kan leda till en kiinsla av hjilploshet eftersom man
sjalv inte kan paverka utfallet av tivlingen.

I tabellen nedan redovisas ett antal situationer du kan
hamna i som forilder. Kinner du igen dig i dem? Om man
som forélder 4r medveten om sin egen stress, s& har man
storre chans att paverka sitt barns tivlingsupplevelse posi-
tivt. Det forhojer dessutom din upplevelse, glidje och enga-
gemang, vilket i sin tur 6kar dina méjligheter att ge ett vil-
balanserat stod.

Stressande moment | Upplevelser ach funderingar

Trénare och ledare

Ordttvist beteende |+ Orittvisa uttagningar.

-

Ingen feedback och dalig utveckling p&
traning och tavling.

For lite speltid eller utmaning pé ratt nivé
i sin idrott.

inkompetens + Kan inte se mitt barns potential.

Kan inte skapa kontakt och férst3 mitt
barn.

Ger fel coachning.

Arinte tilIréckAIigt duktig fér att vara tré-

nare at mitt barn.
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Ser annan férélder pressa sitt barn.

Skvaller och att bli baktalad sjélv eller att
barnet drabbas av det.

"Klickar”i féréldragruppen som motarbe-
tar varandra.

Stérande beteenden som hot, skill eller
nedséttande ord mot omgivningen,

Oro for underprestation.
Barnet presterar ojamnt,

Tavlingen &r jamn och svinger fram och
tillbaka dar motstandare bérjar prestera
battre dn barnet.

Barnets insats och anstringning ar for
liten.

Att ditt barn blir baktalat vid till exempel
uttagningar eller kring dess kompetens.

Svdrt att undvika att sitta press pa ditt
barn.

Kénsla av hjélploshet av att inte kunna
paverka saker som sker under tdvlingen.

Stark 8nskan och vilja att ditt barn ska
vinna.

Ditt barns reaktion p& matchen kan vara
svar att hantera.

Svart att prata och trosta ditt barn efter
match,

Svart att hantera negativa beteenden fran
barnet efter forlust.

Ditt barns nervositet innan match.

Press eller forvantningar som ditt barn
stéller pd sig sjalv.

Ditt barns koncentration under tévling.

Barnet fuskar i tavling.

Barnet har daligt kroppssprak och negativ
kommunikation.

Barnet &r stressat och misslyckas med
stresshantering.

Otilirécklig, felaktig eller for dalig kvalitet
pé traning.

Logistik i samband med tévling.
Otillrécklig fysisk beredskap hos barnet.

Otillrdcklig férberedelse av kost och
vétska.
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Goda beteenden

Det finns gott om goda rad for hur du ska bete dig som for-
Anidra barn alder i anslutning till barns tavlande. Hir foljer nagra jag
tycker dr sdrskilt anvindbara.

Stressande moment 'Upplévelserochzﬁmdermgar 2

Motstdndare » Andra barn fuskar i tavlingen.

+ Andra barn upptrader med skrik, svor-

domar och déligt upptradande. Ligg dig inte i tivlings- eller triningsuppligg. Prata inte
med tranaren om tavlingsforberedelser eller uttagningar an-

nat an om du behover rad om nagot.
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Ordttvis behandling Pratar bakom ryggen pa ditt barn.

o

—— s e

Later inte ditt barn komma in i gruppen.

« Tillater inte ditt barn att delta i idrotts-
aktiviteten tillrackligt mycket.

Ge inte rad till ditt barn i tivlingsmiljon. Coacha inte ditt

barn i tévlingssituationen.
= Avundsjuka mot ditt barn.

Hjilp gérna till med praktiska saker. Fraga trinare eller le-
dare om du kan hjilpa till med att fylla vattenflaskor, pumpa
bollar, skjutsa till tavling etcetera.

O 3

N e

Kvaliteten pd andras | - |drottskamraterna ar inte tillrickligt bra
prestationer for att utveckla ditt barn,

o g

« Kvaliteten pa tréning och férberedelse till
tévling &r inte tillréckligt bra hos andra.

= W T

e

Uppmuntra och heja pa ditt och andra barn i tivlingsmil-

Domare jon om det ir limpligt. Kom ihag att det dr prestationen

 Ddliga domare » Felaktiga domslut som gér emot ditt barn som ir viktigast, inte resultat eller utfall av prestationer.

(eller laget). Har du svart att behérska dig, var tyst. Ha annars ett positivt

» Délig kompetens hos domare, antingen kroppssprik genom att le, prata med lugn ton och sk 6gon-

7 i idrotten eller i kommunikation med kontakt med de du pratar med.

5 idrottare och trénare.

3] Ga aldrig in pa ytan dir tivlingen pagir om du inte ir

ombedd av triinare eller ledare. Ta en position en bit ifran

Gd igenom tabellen och identifiera situationer du tavlingsytan under tivlingsmomenten.
? blir stressad i. Léigg gdrna till andra situationer

i o som stressar di?: Hur agerar du i de situationerna? Upptrid alltid sportsligt gentemot trinare, ledare, idrot-
4 Hur skulle du vilja agera? tare, forildrar, domare, volontirer och andra som hjilper
; till eller befinner sig i tavlingsmiljon. Undvik att prata med
. de som 4r involverade i tivlingen om annat dn praktiska fra-
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gor och, om det behévs, gor det endast i lugn ton samt med

Tuffa situationer
leenden och utan kroppsgester.

Vissa situationer i tivlingarna kan upplevas som tuffa for oss
som tittar pd. Hér foljer nagra exempel som kan vara intres-
santa att reflektera kring.

g

Var intresserad, entusiastisk, positiv och glad i tivlings-
miljon. Skapa trivsel for dig sjilv och andra. Prata med
andra forildrar i lugn ton och ta en kopp kaffe tillsammans.

I ol
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Situation | Positivtbeteende [ Negativt beteends B -

I T I 2 3

Ha kontroll 6ver dina kinslor, det ir inte du som tivlar. ' "’;: Tranare/barn: Man Trénare/barn: Argumen- N
Forsik n . a . : . ~ | nérmar sig domaren terar och skriker mot B
0. s o zftt i b-arn. el va:ra med i en br? lti:rotts 1 | med lugna steg och domaren med nedsat- 2 o !
milj6é och fir minnen for livet. Sitt ner under tévlingen, rande | neutralt kroppssprék och | tande kommentarer eller - 3
Prata i lugn ton och ha ett kontrollerat kroppssprak genom | forsSker ha en dialog om | annat negativt. -
att inte gestikulera, _ { vad som hénde och hur g AP

Foréldrar: Kommenterar
hégt ach ljudligt i nega-
- | Foréldrar: Ser pa match- | tiva ordalag och upprért B
- |enochhallersiglugnai | kroppssprak. RERE L
- | situationen. Upptrider i
| med respekt fér att dven
- | domare har rétt till en . i3
| uppfattning och kan 4 7
- | géra felbeddmningar W
~|ibland. 2

| situationen uppfattades.

Ga girna bort fran tavlingsmiljén under ndgra minuter
om du kiinner att du inte kan kontrollera dig eller blir for
involverad. Ha en dialog med annan forilder och paminn
varandra aktivt om att upptrida med lugn under tavling.
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Var aldrig berusad eller paverkad av andra substanser i
idrottsmiljén. Drick bara drycker utan alkohol under en
tavlingsdag med ditt barn. |

| Trdnare/barn: Neglige- | Trinare/barn: Ger order
r | rar motstandaren och om att ge tillbaka med
| fokuserar p3 sin egen samma mynt, bérjar

uppgift eller roll. upptrada aggressivt for :', | xi
. . - hdamnas. ' 7%
| Foréldrar: Negligerar atthamnas &

- |och kommenterarinte  |Féraldrar: Skriker heja- i

| saken hégt. ramsor om motstanda- . E

: ren och bérjar argu- A ‘
mentera med dennes Y 3

foréldrar eller tranare. ¥ ;
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Situation

Positivt beteende

Negativt beteende

En lagkamrat
har en délig
dag och gor
misstag,

Tranare/barn: Férsdker
stotta med uppmuntran-
de kommunikation och
eventuellt fértydligan-
den om rollen eller hur
insatsen ska utforas.

Foraldrar: Hejar positivt
och kommenterar inte i
negativa ordalag.

Trénare/barn: Ropar
direktiv om vad som ska
goras och ifragasatter
agerandet.

Foréldrar: Kommen-
terar hogt och ljudligt
om misstagen. Jamfér
med andra som gér det
mycket battre.

Delar av publi-
ken ropar eller
beter sig illa.

Trénare/barn: Fokuserar
pa tavlingssituationen
och det som &r viktigt for
att prestera val.

Féréldrar: Hejar positivt
och kommenterarinte i
negativa ordalag.

Trénare/barn: Bérjar
fokusera pd vad som
ségs vid sidan av tav-
lingen och kommenterar
eller argumenterar.

Foraldrar: Svarar med
samma mynt och skapar
en konfliktsituation.

Anvind uppstillningen ovan fér att tillsammans i
idrotts- och férdldragruppen definiera vad som ér
' ett sportsligt beteende i tdvlingsmiljén. Ge gérna
®  exempel pd utmanande situationer. Sammanfatta
genom att skriva ner ndgra médlbeteenden att ha
under tévling.
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Din tavlingsanalys

Nu nir du fatt reflektera 6ver situationer som stressar dig, fir
du hér stod for att gora en nirmare analys av ditt beteende
vid ditt barns tévlande:

1. Prata med ditt barn, andra forildrar, din partner, tri-
nare eller andra du tror kan ge virdefull input. Tillat
dem att vara kritiska och ta in hur de beskriver dina
beteenden i samband med ditt barns tévlande. Lt dem
dven beskriva eventuella negativa beteenden utan att du
forsoker forsvara dig sjalv. Aven om ditt barn inte vagar
vara helt 5ppen med dig, s4 4r det indé bra om ni vinjer
er vid att prata om situationer i idrotten pé ett lugnt och
sakligt sitt. Fraga ditt barn om hur tévlingssituationen
ska kunna bli sa bra som méjligt. Hur kan du bidra
till att det blir en lugn och avslappnad stdimning? Vad
skulle vara pinsamt om du gjorde? Vad skulle vara bra
om du gjorde mer av, eller mindre?

2. Analysera de situationer som du sjilv upplever ir svara
att hantera. Ar det d ditt barn haller pa att forlora, ar
det da domaren gor misstag, eller kanske d4 andra barn
gor misstag som gar ut 6ver ditt barns prestation? Var
arlig mot dig sjalv.

3. Utgd fran punkt 1 och 2 for att identifiera beteenden
som minskar din stress och oro i tivlingssituationen.
Prata med andra for att fa rad och tips.

4. Tréna dig sjalv i att utfora beteenden som skapar lugn
och trygghet. Borja med négot enkelt och flytta grinsen
ndr du kdnner dig bekvim med ditt nya beteende.
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Fokus pa prestation och positiv upplevelse

PVibe- Vi behover inte pétala for barn, eller oss sjilva, hur viktig
hoverinte  tivlingen ér eller vikten av att vinna. Det ir si sjalvklart att
patala for ey inte behdver nimnas. Vad vi istillet ska koncentrera oss
barn, eller ” : ; S B i ;.
osssjilva, P2 & prestationen, vilken bade ar viktigare och lﬁttarf: for
hur viktig barnet att paverka. Det betyder att barnet méste fa lira sig att
tavlingen vdrdera sin prestation och utvecklas genom att se tivlingen

arellervik-  som en spédnnande och rolig del av idrotten.

tenavatt  Nyckeln 4r att ge barnet positiva upplevelser i tivlings-
vinna-“" " ituationen eftersom det lir barnet att arbeta effektivt och ta
upp kampen varje gang. Det kan man géra genom att skapa
jdmna tavlingar, forandra regler sa att det blir mer utma-
nande samt genom att fa alla att bli involverade och ta ansvar.
Ett bra tips dr att betrakta motstindare och medspelare
som delar av ett skadespel, dir bida sidor behévs. Motstan-
dare dr alltsd inte ndgra som ska krossas eller besegras. Istillet
ska man se tavlingen som en kamp och utmaning, som nigot
spdnnande utan bestimt slut. Barnet ska séka osikerheten
och spénningen i tivlingen och njuta av att skidespelet blir
ti;ﬁzg:f;z bittre ndr det finns en motstindare. Med det hir synsittet
ndsutanen Dlr tdvlingen ett tillfille att gora en kdmpainsats, folja reg-
motstan- lerna, se motstandaren rakt i 6gonen och géra sitt allra bésta.

dare.#”  En riktig topprestation kan inte nds utan en motstindare. -

#TEn riktig
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Beteenden att ta med

Nedan ser du ett par aktiviteter med tillhérande beteenden
som knyter an till vad som diskuterats i det hir kapitlet. Bo-
kens aktiviteter och beteenden dr pé inget sitt heltackande,
utan ska ses som generella exempel. Du vet bést vilka aktivi-
teter och beteenden som stddjer ditt barn i dess idrottande.
Mitt rad ir att beskriva aktiviteterna och beteendena sa spe-
cifikt och detaljerat som mojligt. Ta ocksa del av kapitel 8
som narmare diskuterar férhallandet mellan beteenden och
kommunikation.

AKTIVITET _
Forbered ditt barn for tavling.

BETEENDE o :

» Ta reda pa hur tavlingar gér till med regler, spelscheman,
starttider med mera. '

» Sitt dig i god tid in i det praktiska kring tavlingen som

e b L i e A 1 T — ey T TR
s S BN TN st e IRy R . 7

[ -
exempelvis skjutsar, forbereda matlada, hjilpa till med § 1 :
utrustning och sa vidare. i

» Geinterdd ellerinled samtal om tavlingen, lyssna daremot &
aktivt om ditt barn sjalv vill prata om den. ,E |
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