
Ærlige samtaler med unge utøvere – også når noe blir vanskelig

Av barne- og ungdomspsykolog Kirsten Holtmon Resaland 



Hvem er jeg, og 
hvorfor snakker 
jeg om dette? 







Kirsten.resaland@gmail.com



Første trinn er å få ærlig 
informasjon om hva 

som foregår…

…andre trinn er å 
behandle det på en 

klok måte.



Hva skjer hvis jeg 
forteller? Hva kommer du 
til å tenke om meg? Må 
du sette i gang masse 
styr? Kommer du til å 

fortelle det videre? 



Det går greit at du ikke 
ble plukket ut denne 

gangen, ikke sant?

Hva føler du om det at 
du ikke ble plukket ut?



Det den voksne vil 
jeg skal svare

Det den voksne ikke vil høre



Hva skjer 
hvis de 
svarer 
ærlig?



Hvordan 
skal jeg 

rekke både 
skole og 

trening og 
konkurrans

er? 



Det er ingen 
som har tro på 
meg! Ikke du 

heller!

Validering



Drømmen-metafor, drømmen 
om kongen.

Emosjonell opplevelse - fortolkning – objektiv sannhet  - veien videre 



Hvor ærlige skal vi 
være når de ber 
om vår mening 

eller snakker ned 
seg selv? 



Ikke si noe negativt du ikke 
absolutt bør si. 

Ikke si noe positivt som ikke 
er sant. 

Let etter positive og 
oppmuntrende ting å si, så 
lenge det er sant. 

Let etter løsninger og veien 
fremover, hvis det er aktuelt. 



Skjer det ting i 
garderoben eller på 
fritiden vi ikke får 

med oss? 



La hver av dem snakke uten å 
korrigere underveis (med forbehold). 



Kan dette løses uten å nevne 
navn?  



Ikke tillegg dem 
intensjoner de 

kanskje ikke 
hadde, hverken 

positive eller 
negative. 



Øv dem i å spekulere i andres perspektiv. 



Problemløsing – det må være lett å si fra hvis det ikke er en god plan. 

Flott, da sier vi det 
sånn – dere slutter 
å blikke henne, så 
ordner dette seg. 
Problem solved! 



Kirsten.resaland@gmail.com
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