
Välkommen till 
en kväll om 
föräldraskap 
inom idrotten!



Magnus Forsberg (46 år, gift, 2 barn)

• Tränare i 28 år
• TKH – J20
• 4 TV-puckskullar
• Assisterande i Allsvenskan, 2 år
• Fysansvarig i Allsvenskan, 3 år
• Utbildare åt Medelpads 

Ishockeyförbund & Svenska 
Ishockeyförbundet sedan 2001

• Gått ”nästan” alla steg i hockeyns 
utbildningsstege (saknar MV3)

• Hockeyuniversitetet (Umeå Universitet)
• RF-SISU Idrottsutbildarna sedan 2004



Föräldrarollen

Vi föräldrar har en mycket viktig roll inom barn- och ungdomsidrotten. De flesta ledare är 

föräldrar, och vi föräldrar bidrar oftast med många insatser för att föreningen och dess 

verksamhet ska fungera.

Det kan vara allt ifrån funktionärsinsatser, till försäljning, till genomförande av olika andra ideella 

arbetsuppgifter.

En förening är och blir så stark som föreningens medlemmar tillsammans gör den. Att vara 

medlem i en ideell förening innebär således att jag hjälper till i den mån jag kan och som fungerar 

utifrån min livssituation.

Men som föräldrar har vi såklart även en viktig roll i att stötta våra barn utifrån bästa förmåga.



Varför?

Det kan vara bra att då och då stanna upp och reflektera över varför vi 

gör olika saker. Fundera tyst för dig själv i ett par minuter över följande 

frågeställning:

Varför vill jag att mitt barn idrottar?

9 av 10 barn är

någon gång med i

en idrottsförening



100-poängaren

Vilka är dina mål med ditt barns 

deltagande inom barn- & 

ungdomsidrotten?

Du har 100 poäng att fördela fritt i 

formuläret nedan. Om du behöver kan 

du skriva i egna mål om det finns mål 

som är viktiga för dig men som saknas. 

Syftet är alltså att fylla i vad du anser är 

viktigast att ditt barn uppnår inom 

idrotten.

• Att han/hon…

• …blir en duktig idrottsman/kvinna

• …lär sig utöva den specifika idrotten 

• …lär sig arbeta i grupp

• …får vinna och gör bra resultat

• …får ökat självförtroende

• …lär sig handskas med motgångar

• …får en god fysisk hälsa 

• …får en god psykisk hälsa

• …lär sig saker som är till ”nytta i livet”

• …har roligt

• …får vänner/kompisar

• …lär sig social kompetens

• …får ett livslångt intresse för att röra på sig

• Annat:_______________________

Först tyst för er 

själva några 

minuter!



Hur gick snacket i grupperna?



Varför stöttar stat och kommun 
idrotten?

• Fysisk folkhälsa

• Psykisk folkhälsa

• Meningsfull fritid

• Social kompetens

Troligtvis blir ingen elithockeyspelare från det här laget…



Perspektiv på barn-
och ungdomsidrott…



Först kom idrotten…

…av män för män

…sen kom kvinnorna

…och sedan kom barn- och ungdomsidrotten

Anpassningar!

Barn är inte små 
vuxna







Först kom idrotten…

…av män för män

…sen kom kvinnorna

…och sedan kom barn- och ungdomsidrotten

Anpassningar!

Barn är inte små 
vuxna



Varför inte slutresultat och tabeller?

• Vi får fortfarande tävla!

• Utvecklingsfokus istället för resultatfokus

• Ansträngningen har vi kontroll över, resultatet har vi inte kontroll över

• Våga misslyckas

• Motverka resultatfokus hos tränare och föräldrar

• Motverka toppning och utslagning

• Främja allsidig träning och teknikträning (flera idrotter, mindre taktik)

• Ointressant att jämföra barn i olika biologisk mognad



Fysisk talang

Teknisk talang

Psykologisk talang

Organisatorisk talang

Taktisk talang

Social talang

Vilja/engagemang

De 7 talangerna



Hur får vi våra barn 
att idrotta längre?



Varför fortsätter 
barn och ungdomar 
att idrotta?

Varför slutar barn 
och ungdomar att 
idrotta?

Det är roligt!

Det var inte 

roligt längre!



FUNMAPS
• Amanda J. Visek, The George Washington 

University, Washington, DC

• Children cite ”fun” as the primary reson for 

participation i organized sport, and it´s absence as 

the number one reason fore leaving organized sport

• Men vad menar barn med ”roligt”?

• 142 aktiva, 37 tränare, 57 föräldrar, Vad gör idrott 

roligt för aktiva?

• Sortera i olika högar det som man ansåg hörde ihop











Self determination theory

Kontrollerad Autonom

Jag måste Jag vill

Jag får inte

För att få Undvika dåligt För att det är bra Jag upplever

Spela samvete men tråkigt tillfredställelse

Konsekvens Egenvärde

Jag gör det för att slippa Jag får 
något eller få något tillfredställelse 

av att gör det

Yttre Inre



Grundläggande psykologiska behov

• Kompetens (känna att jag kan och att jag utvecklas)

• Samhörighet (knyta sociala band)

• Autonomi (känna att jag styr själv, att det är  jag som vill)

För dig som förälder:

Stötta och beröm!



Har typen av beröm betydelse för framtida prestationer?

Duktig/smart → fokus på resultat, kämpat/ansträngning → lärande
6 studier, Mueller, Claudia M.; Dweck, Carol S. 1998

Poäng (av 10)

Medelsvår
uppgift

Svår
uppgift

Medelsvår
uppgift

6,0

4,3

4,7

4,7

1,6 Ihärdighet & 
glädje

Beröm för ansträngningen
Bra kämpat, vad ihärdig du varit!

Beröm för resultatet
Vad duktig/smart du är!



Har typen av beröm betydelse för framtida prestationer?

Duktig/smart → fokus på resultat, kämpat/ansträngning → lärande
6 studier, Mueller, Claudia M.; Dweck, Carol S. 1998

Beröm för ansträngningen
Bra kämpat, vad ihärdig du varit!

Beröm för resultatet
Vad duktig/smart du är!

Tenderar att välja en lika svår eller en svårare uppgift!

Tenderar att välja en lika svår eller en lättare uppgift!



Har typen av beröm betydelse för framtida prestationer?

Duktig/smart → fokus på resultat, kämpat/ansträngning → lärande
6 studier, Mueller, Claudia M.; Dweck, Carol S. 1998

Beröm för ansträngningen
Bra kämpat, vad ihärdig du varit!

Beröm för resultatet
Vad duktig/smart du är!

Va bra att ni 
vann!

Härligt, 3 mål 
idag!

Bra att du 
jobbar 
hemåt!

Bra kämpat 
idag!

Kul att ni 
försöker passa 
till varandra! Vad kul att se 

att du vågar 
skjuta!



Tillåtande klimat

• Vi blir inte bättre om vi håller oss inom trygghetszonen

• Utmana trygghetszonen

• Beröm misslyckanden



Enligt en studie vid Högskolan i Halmstad så upplever 1 
av 5 idrottande barn och ungdomar press från förälder.

Nästan inga föräldrar anser att de själva sätter press på 
sina barn, däremot tycker, nästan hälften, att andra gör 
det. Din inställning och attityd avgör om ditt barn ska 
tycka det är kul med idrott nu och senare i livet.

Hur tänker du kring att stötta kontra att pressa?



Att samtala om:

Vad är det första du frågar ditt barn när han eller hon kommer hem efter en match?

Vilka signaler tror du att det sänder?

Hur tänker ni kring att stötta → pressa?

Hur har du haft det?



Grundläggande psykologiska behov

• Kompetens (känna att jag kan och att jag utvecklas)

• Samhörighet (knyta sociala band)

• Autonomi (känna att jag styr själv, att det är  jag som vill)

För dig som förälder:

Stötta och beröm!
Uppmuntra att vara 
en schysst kompis!



Gruppen viktigast för att det
ska vara roligt!

• Uppmuntra ditt barn till att 

behandla andra så som dom 

själva vill bli behandlade

• Försök stävja skitsnack om 

andra barn

• Lär ditt barn att vi alla är olika

och att vi tycker och tänker

olika utan att det behöver vara

rätt eller fel

• Berätta för ledarna i laget om 

ni upptäcker problem

• Bättre att ta i problem tidigt

innan de växer

• Uppmuntra ert barn att prata 

med ledarna om det uppstår 

problem som dom inte kan 

lösa på egen hand

• Uppmuntra att visa hänsyn 



Grundläggande psykologiska behov

• Kompetens (känna att jag kan och att jag utvecklas)

• Samhörighet (knyta sociala band)

• Autonomi (känna att jag styr själv, att det är  jag som vill)

För dig som förälder:

Stötta och beröm!
Uppmuntra att vara 
en schysst kompis!

Lägg dig inte i!



• Inte så kul att bli bedömd hela tiden

• Tipps och feedback i all välmening kan ge en upplevelse 

av press, krav eller av att bli bedömd

• Tipps och feedback kan även ge en upplevelse av stöd 

och hjälp och av att man bryr sig om

• Fråga om lov, före feedback eller tips

• Tänk på att dina tips kan gå emot ledarnas instruktioner

• Ställ gärna öppna frågor och låt barnet berätta! Stora 

öron – liten mun!



Lita på ledarna i laget!

Fråga om det är något ni funderar över eller som ni inte förstår



• Domarna är under utbildning.

• Yngre lag → mer oerfarna domare

• Brist på domare

• Vi behöver vara rädda om de domare vi har!



Alla får vara med! 

(→U16/J18)

Välutbildade tränare!

Stor bas, vass spets!



Summering/medskick

• Barn är inte små vuxna

• Beröm ansträngningen, fokusera inte på resultatet

• Stötta och uppmuntra utan att lägga sig i

• Stötta ditt barn i att vara en bra kompis

• Stötta ledarna i laget

• Stötta domarna



Tack!
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