


Den 15 moj vinner den 23-4riga triathleten
Lisa Nordén en bronsmedalj p4 Europa

misterskapen i Lissabon. Hon gér det i
en gren dir Sverige saknar internatio-
nella framgingar. Hon gor det trots att
EM bara var ett delmil infér komman-
de VM 1iKanada den 7 juni och det stora
mélet i augusti - OS i Beijing. Hon gor
en fantastisk prestation! Ett triathlon
innebir att Lisa ska simma 1.500meter,
cykla 40kilometer, och avslutningsvis
springa 10.000meter. De tre discipli-
nerna miste vara vildisponerande i
relation till varandra och slutresultatet
speglar en helhet som ir av 6verordnad
betydelse i jimforelse med de enskilda
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For ej bestillt material ansvaras ej.
Citera oss girna men uppge alltid
killan. Detta nummer 4r ett samar-
bete med bide SISU Idrottsbocker.

NG vi r bro pa somverkan, somspel
och samarbete da skapas synergieffekter!

grenarna. Viassocierar ofta individuell
idrott med personer som viljer att gi
sina egna vigar (underforstitt svara att
samarbeta med), men det sker ofta i ett
nira samarbete med en betydelsefull
coach. Individuella idrottare pi elit-
nivd ingdr dessutom ofta i ett landslag
som ska fungera och utvecklas tillsam-
mans. Resultatet pa kort och lang sikt
ir dessutom beroende av ett vilbalan-
serat samspel mellan belastning och
iterhimtning. De bista resultaten ser
vi dessutom nir den fysiska och men-
tala styrkan utnyttjas fullt uti ett sam-
spel. Samverkan och samspel kan ske pd
ménga olika nivéer och i minga olika
former. Det 4r begrinsande att fastna
1 ett traditionellt synsitt pd samarbete
och samspel som ofta associeras till
lagidrotter.

Jverigedrettlitet land i det internationella
perspektivet, med begrinsade resurser.
Dirmed borde det vara en sjilvklarhet
att samarbeta och samverka med avse-
ende pd att efterstrdva en si stor verk-
ningsgrad som méjligt utifrin befintli-
ga resurser. Svensk Idrottspsykologisk
Férening har etablerat en relativt om-
fattande verksamhet trots mycket
begrinsade resurser. Jag skulle vilja
pisti att denna utveckling endast varit
mojlig tackvare minga engagerade och
kompetenta personer och organisatio-
ner. Men det ricker inte med att samla
ett hov av skickliga individer. Utfallet
ir till stor del beroende av samarbete
och samverkan. Synergieffekter ir ett
vackert ord, men det ir ocksi en reell
konsekvens av ett vil fungerande sam-
spel. I ett vil fungerande samarbete
gynnas alla parter. Det finns inga f6r-
lorare, bara vinnare. SIPF har sedan
starten haft ett uttalat mal att fungera
som en nitverksskapande kraft, vilket
ocksd genererat goda férutsittningar
for att utveckla och férdjupa en rad
olika samarbeten. I det hir numret
samarbetar vi med SISU Idrottsbécker

- ett dterkommande samarbete som vi

ir stolt over.

ftt fruktbort somarbete bor utgd fran nigot
som skapar engagemang hos samtliga
aktérer inom ramen fér samverkan.
Men det ricker inte. Teoretiker och
praktiker som har ett gemensamt in-
tresse for idrott har ofta svirt att eta-
blera lingvariga samarbeten. Idrottens
praktik samlar i regel minga stod-
funktioner, men vi ser alltfoér sillan
idrottsfysiologiska och idrottspsyko-
logiska samarbeten. Tvirvetenskap-
liga forskningsprojekt inom idrotten
ir ovanliga. Fér nirvarande pigir en
dversyn av samarbetet mellan RF och
SOK. Sammantaget kan vi konstatera
att det finns utrymme for att utveckla
kontaktytorna och forbittra samar-
betsformerna mellan olika aktérer som
ir verksamma inom idrotten. Kanske
ska vi borja med att mejsla fram flera
och dnnu tydligare teman inom idrot-
tens mingfacetterade och fascinerande
virld? Det blir ldttare att samlas runt
avgrinsade frigestillningar. Lyckas vi
sedan visaddmjukhetochrespektinfér
samarbetet s har vi kommit en god bit
pavig. De sistaoch avgérande pusselbi-
tarna handlar om att ligga egenintres-
sen 4t sidan och om férstielse. Alltfor
méinga samarbeten och broar har rasat
pa grund av dolda egenintressen som
blivit synliga och bristande forstaelse.
SIPF kommer #ven fortsittningsvis
att arbeta for att frimja kontaktytor
och olika samarbetsformer med ut-
gangspunkt i det idrottspsykologiska
dmnesomradet. Den 16 oktober bjuder
SIPF in till en konferens i Vixjs. En
motesplats f6r personer frin idrottsrs-
relsen, forskningen, utbildningen och
tillimpningen med fokus p4 coachning
av nista generation (se sista sidan).

Biista idrottspsykologiska bélsningar
Goran Kentti, vice ordférande SIPF
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Positiv psykologi med inriktning idrott, 7,5 hp

En allmin introduktion till det vetenskapliga omradet
positiv psykologi med inriktning mot idrott och

hiilsa med en bred orientering betriiffande teori, och
tillimpningsomraden.

Las Idrottspsykologi II, 15 hdgskolepoang i host! Exempel pa omréden som momentet behandlar ar
positiv psykologi inom idrotten, positiva emotionella

Kursen ar en pabyggnad pa kursen Idrottspsykologi I, 10p/15hp tillstdnd och processer, emotionell intelligens och

emotionsfokuserad stresshantering, self-efficacy,

fran GIH eller motsvarande fran annan hdgskola eller universitet. optimism, mindfulness, flow, individuell styrka,
Undervisning kommer att ske kvallstid en gang i veckan sjdlvkinsla, subjektivt vilbefinnande och positiv
oA . kli i ktiv.

onsdagar eller torsdagar klockan 18-21. Preliminar kursstart ar utveckling ur ett idrottsperspektiv
1 oktober 2008. Vetenskapliga metoder,3 hp

Introduktion av metodkunskap for skad forméga
Senaste anmalningsdatum ar 20 augusti 2008. att folja kunskapsutvecklingen inom det

P &

idrottspsykologiska dmnesomréddet.

Las mer och anmal dig pa www.gih.se/kurser Oversikt av centrala idrottspsykologiska metoder.

Idrottspsykologisk fordjupning, 4,5 hp

Fordjupade dmneskunskaper inom ett, i samforstand
med handledare, individuellt eller parvis valt
idrottspsykologiskt omride/problem.

Producerandet av en skriftlig rapport baserad pé ett
urval av relevanta artiklar (tvd review-artiklar, tvi

kvalitativa, samt tvd kvantitativa artiklar).

Gymnastik- och idrottshogskolan tel 08 402 22 00 Lidingdvagen 1, vid Stockholms Stadion www.gih.se

Missa inte arets mest intressanta konferens!

Nordic Conference 2008 - Health,
Participation and Effects of Sport
and Exercise

2-4 okt 2008 haller Hogskolan i Halmstad en stor tvirvetenskaplig
forskningskonferens inom fysisk aktivitet och hilsa, ’Health, Participation
and Effects of Sport and Exercise”.

Huvudteman Syfte
* l|drottspsykologi Grundtanken ar att skapa Nordiska nitverk i en
* Folkhidlsovetenskap tvarvetenskaplig anda. Konferensen vinder sig
* Anpassad fysisk aktivitet for barn och ungdomar till forskare, yrkesverksamma och intresserad
* Fysiologi och Biomekanik allmanhet. Blandningen mellan forskning och
praktisk tillimpning kan ge spannande méten som

Huvudtalare ger dig méjlighet att utvecklas i din yrkesroll.
Harald Roos, idrottslikare, som bl.a. talar om
idrottsskadors effekt pa hilsan. Vill du veta mer?

. . For mer information, bes6k www.hh.se/konferenser
Anne-Marte Pensgaard, idrottspsykolog for eller kontakta Karin Josefsson, Secretary General,
Norges olympiska trupp vid OS i Peking. nordicconference2008@hos.hh.se,

Pauli Rintala, professor i anpassad fysisk aktivitet. ~035-16 74 09.

Peter Wahrborg, professor i beteendemedicin.

HOGSKOLAN | HALMSTAD - 035-16 71 00 - www.hh.se

For utveckling av verksamhet, produkter och livskvalitet




fir uppvérmning shadefdrebyggonde? Ar det svarare
att fatta ritt beslut pd bortaplan jimfort
med hemmaplan? Ar éverinlirning po-
sitivt for idrottsprestationer? Ar vissa
idrottare oftare skadade #n andra? Ar
syreupptagningsférmégan genetiskt be-
tingad? Ar underbenets lingd av bety-
delse for 16pekonomin? I sa fall: varfor,
1 hur stor utstrickning och hur mycket?
Minga fragor som soker svar. Inom alla
idrottens discipliner férekommer det en
miingd intressanta frigor. Det kan vara
trinaren, den aktive, ledaren, studenten
eller forskaren som undrar - f6r att traves-
tera Astrid Lindgren - vaffd e de pd detta
viset?

Sudrigheten fir egentligen inte att stilla intressan-
ta frigor; svérigheten ir att stilla intres-
santa frigor som ir majliga att besvara.
For att forbattra méjligheten och sikerhe-
ten i svaren har det inom forskningsvirl-
den utvecklats en rad metoder och instru-
ment. Med en vilfylld verktygslida, och
en kompetens som innebir att verktygen
anvinds pd det sitt som upphovsmakarna
avsett, 6kar nimligen chansen att svaren
speglar den undersskta verkligheten.

Vidgen mellon friga och svar kan forstis vara
mer eller mindre strukturerad, kontrolle-
rad, och sjilvklart kan svarens korrekthet
variera. Lekmannen som flyktigt undrar
over nigot kanske nojer sig med ett svar
som later nigorlunda rimligt. I forsk-
ningsvirlden krivs det mer. Aven om i
verkligt intressanta frigor medger ett
absolut sikert och definitivt svar ir indi
syftet med all vetenskaplig verksamhet
att i storsta mojliga utstrickning elimine-
ra felkillor. For att ddrigenom kunna er-
bjuda den intresserade ett s korrekt svar
som mdjligt. Ju fler metoder och tekniker
som ir tillgingliga, desto fler mgjligheter
erbjuds ocksi att besvara alla dessa frégor.

Genom att betrakta vigen mellan friga och
svar som en strukturerad och noga ge-
nomtinkt process - en forskningsprocess
- 6kar mojligheterna till att svaret/svaren
som produceras kommer att nirma sig

sanningen. Om det nu gir att tala om en

absolut eller objektiv sanning férstds - né-
got som inte minst filosofer dryftat under
ling tid. Sikert kan vi dock alla vara 6ver-
ens om att svaren pa frigorna kan vara i
storre eller mindre utstriickning korrekta,

rimliga respektive trovirdiga.

€t sitt ott optimera chanserna till rimliga
och trovirdiga svar 4r att kompetent an-
vinda de metoder och verktyg som ut-
vecklats f6r dndamalet. For att besvara
vissa frigor fungerar en kvantitativ me-
tod bist, oftast nir det handlar om "hur
mycket” d4 mitningar och siffror ir cen-
trala bestdndsdelar bland de kvantitativa
metoderna. Nir frigorna istillet handlar
om aspekter som inte liter sig matas eller
kvantifieras fungerar sannolikt kvalita-
tiva metoder bittre. Vissa frigor kan med
fordel besvaras genom vilkontrollerade
laboratorieexperiment, andra kriver djup-
lodande intervjuer, naturalistiska obser-
vationereller skickligtutformade frigefor-
mulir. Det dr dock inte bara att genomféra
ett experiment, en intervju, observation
eller slinga ihop ett frigeformulir. For det
finns mycket att tinka p4, minga valmaj-
ligheter och beslut som méste fattas innan
frigornas svar blir tillgingliga.

Juftet med boken Idrottsvetenskapliga forsk-
ningsmetoder” ir att pi ett si enkelt sitt
som mdjligt beskriva majoriteten av alla
tillgingliga metoder som anvinds inom
den idrottsvetenskapliga forskningen
samt deras anvindning i det praktiska
forskningsarbetet. Genom att boken in-
troducerar ett stort antal metoder limpar
sig boken for grundliggande utbildning-
ar och for studenter som vill skapa sig en
dverblick av idrottsforskningens bredd
och mojligheter. Virt mél som férfattare
ir att fylla behovet av en bok pé svenska
som behandlar ett omride som ménga
studenter upplever bade svirt och otill-
gingligt. I vir undervisande verksamhet
har vi konstaterat att kombinationen av
det engelska spriket, vetenskaplig metod
tillsammans med statistik f6r manga per-
soner innebir ooverstigliga svérigheter.
Genom att ta bort sprikfaktorn ur ekva-

tionen hoppas vi att ménga fler kiinner att

metoder och tekniker, inte minst statis-
tiska tekniker, faktiskt bide ir begripliga
och anvindbara. Aven om milgruppen
primirt dr studenter pa hdgskolor och
universitet kommer sikert dven andra
grupper att finna mycket av bokens inne-
hall anvindbart. Detta eftersom minga
inom idrotten arbetar med att utveckla
sin verksamhet, och flertalet av de grund-
liggande tankarna kring systematik,
struktur, kontroll och analys som genom-
syrar forskningsprocessen 4r minst lika
tillimpbarai en utvecklingsprocess.

Bokens genomgdende tema ir silunda forsk-
ningsprocessen. Frin dess borjan nir
en idé konkretiseras och utmynnar i en
forskningsbar friga till avrapporteringen
(svaret). Vigen fréin friga till svar inklu-
derar separata hillplatser, som planering,
datainsamling, analys och verifiering,
varefter redovisningsfasen avslutar forsk-
ningsprocessen. Varje steg beskrivs utfér-
ligt i boken, och begrepp som reliabilitet
och validitet diskuteras; inte bara ur ett
kvantitativt perspektiv utan dven ur ett
kvalitativt. Det sistnimnda 4r viktigt att
framhalla dd manga tidigare metodbdcker
ensidigt behandlat kvantitativa meto-
der och frigestillningar, medan dagens
realitet ir att de kvalitativa forsknings-
metoderna 4r mer vanligt férekommande
inom flera idrottsvetenskapliga omraden.
Dirmed har vi efterstrivat en balans i
framstillningen som avspeglar dagens
idrottsforskning.

Om vi lyckats f&r forstds ldsarna avgora. For-
hoppningsvis bidrar boken till att vigen
mellan den initiala frigan vaffé e de pd
detta viset? blir ngot ldttare att navigera
och béde snabbare och sikrare leder fram
till svaret dérfor e de pa detta viset!

* Hassmén, N., & Hassmén, P. (2008).
Idrottsvetenskapliga  forskningsmetoder.
Stockbolm: SISU Idrottshicker
(www.idrottshokbandeln.se).

Av: Peter Hossmén.



Jom sprék- och idrottsintresserad psykolog har
jag linge funderat pa relationen mellan
sport och sprik. Vad kidnnetecknar vart
sitt att verbalisera sport? Vad hinder
med spraket nir det handlar om idrott?
Och varfér ir klyschor s& populira i
sportbranschen?

Det sprdk som har skapats runt idrotten
tycks vara synnerligen priglat av ste-
reotypa ménster och forenklade vis-
domsord. Det ricker med att sld pa
sportnyheterna fér att héra en idrot-
tare, coach eller expert kommentera en
match eller en tivling med ett antal pé-
stienden i mer eller mindre klichéartad
form: ”"Nira skjuter ingen hare”; "For
att vinna méste man vara bittre in mot-
stdindaren”; ”I den hir branschen fir
man ingen andra chans.” Se dir, tre san-

ningar jag fick mig till livs igir kvill!

Jag tror att Klichéer funkar si bra i idrotts-
virlden for att sport ofta gir fort, och
klichéer ir en sorts snabbsammanfatt-
ning av ett bakomliggande, mer kom-
plext resonemang. I sport behdvs enkel
och tydlig kommunikation, och kliché-
artade uttryck funkar ofta si. Minga
klyschor har ju ursprungligen varit
négot frischt, ovanligt och avancerat.
Utformningen var till en bérjan tanke-
vickande, slagkraftig och inspirerande,
innehéllet sant och intressant. Tyvirr
leder alltfér omfattande upprepning
till att det intressanta slits ut och kvar
iterstar endast ett klichéartat och trétt-
samt uttryck. Kraften i det ursprungli-
ga pistiendet gick forlorad.

Varfiir tor jog nu upp detta? Vad har kli-
chéns frekventa foérekomst i sport-
sprak att gora med idrottspsykologi?
Jo, enligt mina observationer finns det
ocks en forkirlek for klichéer inom det
idrottspsykologiska filtet. Inom den
idrottspsykologiska litteraturen finns
det mycket skrivet om begrepp som "fo-
kus”, "utveckling” och "mélsittning”,
men de slitas ut och férlorar snabbt
sin innebérd nir de dverkonsumeras
och anvinds som en sorts mantran for
diverse idrottsaktorer. Kanske ir jag fel
ute nu, men jag undrar hur stor risken
ir att idrottspsykologisk ridgivning
ibland blir en form av idrottspsykolo-
gisk klysch-spridning? Sannolikt finns
det en risk, eftersom idrottsspriket av
olika anledningar 4r si mottagligt for

klichéer.

Jog tror att det finns en anledning att
motverka klichéanvindningen inom
sportspraket. Klichéer 4r nimligen
inte helt ofarliga; vid oreflekterad
anvindning kan de sluka upp sin om-
givning, bli till en sankmark som ir
svér att ta sig ur. De kan utge sig for
att vara sanningar, men med tiden
bli fingslande och begrinsande, just
for att de verkar si omdjliga att ifra-
gasitta. Sprikliga uttryck kan ju lisa
tankarna och gora ens tinkande min-

dre flexibelt.

Jom jag ser det ir klyschor mycket vir-
defulla; en sorts verbala verktyg.
Men for att vara anvindbara bor de ses
dver och slipas till med jimna mellan-

rum. Vi behéver ta hand om dem och
utveckla dem lite d4 och d4. Allt man
behover gora for att av-klyschifiera
sportspraket 4r att pistd mindre och
fréga mer! Ett sitt att gora detta dr att
leka med klichéer, till exempel genom
att vinda dem ut och in till frigor.
Kanske kan det gora att det trétta ter
blir tankevickande, det utslitna blir
frischt? Nigra exempel: P vilket sitt
ir man bittre 4n sin senaste match?
Vilken topp 4r det man bér vara pé for
att vinna? Kan allt hinda?

Det blir faktiskt ganska roligt att an-
vinda uttryck som frigor, om man
ir den typen av person som gillar att
kompliceraldgetlite och tinkaigenom
saken innan man svarar, vill siga!

fom avslutning pd denna lilla reflektion
vill jag sdga att jag anser att idrotts-
psykologin har en ytterst viktig roll
som "idrottens undersékande organ”.
Jag tror att de flesta klichéer inne-
hiller ling erfarenhet och viktiga
insikter som forskningen bér ta vara
pé, utforska och utveckla, men ocksa
fixa idéer och ett stagnerat tinkande
som kan inverka himmande pi vir
kreativitet. Att sirskilja dessa kompo-
nenter dr att i frasernas mest skapande
bemirkelser "springa grinser” och "se
nya mdjligheter”, och ett av idrotts-
psykologins viktigaste uppdrag, som
jag ser det.

fiv: Minna Forsell, prykolog,



JIPF HONFERENS 2008-03-09

Referat av: fverker Bengtsson
och Magnus Lindwoll

SIPF arrangerade den 9 mars en konferens pd temat Clinical Sport Psychology pda Boson i samarbete med SISU idrottsutbildarna.

Syftet var att problematisera fragestillningar som bottnar i den grova forenklingen och uppdelningen mellan klinisk psykologi och

traditionell uthildande idrottspsykologi. Uppdelningen tenderar till att snarare begrinsa dn frimja de psykologiska insatserna som dr

riktade mot idrotten och dessutom vidmakthalls den konservativa klyftan mellan klinisk psykologi och idrottspsykologi. Sammantaget

var ambitionen att uppmdrksamma den psykologiska bélsan ur ett brett perspektiv med en forboppning om att generera en fordjupad

diskussion i det korta perspektivet. I det langa perspektivet dr forhoppningen att 6ka utbytet och samarbete mellan alla de aktirer som

dr verksamma med psykologiska fragestillningar inom idrott.

Referat av Zaichkowsky - "Bridging clinical psychology
and sport science”

Professor Zaichkowsky frin Boston
University var frst ut pa banan p4 kon-
ferensen. Presentationen var i huvudsak
inriktad pa problematiken med idrotts-
psykologi som ett hybrid yrke; d.wv.s.
en verksamhet som ligger i grinslandet
mellan klinisk psykologi och idrotts-
vetenskap sett ur ett flervetenskap-
ligt perspektiv. Dessutom diskuterade
Zaichkowsky férdelarna med biofeed-
back och di sirskilt med avseende pi
att oka acceptansen for den tillimpade
idrottspsykologin. Nir det gillde det
forsta problemomridet drog Zaichkow-
sky paralleller mellan USA och Sverige
och visade pa ett antal problematiska
nyckelomriden, som omridet behover
"&verbrygga”. Ett av dessa problem bott-
nar i namnet “idrottspsykologi” och
"idrottspsykologer”. Ordet "psykologi”
ir nimligen skyddat genom lag i ménga
linder nir det giller det vildefinierade
yrket legitimerad psykolog, vilket gor
att kombinationen av orden psykologi
och idrott ofta leder till missférstind
och oklarheter om yrkesinriktning och
utbildning. Férslagen p4 vad professio-
nella inom omrédet ska kallas har varit
ménga; allt ifrin mental trinare till
prestationsutvecklare och mental ridgi-
vare. Detta ir dven en diskussion som vi
ofta dterkommer till inom SIPE. Enligt

Zaichkowsky bor vi striva efter att fin-
na en titel som omfattar och represente-
rar yrkesgruppen pa ett sitt som skapar
en 6kad tydlighet. I USA har en del icke
legitimerade "idrottspsykologer” blivit
stdmda for att ha kallat sig idrottspsyko-
loger, 4ven om det bara varit massmedia
som har kallat dem f&r detta.

Enligt Zaichkowshy har det sedan linge funnits
en konflikt mellan kliniskt trinade och
idrottsvetenskapligt trinade (idrotts)
psykologer i Nordamerika. Det pigar en
intensiv diskussion om férdelar respek-
tive nackdelar med respektive bakgrund.
Vissa av de kliniskt trinade saknar helt
kunskap och erfarenhet om idrott samti-
digt som vissaav de idrottsvetenskapligt
trinade helt saknar klinisk kunskap. I
USA har det 4ven tillkommit en katego-
riav si kallade "life-skills coaches” som
enligt Zaichkowsky ofta saknar en rele-
vant akademisk utbildning, men de har
gjort sig populira tackvare goda person-
liga firdigheter. Aven en del legitime-
rade psykologer har enligt Zaichkowsky
valtatt erbjuda life-skill coaching for att
det iir ett enkelt och effektiv sitt att silja
sina tjinster. Idag finns det ingenting
som reglerar kvalitet och inneh4ll i des-
sa tjinster vilket ocksd dr problematiskt.

For att sitta utbildningarna I USA i
ett bredare perspektiv visade Zaichkow-
sky sedan p4 hur en utbildning inom

omradet kan se ut, och hur det ser ut vid
Boston University. Utbildningen kom-
binerar traditionell idrottspsykologi
med kliniska moment, och studenterna
har praktik bade i idrottsmiljder och i
kliniska miljoer. Detta gor att de kan bli
"licensierade mental health counselors”,
men for detta krivs dven 1-2 drs hand-
ledning utdver de teoretiska studierna
innan de blir licensierade.

Vidare betonade Zaichkowsky att
det finns ett stort behov av ett idrotts-
vetenskapligt stod 1 allménhet och ett
specifikt idrottspsykologiskt stod inom
tivlingsidrotten, och dessutom vore det
dnskvirtattde somarbetar inom idrotts-
psykologin kan forstd och operera inom
bide det traditionella idrottsliga filtet
och detkliniska filtet. For att underldtta
detta arbete presenterade Zaichkowsky
vad han kallade ett "Performance en-
hancement team”, dir en spindel i nitet
blir en idrottsvetenskaplig koordinator

(se figur).




Med ett performance enhancement team
underlittas 6vergingen och bryggan
mellan de olika omridena inom idrot-
ten. Den andra delen av Zaichkowskys
foredrag behandlade biofeedback, och
hans egen forskning inom omradet, och
varfor han ansig att detta 4r en viktig del
1 den tillimpade idrottspsykologin idag.
Biofeedback ger kvantitativa data, 4r litt
for de aktiva att ta till sig. Ddrmed blir
det ocksd enklare for de aktiva att lira
sig sjilvreglera sina fysiska reaktioner pa
ett fordelaktigare sitt. Zaichkowsky vi-
sade dven att det numera ir litt att utfora
biofeedback med dagens portabla och
trddl8sa instrument. Det var inte minga
4r sedan som utrustningarna i huvudsak
var utformade och anpassade for labora-
toriemiljder. Se hela professor Zaichkow-
skys powerpoint presentation pi SIPFs
hemsida: www.svenskidrottspsykologi.nu

Efter det Amerikanska perspektivet s var
det dags for ett Kanadensiskt perspektiv.
Vifick lyssna p4 professor Natalie Durand-
Bush frén University of Ottawa i Kanada.
Aven Durand-Bushs foredrag var inriktat
pé att belysa och problematisera gapet mel-
lan klinisk psykologi och idrottspsykologi.

I Kanada finns tre organisationer dér man fin-
ner “idrottspsykologer” eller idrottspsyko-
logiska radgivare som SIPF for nirvarande
valt att titulera kategorin. De tre organisa-
tionerna var: Canadian Sport Psychology
Association (CSPA), Canadian Counseling
Association (CCA), Canadian Psychologi-
cal Association (CPA). Durand-Bush valde
att ligga storst tonvikt vid organisationen
som har mest fokus pé idrottspsykologi,
CSPA - SIPF systerforening i Kanada.
De tvé andra organisationerna omfattar
idrottspsykologer i mindre utstrickning,
och CPA ir endast till fér legitimerade
psykologer.

C/PA, diir Durand-Bush sjilv sitter med i styrel-
sen har som huvudmal att utveckla och
lyfta fram tillimpad idrottspsykologi. Ett
annat mal ir att forsoka lokalisera indi-
vider som har kompetens att arbeta med
idrottspsykologiska tjanster, det sker dock
ingen licensiering. Tanken inom CSPA

har varit att vara mer inkluderande 4n ex-

kluderande med avseende pé att identifiera

idrottspsykologer. Dessutom férsoker man

att ge handledning och st8d till studenter

och personer som vill jobba inom filtet.

Trots ambitionen att varainkluderande har

CSPA relativt omfattande krav pé med-

lemskap. Ihuvuddrag krivs:

»  Masters degree 1 idrottspsykologi el-
ler relaterat filt

*  Relevanta kurser kopplat till idrotts-
psykologisk ridgivning

e Omfattande erfarenhet av konsulta-
tionsarbete

»  Erfarenhet frin sport/idrott

»  Kurserietik

+ 400 timmars handledning

Durand-Bush beskrev tiven CSPAs etiska forhall-
ningsregler, som i korthet gick ut pa att
strdva mot den hogsta mojliga nivin pa
kompetens, kunna se grinser och begrins-
ningar i den egna kunskapen, metoder och
tekniker (tex fysiologi/medicin/kliniska
tillstind) for att kunna referera 1 vissa si-
tuationer, €j g utanfér sin kompetens och
utge sig for att kunna nigot som ligger ut-
anfor det egna kompetensomradet och den
egna utbildningsbakgrunden.

P samma st som Zaichkowsky redogjort for
utbildningsstrukturen i Amerika si redo-
visade Durand-Bush den utbildning som
fanns vid hennes universitet 1 Ottawa, vil-
ket visade sig var en liknande, om 4n nigot
starkare, 4n den som erbjods vid Boston
University. Utbildningen vid Ottawa uni-
versitet var i huvudsak baserad pé den mer
traditionella idrottspsykologin men med
inslag av klinisk psykologi.

Durand-Bush redogjorde sedan f6r sina egna erfa-
renheter och den egna filosofin inom om-
ridet. Hennes synsitt illustrerade hon ge-
nom att presentera en model "Consultant’s
Mental Model of Athletes” Potential”. Se
hela Durand-Bushs powerpoint presenta-
tion p4 SIPFs hemsida: www.svenskidrotts-
psvkologi.nu

Se hela Natalie Durand-Bushs powerpoint
presentation pa SIPFs hemsida: www.sven-

skidrottspsykologi.nu

- "Jag ir vildigt n&jd med mitt liv s& hir
lingt”. Med de orden inleder Jonas Autio
37 ar sin personliga berittelse. Tack vare
dessa ord 4r det mgjligt f6r oss dhorare att
lyssna pd Jonas med ett 6ppet sinne trots
att han berittar om hur svirt livet kan
vara. Vi fir ocksd veta att han nyligen
blivit publicerad som forfattare. Boken
heter "Frank och jag” och ir en barn-
bok. Men, #n s linge 4r nog Jonas mest
kind som en fére detta basketspelare pd
elitnivd. En basketspelare som spiddes
en lysande framtid. Istillet blev den en
relativt kort och brokig karriir pa grund
av att Jonas ofta brottades med en dilig
sjilvkinsla och ett bristande sjilvfor-
troende. Losningen blev alkohol. Jonas
berittelse handlar om alkoholproblem
och en upplevelse av att inte ricka till
och hur det sammantaget paverkade hela
hans elitidrottskarrir.

Jonos léter osr folja med till den allra forsta
kontakten med basketen och till beslu-
tet att ligga av med basket redan som
24-4ring. Hans berittelse inleds dér kar-
ridren slutar. Efter en mindre lyckad si-
song 94-95 har hans lag (Plannja basket)
precis blivit utslaget i slutspelet. Jonas
var d4 mitt i en depression och efter sista
matchen for sisongen siger han till sin
egen forvining till en reporter att han
ska sluta. Ett &r senare fir han ett ter-
fall tll sitt alkoholmissbruk som den
hir gingen varar i 4tta 4r. Tonen i résten
ir lugn och man far kinslan av att detta
ir en person som ikt mycket berg-och-
dalbana i livet och i idrotten. Samtidigt
imponeras vi av den klarsynta, nyktra
och insiktsfulla analysen Jonas gor av
sin egen tid som uppenbarligen varit
svar och turbulent. Bakom de tydliga
och synliga problemen med alkohol si
mélar Jonas upp ett ménster av ménga
olika faktorer som férklarar varfsr det
gick som det gick. Vissa faktorer ligger
inom ramen fér den utbildande idrotts-
psykologiske ridgivarens kompetens-
omride (tivlingsnervositet, sjilvkinsla
mm) medan andra (t ex depression och



panikangest) tydligt kriver legitimerad
professionell hjilp. Jonas Autios fall 4r
ddrmed ett bra exempel p4 hur grinsen
mellan prestationspsykologiska problem
och mer kliniskt orienterade problem ib-
land kan vara svér att dra i dagens eliti-
drott. Det 4r inte frigan om antingen
eller, utan snarare om béide och.

firsta kontokten med basketen kom redan i
mellanstadiet. Arne, idrottsliraren, blev
en viktig rollmodell och ett bollplank.
Tack vare Arne s kunde Jonas utveckla
en kirlek till basketen som gjorde att han
kunde leva ut helt och héllet pa basket-
planen. Nir Jonas sedan bytte klubb si
upplevde han for foérsta gingen att han
blev osiiker och bérjade tvivla pd sig sjilv.
Sin osiikerhet bedévade Jonas tidigt med
alkohol. Redan p4 gymnasiet bérjade Jo-
nas dricka alltmer. Bristen pd sjilvfortro-
ende bléstes tillfilligt bort med hyilp av
alkoholen 4ven om basketen borjade bli
lidande. P4 en resa med juniorlandslaget
drack han tv4 ginger och blev avstingd
frin landslaget.

fiven om Jonos bytte miljo vid ett par tillfil-
len och hoppades pd att kunnalimna pro-
blemen bakom sig s& flyttade problemen
med honom. Han virvades fran Hégsbo
i Géteborg och flyttade till Stockholm
och KFUM Sédra och sig da en moj-
lighet att starta om, men ensamheten i
storstaden ledde istillet till att drickan-
det eskalerade och snart bérjade han ita
antabus. Dirmed gick 4ven basketen upp
och ner. Trots att Jonas ofta drack kvil-
len fére match for att stilla sin nervositet
s utsdgs han 4nda till drets rookie.

Tranaren Charles Barton sig honom och virva-
de honom till Luled och Plannja Basket,
men problemen fortsatte dven dir. Jonas
fick ledigt p4 sommaren, drack hela som-
maren, och kom tillbaka i vildigt dalig
form. Efter ett nattklubbsbessk kvil-
len innan en match fick han till slut ett
ultimatum av klubben; skirp dig eller
s far du dka hem. For forsta gingen se-
dan Arnes tid upplevde Jonas att det var
nigon som pratade med honom. Tv4 tri-
nare 4gnade mycket tid &t att prata med
Jonas och forsokte att stotta honom som
minniska. Han skirpte sig, blev nykter.
Jonas kinde d4 att han ville gora ett seri-
st forsok att bli si bra som majligt. Han
fick sitt férsta barn och basketen bérjade

ga bittre. Sisongen 92/93 snittade han
17podng per match och fick debuterai se-
niorlandslaget. Efter det gjorde Jonas yt-
terligare tva sisonger innan han slutade
som 24-aring. Han hade d4 terigen hal-
katinien tung period med oerhort dalig
sjilvkinsla och ett sjilvfértroende som
var 1 botten. De sista tva dren hade han
panikingest och var deprimerad. Tyvirr
lyckades Jonas aldrig att beméstra sin dé-
liga sjilvkinsla och sitt drickande.

| Jonas beriittelse 4r det tydligt hur problem
och negativa kinslor som upplevs inom
idrotten ofta péverkar vilbefinnandet
utanfér idrotten och vice versa. Detta
tema gir som en réd trd genom hans be-
skrivning av karridren. Jonas berittelse
vittnar 4ven om idrottens tveeggade
natur och piminner oss om att idrotten
som arena kan innebira bide himmel
och helvete. Han beskriver bland an-
nat att det finns f4 platser dir han bide
kint sig si fri men ocksa sd himmad som
pé basketplanen. Tyvirr fick Jonas bara
uppleva den totala friheten av att for-
verkliga sig sjilv pa basketplan under tvd
korta perioder av hela karridren.

Jonos iir idog sjilv ungdomstrinare i bas-
ket och utifrén sina egna erfarenheter
har han idag manga funderingar om hur
man pa bista sitt ska kunna ta hand om
unga talanger. Han tror att minga av
hans egna problem hade kunnat und-
vikas om han fétt hjilp. I de foreningar
som han befann sigifanns det nimligen
inga kopplingar till idrottspsykologi och
ndr han sedan fick hjilp var det fér sent
for att rddda basketkarridren. "Ledarna i
idrotten méste viga konfrontera de unga
s fort man ser signaler pd att de inte mér
bra” anser Jonas. Det ir viktigt att vara
lyhord och agera tidigt nir nigon signa-
lerar att de har problem. Dagens ungdo-
mar behover bide hird trining och ett
mentalt stéd for de ska kunna férverk-
liga sig sjilv.

Forskningsoversikter och rapporter frin
forsikringsbolag och socialstyrelsen vi-
sar samma sak: Psykologisk ohilsa, si-
som depression, har blivit en allt stérre

bidragande orsak till generell ohilsa och
sjukskrivningaridetmodernasamhillet.
Kostnaderna fér samhaillet 4r enorma.
Existerade behandlingsmetoder hjilper
inte heller alla och det finns dirfér ett
stort behov av att utveckla alternativa
behandlingsformer. Motion, eller fysisk
aktivitet, ir idag en av de hetaste och
mestintressanta kandidaterna. En anled-
ning till detta intresse f6r motion ir att
ett antal vildesignade forskningsstudier
under de senaste aren visat att motion
och fysisk aktivitet kan ge mycket goda
effekter. Bland annat visade en brittisk
tvillingstudie, som publicerades tidigare
14r, att motion faktiskt kan férlinga livet
(eller rittare sagt forsena aldrandepro-
cessen) pa cellnivd. Marknadsvirdet for
motion som behandling ir idag hégt och
trovirdigheten 6kar f6r varje rapport.

Peter Hossmén hor f5rutom forskning pa elit-
idrott dven under en ling tid dgnat sig 4t
att underséka sambandet mellan motion
och mental ohilsa. I sitt féredrag guidar
han oss genom definitioner och det stéd
som finns fér tesen att motion kan an-

vindas som behandling vid depression.

Depression iir ett samlingsbegrepp fér ménga
sjukdomsdiagnoser. Nir det giller fére-
komsten av depression riskerar varan-
nan kvinna och var fjirde man att nigon
ging i livet drabbas av depression som
kriver behandling. Regelbunden motion
kan ha en lindrande effekt. Cirka 40% av
den svenska befolkningen anger att de
ir helt fysiskt inaktiva. Motion rymmer
ddrmed en mojlig vig till forbittrad folk-
hilsa, menar Peter.

Jimfdr mon motion med traditionell behand-
ling (psykofarmaka) visar det sig att bi-
verkningarna av psykofarmaka 4r stérre
4n vid motion. Diremot tar det lingre
tid innan motion ger nigon effekt, vil-
ket innebir att psykofarmaka kan vara
nodvindigt 1 en akut fas. I vissa forsk-
ningsmodeller ingir motion som en del i
behandlingen tillsammans med traditio-
nell behandling, ddr man forsiktigt bor-
jar med ett motionsprogram i den akuta
fasen for att sedan gradvis 6ka motionens
del och samtidigt minska medicinen.

Vilken typ av motion har d4 storst effekt?
De flesta studierna har antingen fokuse-
rat pi kondition (d.v.s. si kallade aeroba



aktiviteter) eller styrketrining (anaeroba
aktiviteter). Resultaten visar inte p4 ni-
got entydigt svar, vilket sannolikt kan
forklaras med att resultaten variera bero-
ende pd individen och typ av depression.
Det viktigaste verkar vara att man véljer
en fysisk aktivitet som individen trivs
med och att man dgnar sig 4t denna regel-
bundet under en lingre tid

Ytterligare en frdgo som engagerat forskarna,
4r varfor motion fungerar. Det vill siga,
vilka ir egentligen de verkande meka-
nismerna? Merparten av forskningen
har valt att studera olika psykobiolo-
giska mekanismer, som till exempel ak-
tivitetsnivén hos serotoninsystemet vid
depression. Det har nimligen visat sig
att ungefir 30% av alla deprimerade har
en underaktivitet i serotoninsystemet.
Dessutom har man sett en normalise-
ring av serotoninnivierna efter behand-
ling med psykofarmaka. Aven motion
paverka serotoninsystemet, vilket skulle
kunna férklara en del av effekten. Yt
terligare en mojlig férklaring ér att mo-
tion dkar blodflédet i hjirnan, vilket i

sin tur kan resultera i positiva effekter
péd hjirnan funktion. Denna tes 4r dock
ifrdgasatt. Nir det giller mer renodlade
psykologiska férklaringar diskuterar
man ett antal faktorer, som forbittrad
sjilvkinsla (sjilvvirde), 6kad personlig
kontroll, positivare kroppsuppfattning,
kinsla av tillfredsstillelse, social sam-
varo samt distraktion och time-out hy-
potesen. Férmodligen har regelbunden
motion effekt pa ett antal olika system i
kroppen som tillsammans bidrar till den
positiva effekt som observerats.

Hur mycket och hur ofta ska man d4 motio-
nera? For lite ricker uppenbarligen inte
(stillsittande 4r dessutom relaterat till
dkad risk f6r depression). Fér mycket &
andra sidan, till exempel tvingsmissigt
motionsberoende eller elitidrott med
bristfillig 4terhimtning, kan resultera
1 6vertriningssyndrom och idrottsrela-
terad utbrindhet. Det verkar alltsi som
attdet gamla hederliga svenska uttrycket
”lagom ir bist” giller i sammanhanget
motion och hilsa, avrundar Peter.

forutom de firegdende referaten si fick vi
lyssna till ytterligare tvd uppskattade
presentationer. Professor Andries Kro-
ese 4r kirlkirurg vid Oslo Universitet,
men ocksi en av Skandinaviens frimsta
instruktérer inom mindfulness med mer
4n 254rs erfarenhet. Du kan l4sa mer om
Kroese bland annat i en bok som handlar
om att spela bittre golf med mindful-
ness. Du kan l4sa mer om Andries och
hans bécker pa hemsidan:
btip://www.scat.no/andries_kroese.btml

Fil.dr Stefan Séderfjell var med och star-
tade upp Sveriges forsta psykologpro-
gram med inriktning idrottspsykologi
vid Ume# Universitet. Stefans presenta-
tion handlade om ledaren och ledarska-
pet spelar roll, inte bara f6r prestation
och resultat utan kanske framférallt f6r
vilbefinnandet och livskvaliteten hos
de aktiva! Stefan har tidigare skrivit om
sina tankar i Flow nr 3 2007. For den in-
tresserade gir detatt dven att lisa mer om
ledarskapets utmaningar pi hemsidan:
www.ledarskapscentrum.se.
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Av: Liselotte Ohlson, Somordnare AF:s
elitstdd Riksidrottsforbundet

Jog arbetor som samordnare av Riksi-
drottsférbundets elitstéd. En del av
mitt arbete 4r att strategiskt leda om-
ridet idrottspsykologi. Att strategiskt
utveckla idrottspsykologi 4r ett spin-
nande arbete, som dock miste anpas-
sas sivil till RF:s egna resurser och
majligheter som till specialidrottsfor-
bundens behov och énskeméil. Arbetet
handlar mycket om att knyta externa
kontakter, bevaka elitidrottens intres-
sen och att ha en kontinuerlig dialog
med dmnesforetridare pé olika nivder.
Eller med andra ord, att inom idrotts-
rorelsen utveckla sivil den utbildande
som tillimpande idrottspsykologin.

Det finns ett gott forarbete att utgd ifrin
i utvecklingsarbetet. Det numera
vilande Elitidrottsridet tillsatte for
nigra ir sedan en arbetsgrupp, vars
uppgift var att i rapportform beskriva
vad och hur det fortsatta stodet till
svensk elitidrott skulle utvecklas.
Detta arbete pekar ut en 6nskvird
riktning, som kan ses som en trefilig
motorvig - forskning, utbildning och
tillimpning. Arbetsgruppen utgick i
sin tur frin en FoU-rapport (Kentti,
Fallby, Lundqvist, & Hassmén, 2006)
som finns att ladda ned frin RF:s hem-
sida www.rf.se.

Inom RF:s elitstdd arbetar vi primirt med
utbildning och tillimpning. I dagsli-
get har vi landslagsutbildningar inom
idrottspsykologi, savil endagsutbild-
ningar som exempelvis "M4l och mo-
tivation” och lingre utbildningar i flera
steg som "Prestationsutveckling genom
kommunikation” och "Gruppsykologi”.
Inom tillimpning kan nimnas att RF
har ett nitverk med 104 idrottspsykolo-
giska rdgivare. Drygt hilften av dessa
var aktiva under &r 2007 med uppdrag
som férmedlats av RF till landslagsak-
tiva. De idrottspsykologiska ridgivarna
har ett nitverk som triffas tvd ginger
per ir. Utdver det nitverket har RF:s
elitstdd méinga andra nitverk. Nitver-
ket f6r precisionsidrotter hade vid férra
triffen ett tema kring ”See and Do”, och
andra nitverk har vid olika tillfillen
idrottspsykologiska teman och dmnen.

For att utvecklo idrottspsykologin har vi pa-
borjat ett flertal olika satsningar. En 4r
att tillsammans med Goran Kenttd frin
GIH stotta SF:en och deras arbete med
grenprofiler och d4 frimstidrottspsyko-
logiska grenprofiler. Idag beskriver alla
idrotter sina kravprofiler i huvudsak
utifrdn fysiologiska krav. Detta giller
dven idrotter som ir extremt krivande
ur ett mentalt perspektivikombination

med mittliga eller liga fysiska krav.
Trots att de fysiologiska kraven ir av
underordnad betydelse saknar dven
dessa typer av idrotter en idrottspsy-
kologisk grenprofil. Varfér 4r det s,
och hur kan vi hjilpa till?

Aindra utvecklingsomrdden dr den si kallade
Idrottspsykologiska profilen, som
idag 4r ett fantastiskt bra verktyg for
idrottspsykologiska ridgivare och
som med justeringar kan utvecklas
till att d4ven bli ett anvindbart stéd
for trinare. Elittrinarutbildningen
(ETU), idrottsrorelsens mest omfat-
tande utbildning, 4r ett annat om-
réde. I den nya ETU fokuseras halva
utbildningen pé trinarskapet, vilket
innefattar allt frén coaching till mo-
tivationsklimat och klinisk idrotts-
psykologi.

et spdnnande somarbete har inletts med Be-
teendeterapeutiska foreningen. Visio-
nen 4r att, helt enligt rapporten beskri-
ven ovan, ta fram en specialutbildning
inom Kognitiv beteendeterapi - KBT
med inriktning elitidrott. Nir, hur och
var utbildningen kommer iging vet vi
inte idag, men vi vet att vi kommer att
gora allt £6r att den ska komma igéng,
sé hill 6gonen 6ppna.



|drottspsykologin | ett Europeiskt perspektiv

méotet fér FEPSAC (Europeiska idrotts-
psykologiférbundet) nya styrelse. I
styrelsen finns férutom undertecknad
(Secretary General) Paul Wylleman
frin Belgien (President), Chris Har-
wood (Vice-President) fran England,
Phillipe Brunel (Treasurer) frin Frank-
rike, Klaudia Zuskova frin Slovakien,
Anne-Marie Elbe frin Danmark, Xa-
vier Sanchez frin England/Spanien,
Alberto Cei frin Italien, samt Antonis
Hatzigeorgiadis frin Grekland. Pas-
sande nog triffades viiBrussel med Fle-
mish Sport Psychology Federations som
vird for métet. I Belgien finns f6r vrigt
tva idrottspsykologiska foreningar, den
stérre bestiende av flamlindska med-
lemmar och den mindre bestiende av
fransktalande medlemmar. Skont att vi
slipper ha olika féreningar med relativt
olika kulturella och sprakliga bakgrun-
deri Sverige.

Under mitet diskuterade en rad olika punkter
1 syfte att utveckla idrottspsykologin i
Europa. En summering av de viktigaste

Planering av "Members meeting” den
23 juli 2009 1 Paris dir alla grupp och
individuella medlemmar bjudsin f6r att
diskutera styrelsens utvecklingsarbe-
ten det gingna tv4 dren samt diskussion
kring kritiska frigor som aterstdr att ta
upp innan nista drsmote 2011. Denna
endagskonferens kommer f6r 6vrigt att
héllas i anslutning till franska idrotts-
psykologiférbundets drliga konferens
vilket dessutom sammanfaller med fi-
randet av FEPSAC 40 4rs jubileum. C:
Vidare presenterade Vana Hutter frin
Holland den nya tillimpade magisterut-
bildningen i idrottspsykologi som drivs
av Hollands motsvarighet till SIPF d v
s VLSP i samrdd med Vrije Universitet
i Amsterdam. Noterbart ir t ex att kur-
sen 4r pd 2 4r och att varje student fir
betala en summa motsvarande 12500
Euro fér att delta. Efter avslutad kurs er-
haller kursdeltagarna ett examensbevis
som "tillimpad idrottspsykologisk rad-
givare”. Inom FEPSAC diskuterade vi
mojligheten att driva korta veckokurser
1 workshops-form dir framstiende och

ologiska radgivare
1ska 6vningar kring res-
alomréden. D: Utdver det
e motet si hade vi en halvdags
diskussion tillsammans med styrelsen
fér European Network Young Specia-
lists Sport Psychology (ENYSSP). Utan
tvekan finns minga och viktiga bers-
ringspunkter mellan dessa tvi organi-
sationen och ambitionen ir att i fram-
tiden inleda ett nira samarbete kring t
ex publikation av bocker, gemensamma
konferenser/workshops, samt utveckla
utbyte med fokus p4 utbildning och til-
limpning,.

fom synes rider det stor aktivitet inom den
Europeiska idrottspsykologin  sévil
bland 4ldre och erfarna idrottspsyko-
loger som yngre och ambitisa dito. Gi
girna in och titta pi respektive hemsida
(www.fepsac.com samt www.enyssp.
org) for en nirmare uppdatering,
Idrottspsykologin ir stindigt under
utveckling. Du 4r vilkommen att bide
fslja och bidra till utvecklingen pa det

sitt som passar dig bist.




Den 9 mars -08 deltog jag i SIPEs konferens
om dmnet Klinisk Idrottspsykologi, ett
dmnesomride som vickte mitt intresse
som kliniskt arbetande psykolog sedan
20 4r tillbaka, med 10 hégskolepoing
inom idrottspsykologi och med ett stort
idrottsintresse. Enligt SIPF har det psy-
kologiska stédet varit inriktat pd sjuka
eller friska individer och dirmed har ett
grovt férenklat synsitt vidmakthéllits,
nimligen uppdelningen mellan "clinical
psychology” och “educational psycholo-
gy”. SIPF undrar om vi behover fler och
béttre broarmellan dessatvéinriktningar
for att pé sd sitt optimera stodet till idrot-
tare och idrottsledare. SIPF stiller dven
foljande frigor: Hur frimjas den psy-
kologiska hilsan och det subjektiva vil-
befinnandet hos idrottare och coacher?
P4 vilket sitt tar vi hand om idrottare
och ledare som mir daligt? Ar det bara
fysiskt och mentalt svaga idrottare som
mér diligt? Konferensen syftade till att
uppmirksamma den psykologiska hilsan
ur brett perspektiv. Det breda perspekti-
vet anser jag ir av avgorande betydelse,
vilket jag dterkommer till.

Om den idrottspsykologiska radgivaren och
kliniska psykologen méts pi varandras
hemmaplaner riskerar de att hamna i
en konkurrenssituation. De kan upple-
vas som kritiska granskare av varandras
kompetensomride. Den huvudsakliga
energin anvinds d till att férsvara eget
revir och kompetens samt till att skapa
férdomar om varandras arbete.

firdomar pd idrottspsykologins hemmaplon
Vad ska en idrottspsykologisk ridgivare

eller idrottare ha for nytta av en klinisk
psykolog? Den kliniska psykologin pro-
blematiserar f6r mycket, fokuserar p4 in-
dividens svagheter och brister. En idrot-
tare ska inte 4gna tid och mental energi
till problematiserande psykoterapi som
snarare riskerar att forsimra 4n férbittra
den idrottsliga motivationen och presta-
tionen.

Idrottspsykologi handlar inte om
psykiatriska stérningar utan om psykisk
hilsa. Den idrottspsykologiska ridgiva-
ren fokuserar pa idrottarens férmagor
och potential. Han/hon fir hjilp med
att bland annat férbittra sin koncentra-
tion, utveckla sitt positiva tinkande och
stirka sin motivation. Nir idrottaren fir
sadant stod stirks hans/hennes psykiska
vilmaende.

De flesta idrottare har inga psykiska
besvir éverhuvudtaget. De tillhér den
friska delen av populationen. Om idrot-
taren 4ndd drabbas av psykiska besvir
behsver han/hon behandlas innan ater-
ging till sitt idrottande.

Firdomar pd den kliniska psykologins hemmaplan

Idrottspsykologisk ridgivning har inget
med klinisk psykologi att gora. Idrotts-
psykologin lanar metoder frén den kli-
niska psykologin och anvinder dem i
tveksamma syften ofta med betoning pé
elit- och prestationstinkande. Nagot som
snarare skapar psykisk ohilsa 4n psykisk
hilsa. Det iir ett ytligt betraktande av in-

dividen som dessutom negligerar viktiga
psykologiska behov hosidrottaren, ex vis
behov av nirhet, grundliggande sjilv-
kinsla och ettallmént psykiskt vélbefin-
nande. Den kliniska psykologen har en
storre kompetens 1 savil utredning, be-
démning och behandlingsmetodik. Den
idrottspsykologiska ridgivaren har mer
att lira av den kliniska psykologen 4n
tvirtom. Av denna anledning 4r namnet
”Klinisk Idrottspsykologi” missvisande.
Det borde heta "Klinisk Psykologi inom
Idrott”.

Viad behiver gdras?

Min bestimdakinsla under konferensen
var att jag som kliniskt verksam psyko-
log tillhérde minoriteten av deltagarna.
I mitt arbete som psykolog och psykote-
rapeut inom frimst barn- och ungdoms-
psykiatrin har jag hitintills aldrig tréiffat
eller samarbetat med en idrottspsykolo-
gisk ridgivare. Ar Klinisk Idrottspsy-
kologi ett omride dir den idrottsliga
och kliniska virlden kan métas? Eller
kommer omrédet att framfér allt samla
praktiker och forskare frin idrottspsy-
kologin? Jag hivdar att den kliniska
idrottspsykologin ger oss en fantastisk
mojlighet till fruktbart samarbete.

Vi behdver mitas p& neutral mark dir ingen
har férdel av hemmaplan.

P4 denna neutrala mark kan vi skapa
en gemensam plattform. Men vad 4r i si
fall vir gemensamma plattform? Om
vi undviker att polarisera och férenkla



anser jag att det ir relativt litt att se
vad som férenar oss. Den gemensamma
plattformen 4r var holistiska och integra-
tiva syn pi minniskan. Ingen av oss ir si
naiv att vi tror att idrottaren endast har
ett eller ett fital behov, eller hur? Min-
niskan har ett flertal och grundliggande
psykologiska behov. Hon/han 4r ett re-
sultat av ett komplext samspel mellan
biologiska, psykologiska, socialpsykolo-
giska och sociologiska faktorer. Dirfor
instimmer jag helt och fullt med SIPF:s
strivan efter ett brett perspektiv pd psy-
kisk hilsa. Aven om en idrottspsykolo-
gisk radgivareisittarbete med idrottaren
fokuserar pi den idrottsliga prestationen
inser han/hon givetvis att idrottaren 4r
mer 4n sina prestationer. Den idrottspsy-
kologiska ridgivaren forsoker givetvis
uppmirksamma och bekrifta idrottaren
som egen unik person. En kliniker vars
fokus ir pa psykiatrisk problematik/psy-
kiatriska diagnoser och som till exempel
strivar efter att hdva en idrottares klinis-
ka depression inser givetvis att stdd frin
idrottspsykologisk ridgivare (trinare,
tivlingskamrater m m) kan bidra till att

depressionen avtar.

Om det holistiska och integrativa perspektivet
ir gemensamt och f6renar oss vad 4r det
da som skiljer oss 4t? Vad 4r den avgo-
rande skillnaden mellan idrottspsyko-
logiskt och kliniskt arbete? Det ér vért
primira fokus som skiljer oss it. Aven
om vi ibland anvinder liknande meto-
der #r vart huvudsyfte inte detsamma.
For en idrottspsykologisk ridgivare 4r
det primira malet att arbeta med att ut-
veckla, stirka och forbittra idrottarens
(lagets) prestationer. Detta arbete kan in-
rymma dven sekundirt stdd som bidrar
till psykiskt vilbefinnande och indirekt
paverkar den idrottsliga prestationen.
Den idrottspsykologiska ridgivaren kan
ocksd vara en person som idrottaren sam-
talar med om privata och existentiella
frigor, en funktion som angrinsar till
den kliniska psykologens arbete.

Den Klinirka psykologens arbete ér traditionellt
fokuserat pa psykologiska/psykiatriska
besvir som 4r av den grad och omfatt-
ning att en eller flera psykiatriska diag-
noser kan stillas och som leder till en
relativt nedsatt funktionsniva i varda-
gen. Det psykoterapeutiska arbetet har
aldrig som primirt mal att férbittra den

idrottsliga prestationen, men den kan
forbittras indirekt genom 6kat psykiske
vilbefinnande till f6ljd av psykoterapeu-
tisk behandling. Ménga psykologiska
firdigheter och metoder som personen
utvecklar i psykoterapin kan hon/han
tillimpa i sitt idrottsutdvande.

Min podng dr att det 4r viktigt att vi pAmin-
ner oss om var primira och yrkesmis-
siga funktion. Det finns en grins fér
hur minga olika funktioner/roller man
kan ta sig an oavsett ens formella och
faktiska kompetens. Jag tror inte att man
kan eller bér vara idrottspsykologisk
ridgivare, individualpsykoterapeut och
parrddgivare f6r en och samma person.
Samverkan yrkesminniskor emellan 4r
att féredra.

Nir vi forenos 1 et holistiskt synsitt runt
idrottaren blir var uppgift att bedéma
vilka psykologiska insatser den speci-
fika idrottaren, i hans/hennes specifika
situation, behéver for att utvecklas 1 sin
idrott och i livet som helhet. Ingen plats
finns fér férutfattade meningar om vad
enidrottare behéver och inte behover for
att utvecklas. For en sddan bedémning 4r
det bra med bide idrottspsykologisk och
klinisk kompetens. Var och en av oss har
mer eller mindre av dessa kompetenser.
Ju mer vi samverkar desto storre samlad
kompetens. Insatserna efter en samlad
bedémning kommer att vara specifika,
”skriddarsydda” och anpassade till den
enskilda idrottarens behov och person.
Det kan innebira enskilda insatser si-
som mental trining av idrottspsykolo-
gisk ridgivare eller psykoterapeutisk
behandling av depression eller 4tstor-
ning av klinisk psykolog. Bedémningen
kan 4ven leda till en kombination av
idrottspsykologiska och kliniska insat-
ser; mental trining, idrottspsykologisk
radgivning/konsultation till tréinare/
organisation, individuell- och familjete-
rapi samt medicinering,

Fallpresentation
Jag vill avsluta med en fallpresentation
frin den kliniska virlden. Exemplet 4r
verklighetsbaserat men innehéller for-
vanskade fakta i syfte att skydda perso-
nens anonymitet.

En pojke i 4ldre toniren, Fredrik,
kommer till barnpsykiatrin. Han befin-
ner sigikris och sorg pd grund av en nira

anhorigs bortging. Under psykologen
och pojkens kris- och sorgearbete fram-
kommer en svir barndomsuppvixt med
vild och missbruk i familjen. Fredrik har
mycket ilska som han agerar ut. Han s6-
ker upp och skapar brik for att f4 anled-
ning att sldss. Det terapeutiska arbetet
skiftar alltmer fokus, frén kris- och sorg-
bearbetning till 6kad sjilvkinnedom
och hanterande av aggressivitet. Tidigt
i kontakten framkommer att Fredrik 4r
en mycket lovande lagidrottare. Han tri-
nar flitigt och drémmen ér att bli proffs,
ett mal som absolut inte ér orealistiskt.
Fredriks psykiskainstabilitet och aggres-
sivitet 4r dock ett allvarligt hot mot hans
idrottsliga karridr. Han har vid ett flertal
tillfillen attackerat och slagit ner mot-
spelare och till och med domare. Fredrik
har vid dessa tillfillen accepterat trina-
rens kritik och sanktioner men inte kint
nigon nimnvird anger for sitt beteende.

Vod shaden kliniskt verksamma psykologen
gora? Fortsitta att enbart fokusera pa det
egna arbetet och hoppas att det indirekt
ska forbittra Fredriks idrottsutévande?
Eller efter samrid med Fredrik, kontakta
en idrottspsykologisk radgivare som kan
hjilpa honom att hantera sin aggressivi-
tet under trining och match? Bér psy-
kologen, i samrid med Fredrik, kontakta
och samarbeta med trinaren? Om psy-
kologen engagerar en idrottspsykologisk
ridgivare ska de ha ett aktivt och konti-
nuerligt samarbete kring Fredrik, eller
ska de arbeta parallellt och oberoende av
varandra? Dessa frigor ir relevanta och
det finns manga limpliga tillvigagings-
sitt. | nuldget saknas tyvirr upparbetade
kontakter mellan klinisk- och idrotts-
psykologisk verksamhet. Fredriks psy-
kolog vet inte vem med idrottspsykolo-
gisk kompetens han kan vinda sig till.

Jug tror och hoppas pé ett fruktbart samar-
bete mellan idrottspsykologi och klinisk
psykologi, mellan personer med idrotts-
psykologisk respektive klinisk kompe-
tens och som har ett 6msesidigt intresse
fér varandras arbetsomriden. Jag tar
girna del av erfarenheter frin sidant

samarbete

Av; Per-Olov Sjaiberg, leg psykolog/leg
pryHoterapedt, (Girare- och handledare |
psykoterapi, peo.sjoberg@comhem.se



Jug hade bestimt mig for att bli en fram-
gingsrik idrottare. Vigen dit var glasklar
och tydligt utstakad. I min virld handla-
de det om fysisk trining, ordentligt med
matoch dterhimtningistdrstaallminhet
for att ta till sig triningen och bli bittre.
Aterhimtning var nigot jag visste var
viktigt, men egentligen brydde jag mig
aldrig s mycket om vad terhimtning
egentligen innebir. Trinade jag tillrick-
ligt mycket sd var jag dven 6vertygad om
att de mentala och taktiska firdigheterna
skulle falla p4 plats av sig sjilv. Kort sagt,
for att nd mina mal si behovde jag bara
gora en sak - trina mycket och hért.

Under min tid pa idrottsgymnasiet trinade
jag mer och hirdare. Jag brot ner allt i
detaljer s som teknik i vinklar i fotleder
och triningspass i sekunder och puls-
slag. Till slut bérjade triningen kinnas
allt tyngre, vilket gjorde att jag slet mer
och mer, och jag blev alltmer stressad
Sver min situation. Trots att trinings-
timmarna kraftigt 6kade blev resultaten
helt plstsligt simre och min egen upple-
velse forvirrades. Strax efter det att jag
hade fyllt 18 &r fick jag klart f6r mig att
jag hade "gétt in i viiggen”. Jag hade up-
penbarligen 6verbelastat mig fysiske,
men #ven till stor del psykiskt. Det har
jag forstatt nu i efterhand. Till slut or-
kade jag inte med nigonting. Den fanns
ingen energi kvar till vare sig trining el-
ler skola. Ingenting fungerade och hela
jag sade ifran. Allt var jobbigt, att bara
g1 en trappa brinde i liren. Nir jag satt
pé lektionerna i skolan mirkte jag att de
som liraren sa bara hérdes i mina éron,
men jag orkade ind3 inte lyssna pi vad
liraren sade. Den upplevelsen var job-
big. Jag var orolig och sov daligt. Tillslut
fanns det inget val och jag var tvungen
atttadetradikala beslutet: att ta ett break
frin all trining och tivling. Efter ett an-
tal ménader och en mingd olika tester
och férslag frin min omgivning fick jag
slutligen kontakt med Asa Mattsson.

Med hjilp av henne bérjade en resa mot
nya perspektiv.

Total tréining @r mitt nya synsiitt

Jag har tillsammans med Asa jobbat med
min personligautveckling. Det har ocksi
inneburit att jag blivit medveten om hur
viktigt det ir f6r mig med en helhets-
syn. Helheten ir viktig for att jag skall
fungera bra och kunna prestera i min
idrotta pa en hog nivd. De finns ménga
recept till framging och jag ha bérjat
hitta ett recept som passar mig och min
livssituation. Jag har blivit mycket béttre
pé att lyssna pd mig sjilv och utifrin det
ta beslut och undersoka hur varje beslut
paverkar mig.

Jug vill testa mina grinser f6r att se vad jag
kan klara av inom mina tva idrotter som
ir orientering och skidor (anmirkning:
Martin 4r i vérldseliten i sprintoriente-
ring och i Sverigeeliten i lingdskidor).
Att testa grinser kan f6r mig vara att tri-
na mycket och hért, att utmana mig sjilv
och se vad jag klarar av. Numera ir det
littare f6r mig att hantera motgingar och
svara situationer pi ett konstruktivt sitt
ioch med att jag 4r i bittre balans. Jag for-
soker att anvinda min erfarenhet pi ett
positivt sitt. Det har varit en virdefull
lixa. Nu vet jag var min egen grins gir
och jaginser ocksa vad det var som gjorde
att de blev for mycket. P4 det sittet tror
jag att jag kan fortsitta att utvecklas och
dra nytta av det som jag har varit med
om. Nu tycker jag att det 4r viktigt att in-
tegrera mentala och fysiska planer i min
trining och tivling. Att bara géradet ena
eller detandra 4r f6r mig att slésa med tid
och resurser.

Idog kommer mina drivkrafter frin glidje,
utmaningar och utveckling i mitt idrot-
tande. Drivkrafterna gor det mojligt for
mig att hitta ett positivt och énskvirt
tillstind nir jag idrottar och det 4r ocksd
en nyckel till resultatmissig framging.

Det gor att jag kan ha full uppmirksam-
het p4 att befinna mig hér och nu nir jag
presterar. I samband med VM i oriente-
ring i Danmark 2006 lyckades jag for-
4dndra mitt tillstdnd. Infér kvalet var jag
vildigt nervés och madde illa eftersom
jag hade hela min uppmirksamhet in-
stilld pa att enbart gora ett bra resultat.
Jag lyckades trots allt att kvalificera mig
till finalen och infér finalen bestimde
jag mig for attistdllet tinka pa vilket till-
stdnd som jag ville ha. DA tinkte jag pa
vilken méjlighet och utmaning det var
att fa springa i en VM final och det gav
mig en positiv kraft. Det gjorde att jag
kunde prestera som jag ville och jag blev
7:a vilket var en riktigt bra prestation
f6r min del. Formtoppning handlar for
mig inte enbart om en fysisk topp. Det
dr lika viktigt att vara mentalt toppad vid
samma tillfille. Dirfér forsoker jag att
bygga upp mitt sjilfortroende sa att jag
kan lita pi mig sjilv och min férméga nir
detverkligen giller. Jag har blivit mycket
bittre p4 att utnyttja och anvinda bade
mina fysiska och mentala resurser.

| min nya helhetssyn 4r det mycket som
skall fungera. Alla kontakter med olika
personer s som trinare, ledare och andra
aktiva ska fungera. Jag ska klara av att
hantera olika situationer som uppstér.
Jag forsoker att inte haka upp mig pa de-
taljer i triningen. Istillet f6rsoker jag att
se helheten och ligga min uppmirksam-
het och kraft pa det som betyder nigot
f6r mig. For mig ér detaljer bara viktiga
d4 de tillf6r helheten nigot. Det 4r ocksd
viktigt fé6r mig att kunnalita pd mig sjilv.
I min utveckling férsoker jag att kritiske
granska kunskap, erfarenheter, forsk-
ningsteorier for att sedan ta till mig det
jag sjilv tror pi. Forhoppningsvis kan jag
fortsitta att utvecklas inom ramen for

mitt helhetsperspektiv.

Av: Martin Johansson







Svensk Idrottspsykologisk Forening (SIPF)inbjuder
till konferens 16 oktober pa Vaxjo Universitet.

A non-coaching, a full-coaching,
or a self-coaching generation?

Forutsattningar férandras. Hur ska vi coacha de kommande generationerna? Hur kan en
coach tillgodose de viktiga behoven av autonomi och tillhérighet? Ska vi coacha mer, eller
mindre, eller ska vi coacha pa ett annat sétt? Vi vander oss till alla er som har ett allmént
intresse for idrottspsykologi och specifikt till er som har ett intresse for fragor kopplat till
radgivning och hanteringen av svarare fragor i livet. Du kommer att tréffa en spannande
blandning av internationella etablerade forskare, framgangsrika och valkénda idrottare och
idrottsledare som alla kommer att belysa dagens tema ur olika perspektiv. Hela program-
met hittar du pad www.svenskidrottspsykologi.nu.

Information: Géran Kentta, goran.kentta@gih.se

JIPF bildades 2000 och dr en intresseftrening for svensk idrottspsykologi. Enklaste stittet att bli meolem & att betala Grsavgiten til Pg 15 95 90-9 eller By 5377-0392. Privatperson
betalar 200 kronor/Gr. Organisation/firetag betalar 400 kronar/Gr. Mer info om féreningen och firdelare med medlemskapet finner du pd IPF-sajten wuw.svenskidrottspsykologinu

Heir nedanfir ser du hur JIPF styrelse ser Ut

Ordférande: Carolina Lundqvist, Gymnastik och
Idrottshogskolan, 08-402 22 83,
e-post: carolina.lundqvist@gih.se

Vice ordférande: Goran Kenttd, Gymnastik och
Idrottshégskolan, 08-402 22 71,
e-post: goran.kentta@gih.se

ledomot: Sverker Bengtsson, Malmé hogskola,
040-665 8301,

e-post: sverker.bengtsson@mah.se

Ledomot: Pontus Bjurner, Stockholm,
08-660 8410,
e-post: pontus.bjurner@kbtpsykologer.se

Ledomot: Magnus Lindwall, Hogskolan i
Halmstad, 035-16 76 52,
e-post:Magnus.Lindwall@hos.hh.se

Ledamot: Katarina Lunner, Stockholm
e-post: katarina.lunner@pubcare.uu.se

Rassér: Asa Mattsson, Mora, 070-587 79 27,
e-post: asa.mattsson@crowmountain.com

Suppleant: Kristina Landgren-Carestam
e-post:landgren kristina@swipnet.se

Juppleant: Liselotte Ohlson, Riksidrottsférbundet
e-post: liselotte.ohlson@rf.se
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