Hvordan mgate unge idrettsutavere pa falelser?

Det som skjer mellom oss
Folelser?

Anerkjenne fglelser

Egen praksis

Anne Torhild Klomstén
Institutt for pedagogikk og livslang leering
NTNU
Lillestrem, 08.11.2025



Om betydningen av det som skjer mellom mennesker
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Bak medaljene: Den skjulte kampen med
mental helse i idretten

Les artikkelen her: https://www.osloidrett.no/nyheter/bak-
medaljene-den-skjulte-kampen-med-mental-helse-i-idretten
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Halvor Gjesdal —handball -
Grenland topphandball 1.
divisjon.

Taffe perioder, opplevde at
lagkompiser tok grep og apnet for
at han kunne fortelle.

Styreleder B. Walman har
sammen med spillergruppa
~  startet prosjektet:

- Kan veere vanskelig 4 sta alene i (tv2.no)

ke om det!


https://www.tv2.no/sport/h%C3%A5ndball/kan-vaere-vanskelig-a-sta-alene-i/17052128/
https://www.tv2.no/sport/h%C3%A5ndball/kan-vaere-vanskelig-a-sta-alene-i/17052128/

Felix Baldauf

* Bryter
* Lot masken fallei 2017
* Depresjon og psykiske utfordringer

* Som menneske og toppidretsutaver preget
av sin oppvekst

» Setter ord pa det som er vanskelig, spesielt
fokus pa gutter

https://www.tv2.no/studio/da-livet-raste-
sammencus pa gutter og unge men
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Supertalentet Tobias Svendsen apner om mangem

-~ yw

* Forsvant etter seriedpning (LSK)

* Spilt “skuespill”.

* Angst.

* Gjemte seg unna i marke perioder.
* Tanken: “jeg fikser det selv”

» Spilt med handbrekket pa.

* Pavirket potensiale som fotballspiller.

* Tryggheti spillergruppa og
stgtteapparat

https://www.vg.no/sport/i/VqWR43/supertalentet—tobias—svendsen—21-aapner-opp-om-\ m-a



er ngkkelen til gode

Bli kjlent med spillerne

Hvilke behov har den enkelte?
Kvinnelige fotballspillere har
lavere selvtillit.

Doktorgradsstudie: Danielsen, L. D. (2022).
Idrettsledelse og coaching av kvinnelige spillere pa
toppniva. A lede kvinnelige toppfotballspillere - En
studie av trener-lederrollen i et profesjonsperspektiv.
Nord Universitet.

yvere-selvtillit-enn-mannlige/2034278






Kropp og vekti
mote deres idrett.




Mulige problemstillinger

Prestasjonspress.

Folelsesmessig regulering —
handtere skuffelse/sinne
manglende statte til 8 bearbeide folelser I«
fagre til indre stress.

Kroppsfokus
kommentarer, sammenligning.

Skader - hvem blir jeg da? Identitet.

Kjipt pa skole eller hjemme.

* Turn, skole og fritid i skvis.

* Vanskelige relasjoner (utgvere/trener).




Legge til rette for
situasjoner slik at
utgverne kan
bevare og utvikle
en folelse av a
mestre og a utvikle
selvverd.




Folelser er betydningsfulle, og de pavirker oss, og det som skjer mellom oss (i det
relasjonelle mellomrommet) mellom mennesker.

Don't forget that the little emotions are the great captains

of our lives, and that we obey them without knowing it
(Vincent van Gogh, 1889).




Uten falelser, ingen
livsmestring

Falelsene har viktige
funksjoner i livsmestringen.

Uten falelser, ingen
livsmestring.

Hva vi faler, styres av og styrer
hvordan vi oppfatter, tenker
og handler.

(Arne Holte, professor emeritus, UiO)




Gis det plass for
falelseri turn?

-




Hvorfor er dette viktig?

Hva gjer jeg, allerede, for 3
mgate utevere pa folelser?

Har jeg et potensiale | hvordan
jeg mgter andre”?

Hvilke justeringer kan jeg gjare?
Hvordan fungerer justeringene”?




Konkrete Reflekterende Hvordan mgter du falelser?
erfaringer observasjon

Utagver som blir
sint/frustrert. Hvordan
agerer du?

Abstraksjon,
kunnskap og
generalisering

Utpraving av
«ny» praksis

Hva er fglelseskompetanse?, og
hvordan "gjgr" jeg det i mgte med

Hva skjer nar du justerer mater du
a skjernar du juste mennesker?

mater utavere pa?



Vi leerer ikke av erfaring.
Vi leerer av a reflektere over
erfaring oewey, 1933)

Auguste Rodins: Tenkeren



Trenere og stotteapparat

Selvrefleksjon: Hvordan
betrakter du andre
mennesker

(subjekter/objekter)?

Trener-utgver-
relasjon/er:Faglig
kunnskap)og et varmt hjerte.




Til refleksjon:

Tenk tilbake til tiden da du drev med turn som ung.

Hvor mange trenere husker du som gjorde et varig positivt
inntrykk pa deg?

Hva er grunnen til at du husker denne treneren? Var det
hoe de gjorde, sa, .....



Vi flytter oss fram i tid....noen ar:

Hvem vil DU bli husket som?



Samlet profesjonell kompetanse s 207,559

Teoretisk kunnskap
om turn: Motorisk
leering, biomekanikk,
skadeforebygging.

Yrkesspesifikke
ferdigheter: Teknikk i ulike
apparater, instruksjon.

Personlig kompetanse: Relasjonskompetanse. Hvem er du i mgte med
andre, og hvem lar du andre bli i mgte med deg?



Faolelseskompetanse: Evne til a forsta og anvende falelser i
mellommenneskelige relasjoner, bade vare egne og andres.

1) KUNNSKAP om faglelser. Hva er fglelser, om ulike grunnfalelser, skille
mellom sunne og usunne falelser.

ii) FERDIGHETER knyttet til handtering av folelser som handler om a
oppdage folelser, tale dem og forsta hva faolelser signaliserer, samt reagere
hensiktsmessig pa dem, bade hos oss selv og hos andre.



Det er helt syyyyyyykt i

Glede - sinne — interesse — nysgjerrig — trist — skam - skyld — avsky —
energisk — forbauset - forfjamset - irritasjon — euforisk — overveldet —
indignert — trakket pa — overkjart — haplgs — deprimert — engstelig -
sjalu — mistenksom — misunnelig — aggressiv-ensom — kjedelig —
usikker — hjelpelgs - utafor — ekskludert — ivaretatt — passet pa -
beroliget — omfavnet — hat — stygg — varm — levende - vital — lattermild
—trygg — rolig- avbalansert — redd — angstfylt — nervgs — overveldet —
«pa plass» - sprudlende - kreativ — paralysert — bitter — skeptisk —
nummen — egoistisk — rasende — provosert — takknemlig — lattermild -
lekende —rolig — flau — stolt — viktig — respektert — ansvarlig — viktig —
avvist — neglisjert — oversett — optimistisk — pessimistisk — lunken -
forelsket — sjarmert — ekkel —isolert — perpleks — «bla» - himmelsk —
bobler av glede —iskald - ............



Falelser er viktige, vi trenger dem!

Falelser er livsviktige. Forteller oss noe om hvordan vi har det i forhold til oss selv, ogi
relaSJon til andre mennesker, om hvordan vare behov kan tllfredsstllles og hva vi trenger for

a utvikle 0SS (Greenbers, 2016).

Komplekse prosesser; psykologiske, nevrologiske, biologi
«Fargelegger» vare opplevelser av verden.

De gir beskjed om hvordan vi kan beskytte oss og om

vi kan utvikle oss.

Falelser er kinkige, de forteller ikke alltid «<sannheten».



Nakkelen ligger a vite, finne ut hvilke fglelser utagvere trenger

respons pa.

Toleransevinduet

YAINSONIHIAILAY

Hyperaktivering

A veere s& sint at man i raseri
gdelegger andres aktivitet.

—

TOLERANSEVINDUET
Den optimale aktiveringssonen

A veere s& sint at man sier
tydelig i fra pa en mate som er
passende i forhold til
situasjonen.

Hypoaktivering

i

A veere s sint at man mister totalt
motivasjon, gir opp, ingen energi.



Anerkjennesle av falelser (validering)

Barns (og voksnes) falelser signaliserer hovedsakelig fire behov (Stiegler,
Sinding & Greenberg, 2018):

* Falelser trenger a bli sett — at vi legger merke til at den andre faler pa noe.

* Fglelser trenger a bli satt ord pa — at vi viser at vi forstar hva den andre
Kjenner pa.

* Falelser trenger a bli bekreftet — at vi viser at det gir mening at den andre
reagerer slik.

* Den andre trenger et a fa et behov meatt — enten det er trast, trygghet,
bekreftelse eller a sette grenser for seg selv.


https://psykologisk.no/2019/09/hvordan-moter-vi-vanskelige-folelser-hos-barn-pa-en-klok-mate/?fbclid=IwAR1uzzXwzGSBbN00cJxXQ_Gi5EjOiKFiX5vG6m2WGjQUeWS_5jJC0SFtuV4#_ENREF_2
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Anerkjennelse er viktig fordi:

* Den andre skal fole seg forstatt.

» Gyldiggjer den andres falelser, at de er helt i orden.
« Man er ikke alene med sine falelser.

 Slipper a skjule falelser (alle falelser er tillatt).

 Laerer a kjenne igjen falelser, og handtere falelser giennom a fa beskjed
om hvilke behov som dukker opp, samt finne egne lgsninger i samrad med
en annen.

 Laerer andre a bearbeide vanskelige opplevelser.
* Bidrar til at andre selv kan finne lgsning/er.

(Klomstén & Fikse, 2021; Sinding, 2019).



En god validering starter typisk med faglgende:

«Det er ikke rart at du foler deg..., fordi...»

«Sa klart du foler det slik, nar...»

«Jeg forstar at du kan opplevde det sann, nar .....dette hender,
fordi...... »



Jenny er stressa fordi hun
opplever a ikke innfri verken
i turn eller skole.

Du kan si: «Sa klart du blir
urolig/bekymret av a skulle
innfri kravene som stilles til
deg pa skole/studier og
samtidig gjore det bra pa
trening. Det er utmattende a
hele tiden tenke pa at du skal
prestere ......




Charlie er langtidsskadet.
Mister gnisten.

Du kan si: «<Det er lett 3 forsta
at du kan bli lei nar du ikke far
trent/beveget deg. Du vil vise
hva du kan, og det er vanskelig
a vite om treneren (jeg) tenker
at du er svak/ikke sterk nok.

https://www.istockphoto.com/photo/worried-boy-during-
classes-gm1181039565-
331095615?utm_source=unsplash&utm_medium=affiliate&utm

_campaign=srp_photos_top&utm_content=https%3A%2F%2Fu

nsplash.com%2Fs%2Fphotos%2Fcoach-gy



En god validering starter typisk med fglgende: «Det er ikke rart at
du foler deg..., fordi...» eller «Sa klart du faler det slik, nar...».

Et tips selvom det er vanskelig - forsok a unnga:
..... , Ikke tenk pa det - sta pa videre

...... , ha er du umoden.....sann er gamet

...... , tays, tull — dette ma du bare tale

...... , Ikke bry deg

...... , slutt a klag



Forsgk a si: ...nar, ...... fordi..... saklart........

A mote andre pa folelser betyr ikke at du er enig i det som sies,
gigres —men, det gir et pusterom slik at den andre far prosessere a
kjenne pa hvilke falelser som er i sving.

For neste steg: [gsning.

Ofte finnes lgsningen i utgveren, som hen kan finne i samrad med
en annen, f.eks deg.

Dette krever TID.



Det er ikke lett, og vi kommer til a invalidere

Invalidering over tid kan signalisere: bagatelliserer, ignorerer, avkrefter,
kritiserer andres falelser. De unge stoler ikke pa falelsene, grubler over fortid
eller bekymring for fremtiden.

Elev som opplever a ikke ha noen a veere sammen med.

Du sier: «Det stemmer ikke helt, fordi du satt jo sammen med Tom og Tone |
forrige uke.»

Avkrefter faglelser giennom oppmuntring. Resultat: Den andre fgler seg ikke
forstatt.

«Det er jo ingen som vil vaere sammen med det nar du ikke gidder a vise
engasjement.»

Resultat: Kritiserer den andre, kan fgre til skam.



Hvordan mgater vi utevere?

Blikk-kontakt, kroppssprak, stemmeleie, volum, bergring og ord ..... og det a
meote barn og ungdom pa falelser. Nar vi skal veere sammen fysisk?



=N

Utagver som blir
sint/frustrert. Hvordan
agerer du?

Hva skjer nar du justerer mater du

mater utavere pa?

Konkrete
erfaringer

Reflekte re.nde Hvordan meater du falelser?
observasjon

Abstraksjon,
kunnskap og
generalisering

Utpraving av
«ny» praksis

Hva er fglelseskompetanse?, og
hvordan "gjgr" jeg det i mgte med
mennesker?



Hva skjer i det relasjonelle «smellomrommet»?



Maya Angelou

| “ve learned that

people will forget what you
said,

people will forget what you
did, BUT

people will never forget how
you made them feel.

(Booth and Hachiya, 2004, p. 14)



Til diskusjon:

*Hva erfarer du fungerer godt i mgte med
utgvere/mennesker?

*Er folelseskompetanse relevant?
*Har du endringspotensiale?
*Er du klar for endring?



Spgrsmal som kan utforskes:

Hvilket forhold har jeg til egne falelser?
Hvordan forholder jeg meg til andres falelser?

Beskriv egen reaksjon i vanskelige situasjoner, og hvordan
tanker, folelser og atferd pavirkes.

Beskriv egen reaksjon i trygge situasjoner og hvordan tanker,
folelser og atferd pavirkes.

Hva skal til for 8 oppna trygghet?

Hva kan du selv gjore, og hva trenger du eventuelt av
andre?



Hvis du tenker tilbake pa din egen oppvekst, kan du
huske hvordan det emosjonelle klima som regel var?

Var det for eksempel; lov a vise sinne, vanlig a vise glede, greit a grate?,
bli tatt i mot og trgstet hvis livet opplevdes som ugreit.

Eller var det for eksempel slik at ingen kunne vise at de var redde eller
fikk trgst hvis man hadde gjort noe galt, ga man sjelden hverandre
klemmer, viste man sjelden fglelser osv.

Ingen fasit — .....kanskje har var egen oppvekst satt spor pa ulike vis, og som vi tar
med inn i relasjonelle mgter, hva tror du?
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