TEAM DANMARK

ten

i spor

tbarni

dan kan du stgtte di

Sa

VI STAR BAG DE DANSKE ATLETER






INDHOLDSFORTEGNELSE

INTRODBUKTION . oottt e e e e e 4
AL GRUPPE . . e 5
HVAD INDEHOLDER GUIDEN ? . . o oo e e e e e e e e e e e e 5
BRUGEN AF GUIDEN I DET DAGLIGE . . ..o e §)
TEMA 1: FORSTAELSE 0G FORVENTNINGSAFSTEMNING . ... oveee e e et 8
TEMA 2: STATTE VED KONKURRENCE . . .. e 14
TEMA 3: UNDERSTOAT TALENTUDVIKLINGSMILIBET . . ..o e 18
TEMA 4 MOTIVATION. oo e e e e e e e e e 26
TEMA B M AL L 32
TEMA B: MIN D SET . . e e e e e e e e e e 38
TEMA 7 FEEDBACK . . o 44
TEMA 8: BEN SAMMENHANGENDE HVERDAG . . . . oo 50
TEMA O TRIVSEL . . . e e 58
TEMA 10: EFTERSKOLE OG UNGDOMSUDBDANNELSE . . ..o oo e 70



— INTRODUKTION

DIN VIGTIGSTE ROLLE ER AT VARE FORALDER (ALT ANDET KOMMER OVENT)

Denne guide er udviklet med det formal at understotte
foreeldre i deres stgtte til barnet og assistere, at du som
foreelder ogsa far gode oplevelser i sporten.

Du spiller en yderst vigtig rolle i dit barns sportsliv.
Uden din foraeldrestatte og opmuntring er det usand-
synligt, at dit barn vil veere i stand til at deltage i sport.
Det er dermed en meget god ide, at du er involveret i dit
barns sportsliv og har adgang til information og redska-
ber for at optimere din involvering og statte for barnet.

Desveerre er det ikke altid nemt at vide, hvad man som
foreelder skal ggre i forskellige situationer eller, hvordan
man bedst kan hjaelpe sit barn til at opna idraetsgleede.
Det kan veere sveert at vide, hvad du skal ggre for at
stgtte dit barnisport, og hvordan du kan fremme dit
barns mentale sundhed, selvvaerd og gleede i forskel-
lige sportslige sammenhaenge.

Udfordringen med at st@tte barnets sportsliv bliver
mere kompliceret af tanken om "god"” og "darlig” forzel-
drestgtte. At statte sit barnisport er en kompleks og
individuel rejse, der gar langt ud over punkter omkring
adfeerd foreeldre bgr og ikke bgr udvise. Det handler om
en aktiv rolle ved at understgtte dit barns trivsel, ud-
vikling, idraetsgleede og at hjeelpe til i en hverdag, hvor
bade skole, sport og privatliv skal heenge sammen.

Der vilkomme mange oplevelser og udfordringer
undervejs, og barnets behov for din involvering vil ogsa
&ndres undervejs. Igennem en god relation med dit
barn, hvor | kommunikerer regelmaessigt og der gives
plads til at lytte, sa vil | sammen finde jeres vej.

At folge dit barns sportslige rejse, skal ogsa veere en
god rejse for dig.




— MALGRUPPE

Malgruppen er forzeldre til bgrn i Team Danmarks
talentklasser fra 7-9. klassetrin. Det henvender sig
naturligvis til alle foreeldre, der har et barn, der dyrker
meget sport.

Malgruppen kan ogsa veere undervisere, konsulenter,
traenere osv. der skal have dialog og/eller undervise
foreeldre i guiden. Kontekst for undervisning af guiden
kan bade veere i folkeskolen og i det sportslige miljg (i
klubben, kraftcentre/talenttraening osv.).

Guiden indeholder 10 lettilgaengelige temaer, der har
til hensigt at skabe refleksion hos foreeldre og give en
forstaelse for, hvad foreeldre og barnet kan mgde un-
dervejs pa den sportslige rejse.

Hvert tema er opbygget med et formal, teori, evt.
beskrivende definitioner og gode rad, hvorefter der
kommer konkrete praktiske gvelser og cases. Casene
er universelle og det anbefales at ggre dem brugbare i
den lokale kontekst.

Det er hensigten, at temaerne lsegger op til dialog,
refleksion og give forzeldre forforstaelse.

Til hvert tema er der udarbejdet en PowerPoint-pree-
sentation, som alt afhaengig af tema, kan indeholde kort
teori, modeller, gvelser samt cases. Der kan ogsé findes

HVAD INDEHOLDER GUIDEN?

arbejdsark til udvalgte gvelser i guiden. Underviseren
kan frit bruge, udveelge og tilpasse i guiden, sa den pas-
ser til den lokale kontekst. Ligeledes kan der suppleres
med eget materiale.

Temaerne er tilteenkt saledes, at der er en progression.
Det anbefales derfor at laese/arbejde med temaerne i
kronologisk reekkefelge, samtidig kan der ogsa laves
egen reekkefglge, der passer til lokal kontekst. Tema 10
bergrer efterskoler, og det anbefales at bringe dialog
om efterskole i spil i starten af 8. klassetrin. Ved tema 1
o0g 2 kan barnet deltage.

Som hjaelp tilimplementering kan model 1 anvendes
som inspiration.

MODEL 1: FORSLAG TIL BRUG AF FORALDREGUIDE

7. ARGANG 8. ARGANG 9. ARGANG

Workshop 1:

» Tema 1: Forstaelse og forvent-
ningsafstemning
* Tema 2: Stgtte ved konkurrence

Workshop 3:
e Tema 5: Mal

Workshop 2:

* Tema 3: Understgt talent-
udviklingsmiljget

* Tema 4: Motivation

Workshop 4:

¢ Tema 6: Mindset
* (Anbefaler at tale om efterskole ogsa)

* Tema 7: Feedback
* Tema 8: Den sammen-
haengende hverdag

Workshop 5:
* Tema 9: Trivsel

Workshop 6:
* Tema 10: Transition til
ungdomsuddannelse



— BRUGEN AF GUIDEN

I DET DAGLIGE

GUIDEN ER SKABT FOR AT UNDERSTOTTE FORALDRE 0G SKABE

REFLEKSION HOS FORALDRE.

Hvis guiden leeses af foraeldrene selv, sa vil den fulde
veerdi af guiden komme til udtryk igennem dialog med
barnet og sparring med andre foraeldre.

Der opfordres til at bruge guiden aktivt og lgbende
vende tilbage til den. Det kan vaere pa sidelinjen, nar
barnet dyrker sport eller hvis du sidder i bilen og venter
pa dit barn, at du sparrer med andre foraeldre. Det kan
ogsa veere, at | som foreeldrepar kan drgfte nogle af te-
maerne sammen og f& en dialog om, hvor | er enige eller
uenige, samt hvad | skal vaere opmaerksomme pa.

Forsgg i dialogen med dit barn at fa skabt et rum, hvor
barnet fortaeller og du lytter. Det kan for nogle barn
veere i bilen pa vej hjem, for nogle ved kakkenbordet
og for andre en stund i sofaen eller pa en gatur. Den
neutrale grund finder .

Det skal vaere en naturlig proces for dig/Jer at arbejde
med guiden og tage det i de skridt som du/l har brug for
-radet er blot, g@r det Igbende.

Til undervisere af guiden, sa skal guiden ikke indlzeres
gennem instruerende undervisning, men indleeres gen-
nem inddragelse af foraeldrene, sa de kan reflektere og
sparre med hinanden. Guiden laegger op til, at forael-
drene far delt deres erfaringer og problemstillinger med
hinanden, sa de kan blive klogere pa dem selv men ogsa
blive klogere med og gennem andres erfaringer.

Det er vigtigt, at der saettes et stort fokus pa, hvordan
pvelserne fra guiden kan integreres i hverdagen, og at
der opfordres til at arbejde aktivt med guiden, sdledes
det ikke blot er kopier forzeldrene far med hjem.

Det anbefales, at casene drgftes i grupper. Det er op til
den enkelte underviser, hvordan gruppekonstellationer
skal veere f.eks. samme sportsgren eller forskellige
sportsgrene. Dette kan ogsa veere afhaengig af case og
den lokalekontekst.

Det anbefales, at hvert tema afrundes med, at foraeldre-
ne tager et fokuspunkt med hjem at arbejde med. Det
kan f.eks. vaere "hvilke gode rad tager du/l med videre,
og hvordan vil du/l forsgge at implementere dem?”. Ved
naestkommende tema startes der med en "siden sidst".
Hermed far foraeldrene mulighed for at spare og dele
erfaringer fra sidst, samt foraeldrene understgttes i, at
de er paenrejse”.

Yderligere skal der geres opmaerksom pa, at guiden
saettes i kontekst til bade skole og klubmiljg. Her szerligt
med henblik pa at opretholde idraetsgleede, trivsel, mo-
tivation samt god kommunikation og godt samarbejde.




SR U



Rl

FORVENTNINGS-
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FORMAL:

Formalet med dette tema er at give foraeldrene indblik i,
hvad det kan indebaere at vaere foraeldre til et barn, der
dyrker meget sport og hvilke former for statte, der kan
gives igennem barnets sportsrejse. Temaet giver ogsa
etindblik i, hvordan foraeldre og barn, igennem forsta-
else, kan finde det samme stasted.

FORALDRESTOTTEN

Ved at veere involveret i dit barns sportsrejse, far du en
chance for at se dit barn laere nye feerdigheder, udvikle
sig som person og udgver, samt at have det sjovt. Det
giver ogsa en mulighed for at udvikle en god kommuni-
kation og styrke foraeldre-barn relationen, og der kan
opnas en feelles passion for sport og motion. Igennem

dit barns sportsrejse kan du ogsd mgde nye mennesker,

fa en personlig rejse og opleve livslange minder. Det er
dog ikke altid nemt. Det kan tage meget tid og folelses-
maessig energi. Det kan pavirke ens privatliv, familieliv,

gkonomi og arbejdsliv.

Model 2 viser noget af det, der kan veere givende og
udfordrende som forzaelder.

MODEL 2: DET GIVENDE OG DET UDFORDRENDE

Sporten kan i perioder komme til at virke som omdrej-
ningspunktet, hvor familien skal tilpasse sig sporten.
Det kan vaere ved skift til en sportsklasse, skift af hold
og/eller klub. Det kan vaere intense konkurrenceperio-
der, mesterskaber eller gget traeningsmaengde. Det kan
0gsa veere, hvis der opstar udfordringer, f.eks. en skade
eller en lang periode, hvor der ikke sker nogen udvikling
og succeserne mangler. Her er det en fordel at finde
nogle strategier, der gar, at du som foreelder stadig

kan veere i det uden, at din hverdag bliver stresset. Det
er hensigten, at bgrn og foraeldre skal have den bedst
mulige rejse og oplevelser igennem sport. For at fa det,
er det en fordel at reflektere over, hvilke udfordringer |
kan komme til at std overfor og forventningsafstemme,
hvordan | vil handtere dem. Dette for at minimere, hvor
meget udfordringen skal fylde i en ellers travl hverdag,
samt give barnet ro og glaede til udvikling.

VED AT HAVE ET BARN DER DYRKER MEGET SPORT

DET GIVENDE DET UDFORDRENDE

* Atseditbarn have det sjovt og nyde fysisk
aktivitet.

* Atsedit barn udvikle sig som person og som
udgver.

e Atse dit barn preestere og na sine mal.

e Atse alle de kompetencer dit barn laerer, som han/
hun kan bruge i sporten, men ogsai livet generelt.

e Atsedit barn komme igennem udfordringer og
efterfelgende opna personlig succes.

* Atsedit barn fa venner og udvikle et socialt
netvaerk.

* Atseditbarnblive en rollemodel.

* Atse dit barn fa en masse oplevelser og evt.
rejser.

* At mgde andre foreeldre og udvikle nye venskaber.

* Athjeelpe dit barn til at udvikle en fysisk sund
levestil.

* Atdele en aktivitet med dit barn og styrke jeres
forhold.

¢ At have en feelles familieaktivitet.

e Atsedit barns skuffelse efter resultater,
selektion, skader osv.

* Attale meddit barn efter svaere eller skuffende
praestationer.

* Atfinde ud af, hvordan du bedst kan hjzelpe
dit barn til at nyde sporten og samtidig yde sit
bedste.

* Atrumme og kontrollere dine egne fglelser til
konkurrencer.

* Atudvikle og fastholde enrelation med traenere
og andre foraeldre.

* Attreeffe beslutningeriforhold til balancen
mellem skole og sport.

* Atbekymre sig om skader og langsigtet sundhed.

* Atadministrere de gkonomiske og tidsmaessige
forpligtelser forbundet med sport.

e Athave mindre tid til din partner eller resten af
familien.

» Atforstd, hvordan dit barns sportsrejse sendre sig
over tid.



Barnets sportsrejse kan vare flere ar. | Igbet af arerne vil
kravene til barnet a&endre sig betydeligt og det samme
geelder foreeldrestgtten. Det vil veere godt, hvis du
engagerer dig pa en made, der viser forstaelse for dit
barns rejse og som altid sigter mod at forbedre dit
barns oplevelse. Foraldrestgtten eendres undervejs og
der er ikke blot én type foraeldrestatte. Der kan over-
ordnet skelnes mellem fire typer af foreeldrestgtte.

Emotionel statte: Den emotionelle stgtte skal grund-
leeggende opbygge et selvvaerd, hvor barnet kan fale
sig elsket, respekteret og vaerdsat uanset resultater.

At skabe et trygt rum, hvor dit barn altid kan udtrykke
sine bekymringer og at hjeelpe dit barn med at handtere
modstand, skuffelser og skader. Du skal som foraelder
veere der til at samle brikkerne op, nar det er gaet galt
og hjeelpe dit barn med at handtere de uundgaelige
bump pa vejen. Heri ligger ogsa at laere og vise dit barn,
at det er okay at sige stop. Det kan veere i form af at
have brug for en traeningsfri dag, fordi barnet fysisk
eller psykisk skal have ro. Det kan ogsa veere at sige
stop over for en opfarsel eller krav, som barnet ikke skal
opleve. Det kan ogsa veere, at du kommer til at sta i en
situation, hvor du skal hjeelpe dit barn til at stoppe helt
med sporten.

Dkonomisk stette: Her vil du som forzelder betale kon-
tingenter/betale for traening, udgifter til konkurrencer,
treeningslejre, udstyr og meget andet f.eks. fysioterapi.

Veer her szerligt opmaerksom pa ikke at betale for mere
end behovet er, f.eks. ekstra treeningstimer, dyrere

og smartere udstyr. Du kan ga i dialog med traeneren,
erfarne foreeldre eller eeldre udgvere, hvis du er i tvivl.
Veer opmaerksom p3, at bgrn og unge kan fale, at “de
skylder” og dermed skal praestere godt, fordi forael-
drene investerer mange penge i sporten. Det kan blive
et yderlige pres, de putter pa sig selv til konkurrence.

Praktisk stette: Foraeldre laver madpakker, transpor-
terer fra a til b, hjeelper med praktiske ting omkring
udstyr og klarggring til konkurrence. Foraeldre kan
ogsa hjeelpe frivilligt til i klubben. Der er her stor forskel
pa sportsgrene. Skal foreeldrene hjzelpe til med kersel
til en konkurrence eller skal foreeldre hjeelpe en sejler
med klargering af bad osv. Vaer opmaerksom pa ikke at
kompensere pa barnets manglende tid, sa barnet bliver
uselvstaendig. Forsgg at skabe en balance mellem at
gerne ville passe pa dit barn og samtidig lzere dit barn at
veere en del af familien og leere de faerdigheder han/hun
skal bruge, nar han/hun en dag skal sta pa egne ben.

Informerende statte: Foraeldre hjeelper barnet med at
forsta sporten og de mange rammer i sporten. Det kan
veere alt fra regler til strukturer og alle informationer i
forbindelse med treening, konkurrencer og traenings-
lejre. Det kan ogsa veere at hjeelpe barnet med at forsta
treenerens beslutninger og beskeder, samt at kom-
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munikere med treeneren. Yderligere kan forzeldre ogsa
hjeelpe barnet med at forsta, at der ogsa er en bagside
af medaljen, og hjeelpe barnet med at blive refleksiv
omkring til-og fra valg, og om barnet har det godti det
sportsmiljg barnet befinder sig i.

AT FINDE DET SAMME STASTED

Bgrn er forskellige og har dermed forskellige behov og
onsker. Det anbefales, at du lgbende tager en snak med
dit barn om, hvad han/hun szetter pris pa ved den ad-
faerd og stette du viser, og hvad han/hun maske helst vil
undga. Det kan f.eks. veere en snak | tager, hvis der sker
nogle nye skift f.eks. nyt hold, gget treeningsmaengde,
ny skole, en skadesperiode eller ved arsskifte og/eller
sommerferie.

Hvordan foraeldre stgtter og engagerer sigi sit barn
derhjemme, omkring skole, omkring traening samt til
konkurrence, vil alt sammen pavirke barnets opfattelse
af foreeldres involvering.

Foreeldre bar bestraebe sig pa at vise, at de forstar de
udfordringer, der er forbundet med at konkurrere, kom-
pleksiteten af at lykkedes, indflydelsen af faktorer uden
for sporten ogisaer den betydning barnet tillaagger
sport. P4 denne made viser forzeldre, at de har forsta-
else for deres barns idraetsglaede og oplevelser ved at
dyrke sport.

Det anbefales, at foreeldre og barn Igbende tager en
dialog om, hvilke motiver der er for at dyrke sport. |
tilfeelde af, at foraeldre og barn har forskellige motiver til
at vaere involveret i sport eller, hvad der gnskes at opna,
vil det sandsynligvis forarsage konflikter og vanskelig-
heder senere hen. Ved at foraeldre og barn far kommu-
nikeret og starter pa samme grundlag, samt forbliver pa
samme grundlag over tid, sa vil det hjeelpe med at sikre,
at foreeldre bedst muligt matcher barnets behov og
dermed bedre kan understgtte trivsel og udvikling.

Tag lgbende en dialog om, hvad der motiverer, nar
barnet star over for:

Starter til sport.

Rykker til et nyt hold.

Skifter klub.

Skifter skole.
Skifter klassetrin.

Bliver skadet.

Oplever en laengere periode med udfordringer.
Oplever stor fremgang i sporten.

Arsskifte og/eller sommerferie.




GODE RAD

Fa din partner, familiemedlemmer eller venner til at hjaelpe med hverdagsopgaver.

Skab et netveerk blandt andre foreeldre, sa | f.eks. kan dele om karsel.

Tag dig tid til at tale med andre foraeldre om, hvad har de oplevet af udfordringer og hvordan de har hand-
teret dem?

Hvis | star med en udfordring, som et andet barn eller aldre udgvere i klubben har veeret igennem f.eks.
skade, sa raek ud til dem for at fa vejledning og stette.

Tal med traeneren for at leere sa meget du kan om sporten og her traenerens holdning til, hvordan du kan
vaere en god statte.

Opmuntre dit barn til at klare opgaver selv (der passer til deres alderstrin).

Skab balance f.eks. ved at sikre du selv er fysisk aktiv eller andre ting du ggr godt

for dig selv.

Reflekter over dine erfaringer og hvordan du gerne vil stgtte.

Kommuniker med dit barn om, hvilke former for stgtte dit barn har behov for.

Barn er meget mere end sportsudavere. Snak med dem om sporten, men isaer ogsa om andre aspekter
og arenaer i deres liv. Vis og forteel dit barn, at du elsker og respekterer dit barn uanset hans/hendes
resultater.

Hold sporten i perspektiv. For dit barn og jeres familie, sa alle kan trives i hverdagen. At holde sporten i
perspektiv kan hjeelpe med at reducere den fglelsesmaessige investering og indvirkningen barnets sport
har pa savel barnet, som hele familien.
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CASES

| skal til rund fedselsdagi den naere
o familie og alle ser ud til at deltage.

Samme dag er der en vigtig konkur-
rence, som traeneren helst ser dit barn skal
deltage i. Dit barn har maske i forvejen misset
flere familiesammenkomster. Det kan veere sveert
at vide, hvilket ben man skal sta p3, for at stotte
op om barnets sport, samtidig med et gnske om,
at familien skal ses og barnet kan fa noget
kvalitetstid, der ikke omhandler sport. Hvad gar
du?

Du har oplevet/oplever, at dit barn
gennem en leengere periode er blevet
markant mere fokuseret pa at vinde. Dit
barn kan opleve flere dage med negativt humer
og darlig attitude efter en darlig preestation. Det
pavirker selvfglgelig bade dit barn, men ogsa hele
familien. Hvordan handterer du dit barns fokus pa
atvinde?

Du har veeret ude at se dit barn til
e konkurrence og har ud fra dit barns

attitude et indtryk af, at dit barn ikke
giver det der ekstra gear eller gar sit bedste. Det
kan veere frustrerende for dig at se pa, da dit barn
bruger sa meget tid pa sporten. Det kan ogsa
veere frustrerende for dig fordi du selv vil ggre alt,

hvad du kan, i samme situation. Hvordan vil du
handtere den snak med dit barn?

OVELSE 1:

FORVENTNINGSAFSTEMNING

Formal: At forzeldre og barn far forventningsafstemt,
hvilke begivenheder, der prioriteres i familien, sa det
bliver lettere at lave til-og fravalg grundet sport. Er
der andre aktiviteter, der skal tages hgjde for? Hvad
med behovet for socialt samveer med venner uden for
sporten?

Ramme: 15-20 min.
Forsgg at finde de begivenheder, der kan forekomme
fra 7-9. klassetrin og fa en dialog omkring, hvad der kan

accepteres som til-og fravalg.

Redskaber: Papir og kuglepen.
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OVELSE 2:

BYG DIN MOTIVATION

Formal: At foraeldre bliver bevidste om egne og barnets
motiver til at dyrke sport.

Ramme: 15-20 min.

MODEL 3: BYG DIN MOTIVATION

?

AR A
AT UDVIKLE

SIG

AR A SR B R B
AT VARE AT V/AERE
SUND SAMMEN ol Lol

Foreeldre og barn far udleveret farverige duplo klodser,
som skalillustrere forskellige motiver for at dyrke sport.
Se model 3.

Foraeldre og barn skal nu rangordne klodserne. Den
nederste klods skal vaere det motiv, der betyder mest
for dem, mens den gverste betyder mindst. Den hvide
klods er valgfri, sa foreeldre og barn veelger selv, hvilket
motiv den star for og betydningen af den.

Forste gang: Foraeldre og barnrangordner klodserne
ud fra, hvad barnets motiver er for at dyrke sport. Dette
for at se om foraeldrene har samme oplevelse af, hvad
der motiverer barnet, som barnet selv.

Anden gang: Foreeldrene rangordner deres klodser ud
fra, hvad der er deres motiver for at dyrke sport. Der-
naest tages en dialog med barnet om, hvad det giver af
styrker og udfordringer.

Serg for at give plads til, at foraeldre og barn far en god
dialog om de evt. forskellige motiver og far talt om, hvad
de skal veere opmaerksomme p3, for at kunne stgtte
deres barn bedst muligt.

@velsen kan ogsa laves uden barnet.

Redskaber: Lego duplo klodser. Alternativt kan forael-
dre og barn visualisere deres klodser pd computeren,
med farvet papir eller farvede papfirkanter (alternativt
kan de bare se slides med klodserne og forestille sig, at
de rangordener klodserne).






KONKURRENCE




FORMAL:

Formalet med dette tema er at fa forzeldrene til at
reflektere over deres egne fglelser og reaktioner far,
under og efter konkurrence. Yderligere, at foraeldre far
reflekteret over, hvordan de gnsker at stgtte deres barn
til konkurrence.

HVAD ER GODT AT GORE TIL KONKURRENCE
Konkurrencer kan vaere stressende og fglelsesladet.
Konkurrencer er et af de eneste praestationsmiljger,
hvor foraeldre kan se deres barn praestere. Du vil se dit
barn fa succes og se ham/hende lave fejl og det er be-
graenset, hvad du kan ggre ved det. | praestationsmiljget
kan det veere rigtig sveert at vide, hvad man skal sige og
gere far, under og efter konkurrence. | model 4 er nogle
rad og husk at mindre ofte er mere gnskeligt end mere.

Gennem dine kommentarer og svar til dit barn, hjaelper
og pavirker du dit barn til at bedgmme egne sportslige
praestationer.

F.eks. nar du taler med dit barn om at vinde eller tabe,
sa leegger du veegt pa resultatet af en praestation, og dit
barn vil sandsynligvis begynde at bedemme hans/hen-
des succes baseret pd, om han/hun vandt eller tabte.

Hvis du i modsaetning hertil fokuserer pa dit barns ind-
sats, f.eks. hans/hendes vedholdenhed eller fightervilje
og/eller fokuserer pa, hvordan dit barn arbejder med
egne fokuspunkter/procesmal til konkurrence, sa vil

dit barn sandsynligvis bedemme hans/hendes succes
basseret pa indsats og udvikling.

Du kan ogsa fokusere pa de feerdigheder dit barn kan
opnaigennem sport, som han/hun kan bruge i livet ge-
nerelt f.eks. disciplin, modstandsdygtighed og malret-
tethed, samt laegge veegt pd, at sporten skal veere sjov,
og at dit barn kan fa staerke venskaber. Det vil sandsyn-
ligvis gere dit barn mere tilbgjelig til at bedgmme han/
hendes deltagelse i sport pd samme made.

FORAZALDRE ER ROLLEMODELLER

Barnet lzerer meget ved at se pa deres foraeldre. Hvis
barnet ser foreeldre deltage i sport, ser dem have en
nysgerrighed pa at leere nyt, ser dem reagere positivt
péa udfordringer, samt ser dem have en afslappet ad-
feerd omkring at tabe og/eller fejle, vil barnet sandsyn-
ligvis kopiere denne adfeerd.

Det samme gar sig gaeldende, hvis barnet ser forzeldre
forholde sig rolig pa sidelinjen, ser dem respektere
dommere, traenere, andre foreeldre og konkurrenter.

Som tidligere naevnt, er det at overvaere konkurren-
cer fyldt med fglelser og selv foraeldre med de bedste
intentioner kan blive fanget i fglelsernes vold.

Udover at reflektere over og forberede, hvilken adfaerd
og statte du gnsker at vise fgr, under og efter konkur-
rence, er deti de fglelsesladede situationer, at du skal
veere bevidst om, at du ligeledes er en stor rollemodel.

MODEL 4: FOR/ZALDRESTOTTE VED KONKURRENCE

FAR KONKURRENCE UNDER KONKURRENCE EFTER KONKURRENCE

* Givditbarntid ogrotil at veere .
alene/sammen med holdet.

Deltag i konkurrencen for at .
vise interesse.

Giv dit barn tid og plads til
at evaluere med traenere og

* Mind dit barn om, at du vil * Veaer opmarksomigennem holdkammerater.
veere stolt af ham/hende hele konkurrencen. e Talkun om konkurrencen, hvis
uanset resultatet. * Haven positiv og glad dit barn gnsker det.

* Laegveegt paindsats, udstraling. * Kommenter pa indstilling og
indstilling og glaede. * Forhold digrolig. indsats frem for resultater.

* Forhold digrolig. * Hold en neutral eller glad * Givanerkendende feedback

* Anbefal eller understgt gode attitude under konkurrencen. farst og hold det simpelt.
vaner fgr konkurrence, men * Veerrespektfuld over for dit * Hold din adfaerd konsekvent

undga at gere alt for dit barn.

e Givrad, hvis dit barn beder
om det og undga at modsige J
treeneren.

* Spergindtil dit barns
fokuspunkter/procesmal og
forventning til konkurrence.

finale.

barns konkurrenter, treenere,
andre foraeldre og dommere.
Husk at konkurrencen er en J
leeringsarena og ikke en VM-

uanset om dit barn har vundet

eller tabt.

Veer realistisk omkring

resultater i stedet for at finde

undskyldninger.

e Givditbarntid ogro, hvis han/
hun har tabt.

* Sgrgforatdit barn har mad og
tid til at restituere.
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| sddanne situationer kan du gve dig i at handtere
folelserne ved f.eks. at bruge strategier som fokus pa
vejrtraekning, positiv indre dialog, forblive fokuseret pa
nuet eller huske, at uanset hvordan dit barn praesterer,
sa er han/hun elsket lige haijt.

Hvis dit barn ser dig handtere fglelserne, sa har det en
direkte indvirkning pa dit barn og du kan yde den stette
og adfaerd du gnsker.

GODE RAD

Forsgg at flytte dit barns opmaerksomhed (fra resultater) hen pa, hvad han/hun har arbejdet med til trae-
ning. Det hjaelper dit barn med at fremkalde hans/hendes fokuspunker/procesmal.

Opmuntre dit barn til at blive i nuet, nar han/hun skal preestere, for at undga, at han/hun fokuserer pa
fortid/fremtid (hvordan der f@r er preesteret/hvordan der bar praesteres).

Hjeelp dit barn med at fa opmaerksomheden veek fra forstyrrelser og tilbage til relevante fokuspunkter.
F.eks. vejrtraekning og/eller simple tekniske fokuspunkter.

Fokus kan ogsa flyttes ved, at dit barn bruger sine sanser f.eks. "find fem forskellige ting du kan se, der
hvor du star” eller lyde.

Forhold dig roligt og husk, at du er en rollemodel.

Mind dit barn om, at uanset, hvad sa er han/hun elsket lige hgjt og at du er stolt af ham/hende.

Giv dit barn plads og afvent, at dit barn kommer til dig. Uanset, hvad sa mad dit barn anerkendende.




OVELSE 1:

ONSKET STOTTE | FORBINDELSE MED KON-
KURRENCE

Formal: At foraeldre far reflekteret over, hvilken statte
de gnsker at udvise fgr, under og efter konkurrence.

Ramme: 20 min.

Nedskriv i punktform, hvilken stgtte du gnsker at udvise
fer, under og efter konkurrence.

Reflekter gerne over situationer som f.eks. barnet er
skuffet, barnet taber, barnet bliver skadet, barnet bliver
selekteret fra og barnet bliver favoriseret.

Ga sammen to og to, og tal om punkterne, samt del
erfaringer og tanker.

Det anbefales at tage en snak med barnet om den
onskede statte og starte en dialog omkring, om denne
stotte ogsa er, hvad barnet har brug for.

Redskaber: Papir og kuglepen.

OVELSE 2:

MOTIVATION BAG STOTTEN

Formal: At forzeldre far en bevidsthed om, hvad der
motiverer dem til at stgtte deres barni sporten.

Ramme: 20 min.

Besvar fglgende sp@rgsmal og nedskriv noter.

* Hvad ggr, at du gerne vil stgtte dit barni sporten?
* Hvorfor gnsker du, at dit barn skal dyrke sport?

* Hvad veaerdseetter du ved sport?

Ga sammen to og to, og tal om punkterne, samt del
erfaringer og tanker.

Redskaber: Papir og kuglepen.

CASES

Dit barn har veeret til konkurrence og
o praesteret godt, bade med fokuspunk-

ter/procesmal og ogsa praestations-
maessigt. Dit barn er ikke tilfreds og mener der er
underpreesteret og intet gik som det skulle, for
konkurrencen blev ikke vundet. Du kan fgle, at det
er sveert at treenge igennem med din hjeelp.
Hvordan vil du handtere situationen?

Du er til konkurrence og overveerer dit
barn. Det er en vigtig konkurrence, som

har stor betydning for dit barn. Dit barn
er i en position til at kunne vinde. Du kan maske
meerke, at din puls stiger fordi spaendingen tager
til og du vil gerne, at dit barn klarer sig godt og far
sine dremme opfyldt. Det gar undervejs dog ikke
som forventet, og af aergrelse og/eller frustration
kan du maske meerke, at du far lyst til at kommen-
tere pa det til treenere, dommere og/eller andre
foraeldre. Dit barn er nu pa vej heniretning mod
dig, og du har stadig ikke helt kontrol over dine
egne fglelser og tanker. Hvordan vil du handtere
situationen og er der noget du skal veere seerlig
opmaerksom pa?




3: UNDERSTAT
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FORMAL:

At foreeldre far et indblik i, hvordan de kan vaere med-
skabende til at fa et godt samarbejde med treeneren
og hvordan de kan bidrage til et godt klubmiljg, samt
bidrage til klubben igennem frivillige indsatser.

FA SKABT ET GODT SAMARBEJDE MED
TRANEREN

Foreeldre-traener relationen og samarbejdet omkring
barnet kan veere meget steerk. Hver part vil have et
gnske om at hjaelpe barnet til at udvikle sig som men-
neske, som udgver og at overvinde de udfordringer, der
kan komme.

Et staerkt samarbejde mellem treener og foreeldre
kommer dog ikke af sig selv og det er ikke altid let at
opretholde en god relation. Foraeldres og traeners
prioriteter kan veere forskellige og det er ofte en kilde til
stor frustration —se model 5.

Frustrationerne kan man kun komme til livs ved at have
dialog, hvor der kan skabes en forstaelse og respekt
omkring hinandens prioriteter, roller og kompetencer.
Dette vil medvirke til at alle parter: barn, foraeldre og
traeneren far en bedre oplevelse.

For at styrke samarbejdet med traeneren kan du ggre

falgende:

* Tag endialog (tidligt) om den adfeerd, der frustrerer
dig (og omvendt, hvis du fgler treeneren er frustre-
ret). Fa skabt en forstaelse for, hvorfor adfserden
udvises og forsgg at undga den fremadrettet.

* Hvis du har bekymringer, sa ga direkte til treeneren i
stedet for andre foraeldre eller dit barn.

e Brugtid pa at leere hinanden at kende. Tal sammen
for eller efter traening, deltag i foraeldremgder og
bliv frivillig i kKlubben.

* Leer omtraenerens filosofi for at fa en forstaelse for,
hvordan han/hun griber traening og konkurrencer an.
Understgt filosofien og hvis ikke, at du mener det er
det rigtige for dit barn, sa overvej andre alternativer.

* Hvis du oplever noget er forkert, uetisk eller andet,
sd arranger et personligt mgde med traeneren. Faler
du dig ikke taget alvorlig, sa tag fat i de ansvarlige i
klubben.

e Leer omklubbens/organisationens regler og vaer-
dier.

* Respekter traenerens privattid og forberedelsestid
lige op til treening/konkurrence. Aftal, ved behov, et
tidspunkt med treeneren til en snak.

* Visrespekt for ogtillid til dit barns treener.

* Anerkend traenerens indsats og dedikation.

* Hvis du eritvivlom, hvordan du kan bidrage til dit
barns udvikling, sa sperg traeneren og felg de rad
du far. Denne dialog er givende, da traeneren ogsa
kan leere meget om dit barni dialogen med dig. Det
samme geelder, hvis du er i tvivlom, hvordan du kan
bidrage til udvikling af klubmiljget.

¢ Undga at blande dig i traeningen, tag derimod ansvar
for dit barns trivsel. Du er dit barns ambassadagr.

MODEL 5: SAMARBEJDE MELLEM FORZLDRE OG TRANERE

TING FORALDRE GB@R, DER KAN SKABE

FRUSTRATION HOS TRANERE

TING TRANERE G@R, DER KAN SKABE
FRUSTRATION HOS FORALDRE

* Viser manglende viden om sportens regler.

* Kraever for meget af treenerens tid.

* Kontakter treeneren midt i treening eller nar
treeneren har fridag og f.eks. er sammen med sin
familie.

* Harfor overdrevne forventninger pa barnets
vegne.

» Laegger for meget pres pa barnet ved
konkurrencer. F.eks. at italesaette resultater og
legge resultater op pa Facebook.

* Underkendelse af treenerens autoritet ved at give
tekniske og taktiske input under treening og/eller
konkurrence, der modsiger treenerens gnsker.

* Nar foraeldre kun har gje for deres eget barn og
ikke holdet/klubben.

* Forskelsbehandling f.eks. i form af tekniske
rettelser, opmeerksomhed og spilletid.

* Narderitraeningen ikke prioriteres tid til laering og
sjov.

* Manglende forberedelse og/eller tilstedevaerelse
til treening.

» Darlige organisatoriske evner.

» Forstar ikke eller tager ikke hgjde for barnets
individuelle udvikling, sportsligt og seerligt som
menneske.

» Darlig eller begraenset kommunikation om,
hvordan det star til og hvad der skal ske
fremadrettet.

* Manglende respekt eller forstaelse for din rolle
som foraelder.
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DET GODE TALENTUDVIKLINGSMILJQO Det er ogsa en god ide at vaere nysgerrig pa, hvordan

Det er en godide, at du forholder dig til, hvilket trae- treeningsmiljget balancerer mellem resultatfokus og
ningsmiljg dit barn feerdes i. Fgrst og fremmest om dit feellesskab, samt yderligere om traeningsmiljget foku-
barn synes det er fedt at veere der og generelt har en serer pa kort eller langsigtet udvikling.

gleede inden og efter treening. Vaer nysgerrig pa om

treeningsmiljget dyrker faellesskabet og om dit barn Med inspiration fra forskning og udsagn samt erfa-
har medindflydelse pa egen udvikling f.eks. i form af at ringer fra traenere og udgvere, viser model 6, nogle af
kunne traeffe valg. Det kan veere traeneren opstiller, at de vigtigste parametre, for at skabe et godt og sundt
der ma vaelges mellem gvelse a, b eller c. Det kan veere i talentudviklingsmiljg.

form af, at dit barn har medindflydelse p3, hvilke konkur-

rencer han/hun skal deltage i.

MODEL 6: PARAMETRE FORET GODT OG SUNDT TALENTUDVIKLINGSMILJ®

ROLLEMODELLER

SOCIALT
TRANINGSMILJA

PRIORITERING AF
GENOPLADNING

INTEGREREDE
INDSATSER

AUTONOMISKABENDE
TRANINGSMILJA

CONTRIBUTION

STOTTENDE
TRANINGSGRUPPER

SOCIALE RELATIONER
UDENFOR SPORTEN

PERSONLIG
UDVIKLING

SAMMENH/ANGENDE
KULTUR

LANGSIGTET
FOKUS I SPORTSLIG
UDVIKLING

PSYKOLOGISK
TRYGHED
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Der er rollemodeller i traeningsmiljget, som er villige til at dele viden og hjaelpe.
De erfarne udgvere hjeelper og stgtter de yngre.

Der tales dbent om, hvordan ud@vere kan hjaelpe og bidrage til hinandens udvik-
ling. Der benyttes konstruktiv feedback for at blive bedre. Treenere og erfarne
udegvere bidrager til et stgttende traeningsmiljg. Der er stotte uafhaengig af
feerdighedsniveau.

Traenere interesserer sig for om udgverens hverdag heenger sammen. Traenere
giver veerktajer og/eller understatter, at der skal veere genopladning, sa batteri-
erne bliver fyldt op.

Der er fleksibilitet, kommunikation og forstaelse mellem traenere, skole og foreel-
dre. Traenere er fleksible, hvis der er travlt i skolen og skolen er fleksibel, hvis der
er travlt med konkurrencer og traeningslejr. Udgveren oplever sammenhang og
synergi i hverdagen.

Udeveren har indflydelse pa beslutninger, der omhandler deres hverdag og ind-
flydelse pa treeningsmiljget. Traeneren er aben og nysgerrig pa udeverens ideer
og holdninger.

Udgveren har mulighed for at give positivt tilbage til klubben. F.eks. at veere hjeel-
petraener eller videns dele med yngre udgvere.

Udaveren har en eller flere i miljget at kunne ga til, hvis f.eks. udgveren er ked af
det. Der er et godt feellesskab og feellesskabet prioriteres over resultater.

Traeningsmiljget stgtter op om, at udgvere kan have andre aktiviteter uden for
sporten og udgvere har lov til at skippe en traening pga. f.eks. fadselsdag, klas-
searrangement eller andet social gnske.

Traenere interesserer sig for det hele menneske. Udgvere fgler de bliver set, som
en person og ikke kun som udgver. Traenere hjelper med at seette mal generelt i
livet som f.eks. hjaelp til at turde sige mere i skolen.

Udgveren oplever, at der er en sammenhaeng mellem, hvad treeneren gar og
siger. Der er tydelige veerdier omkring, hvordan man opfgrer sig til traening og
konkurrence.

Der er fokus pa langsigtet udvikling. Fokus pa, at blive dygtig i fremtiden og ikke
her og nu resultater. Det er okay, at afprgve nye ting, der her og nu kan pavirke
resultatet. Fejl er velkommen, da det giver leering.

Alle forskelligheder rummes og det er trygt at sige sin mening. Traeneren skaber
en tryg atmosfaere og dbenhed til, at udavere kan stille spargsmal.



MODEL 7: TEAM DANMARKS MODEL FOR MENTAL SUNDHED | ELITESPORT

DA\\\SK SAMFUND & KULTUR
TIDLIG OPSPORING

BALANCERET
HVERDAGS LIV
Afstemte planer
& prioriteter
Social stgtte

Effektiv
genopladning

SUND LEDELSE
Involvering

Strategi for
mental sundhed

TRYGT
TRANINGSMILIA
Etiske veerdier

R Alle tor sige

deres mening ATLET

Feellesskab
Tillid Meningsfuldhed

Energi
Godt humar

Fa tor sige deres mening
Kliker & splittelse
Usikkerhed

ATLET UNDER PRES
Periodevis meningstab
Treethed

ITRIVSEL Humersvingninger mrsyRIVSEL

KAOTISK
HVERDAGS LIV
Kaos & stress

Modstand fra
FARLIG LEDELSE socialt netveerk
Tvang
Ingen interesse
for mental
sundhed
Uetiske veerdier
& adfeerd

Ingen

GIFTIGT genopladning
TRANINGSMILI@

Undertrykkelse

ATLETI o

]
latterliggarelse
Skadelig
rivalisering
Mistillid

Meningslgshed
Udmattelse
Psykiske lidelser

Modellen viser, hvad der kendetegner mental sundhed og hvordan miljger, ledelse og hverdagsliv pavirker denne. Modellen er
oprindelig lavet til seniorelitemilj@ger, men der kan drages paralleller til talentudviklingsmiljoer.

Gron - trivsel:

Barnet er en del af et trygt

treenings-og leeringsmiljg med sund

ledelse og en balanceret hverdag.
hverdagsliv.

Team Danmark har udviklet en model for mental sund-
hed i elitesport (se model 7) til at understatte mental
sundhed og trivsel. Foreeldre kan bruge modellen som
et veerktgj til at forholde sig til, hvordan barnet har det i
det treeningsmiljg barnet faerdes i.

Hvis du oplever, at dit barn indgar i et utrygt treenings-
miljg, sa er det vigtigt, at du reagerer pa det. Ved itale-
saettelse af, hvad du oplever, er det naturligt at kunne
frygte for dit barns position pa holdet. Du er dit barns
ambassader, sa det er din opgave, at seette dit barns ve
og velifgrste raekke.

STOT OP OM FALLESSKABET

Som foraelder kan du italesaette vigtigheden af, at dit
barn skal have det sjovtisporten, samt nyde og bidrage
til det sociale faellesskab. F.eks. ved at give dit barn 10
min. ekstra omklaedningstid, sa der skabes et socialt
rum i omklaedningsrummet. Stat op omkring sociale
tiltag i klubben og/eller arrangere et socialt arrange-
ment for holdet. Italesaet vigtigheden af at inkludere alle
i feelleskabet uanset baggrund og etnicitet. Derudover
kan du bidrage til at fremme vigtigheden af rollemodel-

Barnet er en del af et utrygt
treenings-og laeringsmiljg med
usund ledelse og et ubalanceret

Rad - mistrivsel:

Barnet er en del af et skadeligt
treenings-og leeringsmiljg med
en faglig ledelse og et kaotisk

hverdagsliv.

ler. Dit barn kan laere utrolig meget ved at observere
aeldre udgvere, bade i forhold til kompetencer, men i
den grad ogsa adfzerd. Dit barn kan ogsa leere af andre
holdkammerater. Veer ogsa bevidst om, at du selv age-
rer rollemodel for dit barn, sa udvis selv og understgt dit
barniden type adfeerd, du gerne vil se fra ham/hendes.
F.eks. at han/hun gerne vil dele ud af viden, erfaring og
vil hjeelpe andre.

Dit barns adfeerd og kompetencer kan ogsa vise sig at
vaere en rollemodel for andre.

ENGAGER DIG | KLUBBEN

Barn, der dyrker sporti et klubmiljg, er afhaengig af
frivilligindsats fra foraeldre og andre tillidspersoner.
Veer positivt indstillet pa, at du ogsd ma bidrage. Ved at
bidrage udviser du ogsa, over for andre, at det er vigtigt
for dig at vaere en del af den sport dit barn dyrker. Du vil
ligeledes veere en rollemodel for dit barn, derigennem
dig vil leere, hvor vigtigt det er at bidrage og hjeelpe til,
for at alle kan fa en god oplevelse og for at muligheder-
ne og udviklingen i klubben kan fortseette.
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Klubber vil altid std med dbne arme og veerdsaette din
frivillige indsats og dit bidrag vil veere med til, at klubben
bliver mere effektiv og bedre organiseret, saledes de
frivillige kraefter kan bredes ud. Ved at "flere ggr min-
dre” bidrages der ligeledes til et godt foraeldremiljg.

Du kan f.eks. melde dig som traener, holdleder, besty-
relsesmedlem eller medlem i andre udvalg. Respekter
dog, hvis dit barn ikke gnsker dig sa teet pa og find da
en anden made at veere behjzelpelig f.eks. madordning,
kgrsel, vedligeholdelse osv. Det kan vaere alt fra faglige
kompetencer eller i form af tid/haender.

Din hjeelp som frivillig behgver ikke at vaere en fast post,
det kan sagtens vaere en afgraenset opgave.

Hvis du har nye idéer, som du taenker, der kan hjaelpe
klubben, sa bring dem endelig pa banen pa en velover-
vejet og ordentlig made - af respekt for de mange frivil-
lige kreefter, der eri gang.

Husk at alle har forskellige kompetencer, som de kan
bidrage med og alle bidrag hjeselper.

Ingen klub vil kunne fungere uden de frivilliges bidrag.

SAMARBEJDE MED ANDRE FORZALDRE

Det er en stor fordel at skabe, og vedligeholde et godt
forhold til andre foraeldre i klubben. Det kan vaere med
til, at 1 kan deles om karsel eller andre praktiske ggre-
mal. | vil ligeledes kunne dele information og sikre, at |
ved, hvis der skulle vaere foregaet noget til treening eller
konkurrence, der ger, at du skal sta klar med statte.

Hvis du kommer med en ikke-sportslig baggrund kan
det nogle gange veere sveert at engagere sig eller byde
ind med hjeelp, fordi der mangler en forforstaelse for
sporten. Her er det en stor fordel at tage fati erfarne
foraeldre, sa de kan give information og stette dig.

Du kan ogsa opsgge, om klubben har nogle foreeldre-
mgader, hvor nye foreeldre saettes sammen med erfarne
foreeldre —eller om der er en fglordning.

Du kan fa skabt et netveerk, der kan benyttes bade i og
uden for sporten.




FORVENTNINGSAFSTEMNING

Klubben og treenerne har altid nogle forventninger til
barnet og foreeldrene. Forsgg at ga i dialog med tree-
neren eller ledelsen for at hare til, hvilke forventninger
der er. Jo flere oplysninger du har pa forhand, jo bedre
forberedt vil du veere.

F.eks. hvor meget kommer traeningen til at fylde, i takt
med, at dit barn udvikler sig? Hvor meget vil det forven-
teligt koste? Hvad forventes af jer som foraeldre? Hvad
forventes af dit barn?

Skal du som foreelder agere "traener” til konkurrencer,
sa skal du ogsa forvente, at traeneren og klubben klae-
der dig ordentligt pa til denne opgave, samt hvordan du
med treeneren far givet feedback efter konkurrence.

Det er ligeledes enrigtig god idé, at spegrge til klub-
bens skadespolitik. Har klubben og traeneren gjort sig
tanker omkring, hvordan de handterer skader? Er der en
procedure for, hvordan der bliver taget hdnd om barnet
fysisk, psykisk og socialt?

Det er yderligere en god idé at tage en snak med dit
barn om, hvad dit barn og jer som foraeldre forventer af
klubben og traeneren. F.eks. en god tone, at dit barn bli-
ver set somindivid, at | er velinformeret og at der tages
hand om dit barns trivsel. | nogle sportsgrene er det en
fordel at forventningsafstemme at fa tingene at vide i
god tid, saledes dit barn f.eks. ikke farst om sgndagen
skal fa af vide om barnet skal deltage i traening eller
konkurrence om mandagen.

Mange forbund har pa deres hjemmeside foraeldrema-
teriale, hvor der kan findes information og forventninger
til foreeldre. DIF og Team Danmark har et etisk kodeks
for dansk konkurrenceidraet, hvor der kan leeses om
forventninger til foraeldre - Se Team Danmarks hjem-
meside
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GODE RAD

Ga til ledelsen for at hgre, hvordan du kan hjeelpe til.

Forteael, hvilke kompetencer du har. F.eks. kan du vaere temrer og kan hjaelpe med opsaetning af skabe
eller redskaber. At du er saelger, sa du kan hjeelp med sponsoraftaler, at du er god til Excel og kan hjaelpe
med regnskaber, at du er god til at arrangere events, sa du kan hjaelpe med afholdelse af konkurrencer/
arrangementer, at du gerne bidrager med bagveerk eller anden mad ved sociale sammenkomster.
Mulighederne er mange.

Husk, at en klub er mere end det enkelte hold.

Inden du ger en frivillig indsats, sa serg for at sperge ind til, hvad der forventes og hvad rollen indebzaerer.
Forvent og efterspgrg informationsmader.

Opsg@g hvilke forventninger, der er til dig og dit barn, samt kommuniker hvilke forventninger | har den
anden vej.

Spg de erfarne foreeldre og fa deres rad og stette. Nar du selv bliver mere erfaren, sa bidrag selv til at
veere en rollemodel for andre foreeldre.

Husk, at selv med de bedste intentioner, sa vil dit engagement og adfaerd blive praeget af klubkulturen.
Reflekter regelmaessigt, sa du kan forblive tro mod dine vaerdier som foraelder.
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CASES

Som foraelder lytter du, nar dit barn fortaeller om, hvad der er sket til traening og konkurrence. Ud fra
det du hgrer, kan det veere, at du begynder at blive tvivlende over for klubbens tilgang til treening og
konkurrencer. Du meerker dog ikke den store pavirkning pa dit barn. Hvordan vil du gribe det an?

Du gnsker at bidrage til dit barns klub og stgtte op om det gode arbejde der bliver gjort, men har en
presset hverdag, hvor du ikke ser dig selv som frivillig i klubben. Hvilke greb kan du anvende for

e alligevel at bidrage til klubben?

Det kan opsta, at du begynder at fgle dig kritisk over for eller uenig i, nogle af de valg dit barns

treener tager til traening og/eller konkurrence. Valg der potentielt har betydning for dit barns trivsel,

udvikling og resultater. Du kan blive frustreret pa dine og dit barns vegne. Hvordan vil du handtere
din og evt. dit barns frustration med traeneren?

Igennem dialog med dit barn finder du ud af, at det skyldes treeneren. Det kan veere dit barn ikke

faler sig set nok (at der ikke er interesse for dit barn), at dit barn ikke bliver talt paent til og/eller, at
der ikke er forstaelse for, at dit barn ogsa har et liv uden for sporten. Du vil gerne ga i dialog med traeneren,
men dit barn vil ikke have det, da han/hun er bange for, hvilke konsekvenser det far. Hvordan vil du tackle
situationen?

e Det kan veere, at dui en periode har oplevet, at dit barn kommer nedtrykt hjem efter traening.

OVELSE 1:

UNDERST@T OG BIDRAG TIL KLUBMILJQET
Formal: At forzeldre reflekterer over, hvad de g@r og kan
gere mere af, i forhold til at understgtte og bidrage til et
godt klubmiljg.

Ramme: 15-20 min.

Foraeldre sidder for sig eller i foraeldrepar og udfylder
gvelsesark 1.

Herefter dannes der grupper af to og to, hvor gvelses-
ark 1 gennemgas.

Redskaber: Printet gvelsesark 1 og kuglepen.

OVELSESARK 1: UNDERSTOT TALENTUDVIKLINGSMILJQET

PARAMETRE HVAD G@R JEG NU? HVAD KAN JEG GBRE MERE AF?

Samarbejde med treener

Stat op om faellesskabet
Engagere dig i klubben
Samarbejde med andre foreeldre

Forventningsafstemning
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FORMAL:

At foreeldre far et indblik i motivation og hvad der kan
bidrage til motivation. Foraeldre skal bruge dette tema
til en forforstaelse og refleksion ind i, hvordan de kan
understgtte barnet.

BETYDNINGEN AF MOTIVATION

Motivation har en stor indflydelse pa bgrn og unges
evne til at laere og udvikle sig, samti hvor hgj grad de
trives.

Ordet motivation stammer fra det latinske "movere”,
som betyder at flytte eller bevaege. Motivation handler
grundlaeggende om den intensitet og retning, barnet
harisinindsats i en given aktivitet/handling. En lomme-
lygte kan veere en visuel made at se motivation pa. Der,
hvor lommelygten lyser hen er barnets motiv, f.eks. "at
udvikle mig”, mens intensiteten af lyset peger pa, hvor
motiveret barnet er f.eks. meget/lidt.

Retning: Hvor peger din lommelygte hen? Hvad driver
dig?

Intensitet: Hvor stor lyssgjle er der pa din lommelygte?
Hvor tit "blafrer” den eller lyser svagt?

Vedligeholdelse af motivation: Hvilke knapper har
du pa din lommelygte til at skabe klar retning og hgj
intensitet?

Der er mange motivationsteorier, som forstar motiva-
tion pa forskellige mader. | dette tema praesenteres
achivement goal theory og self-determination theory,
da de begge er velafprgvet inden for sport-og uddan-
nelseskontekster.
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ACHIVEMENT GOAL THEORY

Med afsaet i achivement goal theory (AGT) kan lomme-
lygten lyse mod fire orienteringer - se model 8. Den ene
orientering udelukker ikke den anden, og barnets orien-
tering kan bade vaere konstant over tid og kan aendres
pa et splitsekund f.eks. under en konkurrence.

Nar barnet skal leere noget nyt, sa er praestationsorien-
tering mindre hensigtsmaessig, dog har man i uddannel-
sesforskning set, at konstruktiv praestationsorientering
kan ggre barnet mere engageretifagligt arbejde, og at
barnet praesterer bedre end andre elever med destruk-
tiv preestationsorientering.

Undersggelser inden for sport viser, at eliteatleter
oftest er kendetegnet ved at vaere bade konstruktiv
preestationsorienteret og mestringsorienteret.

Der er dog ingen tvivl om, at mestringsorientering er
den, der skal fremmes mest muligt, for aldersgrup-
penifolkeskolen. Resultater viser klart, at bern med
mestringsorientering ser ud til at trives og praestere
bedre. Derudover har ba@rnene stgrre tro pa egne evner,
en stgrre interesse i fagligt og teknisk arbejde, og de
anvender mere avancerede laeringsstrategier.

B@rns motivation og orientering for at deltage i sport
skabes ihgj gradihjemmet ogitraeningsmiljget. Det
sker, at spgrgsmalet "hvem vandt?” stilles efter en

konkurrence. Denne type spargsmal giver et udtryk for,
at et vigtigt kriterie for succes er at vinde, og spgrgsmal
af den type bidrager til at skabe en praestationsorien-
tering.

Ved at stille spgrgsmal som "“lzerte du noget nyti dag?”
gives der udtryk for at udvikling og mestring er vigtige
kriterier for succes. Disse typer spgrgsmal bidrager til
at skabe en mestringsorientering.

FAKTA
De fleste barn, der dyrker sport vil oftest veere
preestationsorienteret, da de er underlagt sports-

krav og traeningskultur, sa her er det fordelagtigt,
at foraeldre understgtter deres barns mestrings-
orientering i sa hgj grad som muligt i hverdagen.

SELF-DETERMINATION THEORY
Self-determination theory (SDT) er en motivations-
teori, hvor tre grundlaeggende psykologiske behov skal
tilfredsstilles - se model 9. Nar de bliver tilfredsstillet
vil barnet opleve en starre grad af indre motivation, der
kan fgre til bedre praestationer, stgrre engagement og
oget trivsel.

MODEL 8: OVERSIGT OVER DE FIRE ORIENTERINGER | ACHIEVEMENT GOAL THEORY (AGT)

Barnet har fokus pa egen lzering og mestring af opgaven.
F.eks. at blive bedre til et teknisk fokuspunkt eller noget
fagligti skolen.

Mestringsorientering

Barnet har fokus pa at vise, at barnet er bedre end andre, og
det hjeelper pa barnets fokus.

F.eks. at ville veere hurtigere/bedre end de andre, sa derfor
ger barnet sig ekstra umage i sine kompetencer. Fokus er
her pa at fremvise evner.

Konstruktiv praestationsorientering

Barnet har fokus pa at vise, at barnet er bedre end andre, og
det gdeleegger barnets fokus.

F.eks. at ville vaere hurtigere/bedre end de andre, sa derfor
glemmer barnet alt om kompetencer og taenker blot pa at
vinde. Fokus er her pa at undga nederlag.

Destruktiv praestationsorientering

Modellen er inspireret af Elliot, Murayama & Pekrun
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MODEL 9: DE TRE GRUNDL AGGENDE
PSYKOLOGISKE BEHOV

Autonomi

Folelsen af at vaere ansvarlig for egne mal
og adfeerd.

Mulighed for at traeffe valg.
Anerkendelse af barnets fglelser.

Kompetence

At fgle sig god til noget.

At fa passende udfordringer.
At arbejde med udvikling.
At fa anerkendende og konstruktiv feedback.

Tilhagrsforhold

Atvereietinkluderende milja.
At have gode sociale relationer.
At blive mgdt med respekt.

At fgle omsorg til og fra andre.

Modellen er inspireret af Deci & Ryan (1985).

AUTONOMI

Her geelder det, at barnet far lov til at tage ejerskab, ved
selv at kunne treeffe valg, store som sma. Dette bade

i hjemmet, i skolen og i sporten. Som foreelder kan du
give dit barn forskellige valgmuligheder og bede ham/
hende komme op med en Igsning. Herigennem kan dit
barn lzere at tage ansvar for egen adfeerd og valg, og
derigennem leere ikke at give skylden til andre. lgennem
ansvar kan dit barn ogsa leere, hvilke valg, der er livgi-
vende og stgttende og hvilke, der ikke er. Veer opmaerk-
som pa at praktisere en stgttende adfzerd, der viser, at
du er her uanset udfaldet af hans/hendes valg. Dette
gger tillidsniveauet.

KOMPETENCE

For at barnet kan fgle sig kompetent, vil det veere godt,
at barnet kan arbejde henimod sma og store mal (pro-
ces-og praestationsmal). Det er vigtigt, at barnet hele
tiden har mulighed for at leere og @ve nye faerdigheder.
Ved at fgle sig kompetent vil barnet vaere mere nysger-
rig og dermed mere tilbgjelig til at turde at tage risici og
handtere den usikkerhed, der folger med. Nar barnet
foler sig kompetent giver det ogsa barnet en fglelse

af mening med det barnet laver, hvilket vil understatte
trivsel og motivation.

Tilbyd omrader i hjemmet, hvor dit barn kan fa lov til at
udvikle sig. Understgt ligeledes, at sporten og skolen

handler om udvikling og anerkend preestationerne dit
barn opnar herigennem. Tilbyd altid din stgtte og dine
ressourcer.

TILHORSFORHOLD

Nar barnet fgler sig som en del af holdet eller klassen,
sa vil barnet veere mere tilbgjelig til at engagere sig og
blive mere motiveret. Barnet har behov for at vaereiin-
kluderende miljger, der fremmer mangfoldighed og hvor
respekt og omsorg er vaerdsatte veerdier. Hvis barnet er
i et miljg, hvor der gives kritik, der dannes grupperinger
eller man bliver holdt udenfor, s& vil det fjerne fglelsen
af at hare til.

Understgt de sociale relationer i sporten ved at give dit
barn ekstra tid i omklaedningsrummet til at vaere social
samt deltage i arrangementer. Det samme gaelder for
skolen.

I hjemmet kan du opmuntre til samarbejde f.eks. ved,
at der hver sgndag tales om den kommende uge. Hvad
skal der ske? Hvem g@r hvad? Er der noget vi skal vaere
seaerlig opmaerksom pa? Osv. Dette er ogsad med til at
fremme en dben kommunikation med tillid og respekt,
hvilket fremmer jeres indbyrdes tilhgrsforhold.

FASTHOLDELSE AF MOTIVATION

Hvis de tre psykologiske behov er opfyldt og der
onskes, at barnet skal bevare motivationen over en
leengere periode, kan det afhange af, hvilken oriente-
ring barnet har.

Et barn, der er mestringsorienteret eller indgar i et me-
stringsorienteret miljg, kan fa en falelse af kompetence
igennem personlige forbedringer, udvikling og indsats.

Et mestringsorienteret barn vil hgjst sandsynlig have
en starre opfattelse af barnets kompetencer og udvise
konsekvent mere indsats, vedholdenhed og tilfredshed.

Et barn, der er preestationsorienteret eller indgar i et
praestationsorienteret miljg, kan fa en fglelse af kom-
petence ved at overga andre, vinde eller at vise feerdig-
heder med minimal indsats. Et praestationsorienteret
barn klarer sig godt, nar barnet praesterer godt. Barnet
kan keempe med usikkerhed og vil muligvis under pres,
eller nar barnet ikke klarer sig godt, undga udfordrende
opgaver og yde en mindre indsats. Barnet vil blive
ligeledes blive udfordret, nar barnet mgder steerkere
modstander f.eks. nar barnet skifter til et hgjere sports-
niveau fra U15 til U17 eller fra argang til junior osv.

Husk at den konstruktive praestationsorientering,

sammen med en mestringsorientering har vist positive
resultater.
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Mange barn vil sandsynligvis have en stor praestati-
onsorientering i konkurrence, da der vil vaere fokus pa
resultater. Foraeldre har enrolle i at bidrage til udvikling
af mestringsorientering, da det vil fungere som et sik-
kerhedsnet for barnets motivation, hvis barnet f.eks.
garigennem en periode med darlige resultater, en
skade eller en stagnering i udvikling.

Dette kan ggres ved at italesaette, at succes i sport
0gsa handler om personlig fremgang, udvikling og lee-
ring igennem vedholdende indsats, hvor fejl er en vigtig
del af laering.

GODE RAD

Herefter skal foraeldrene, der star i samme orientering
besvare arbejdsspergsmal (fra slide eller i printet form,
der ligger ved orienteringen).

Arbejdsspgrgsmal:

Hvordan er det at veere (xx) orienteret i hverdagen?
Hvad fremmer det? Kan det haemme dig pa nogle
mader? Har det effekt pa din trivsel, dit arbejde og dit
privatliv?Herefter bedes foraeldrene stille sig ved den/
de orienteringer de benytter, nar de giver feedback til
deres barn (eller ser dem ved konkurrence).

Herefter besvares arbejdsspargsmal.

Giv feedback pa udvikling og mestring af faerdigheder. Succes er at udvikle sine kompetencer.
Giv anerkendelse for indsats, vedholdenhed og evnen til at arbejde hardt.

Ros indsats i bade sejr og nederlag.
Lad dit barn leere af egne erfaringer.

Husk at dit barns glaede er kernen til trivsel og motivation. Det tager han/hun med i alle livets arenaer.
Stetter du dit barn bedst ved at give krammere eller med at snakke om traening og konkurrence? Ga i
dialog med dit barn om, hvilken form for stette, han/hun gnsker, da velmenende rad kan skade mere end
at stotte.

Sperg ind til dit barns trivsel og laering mere end mal, test og konkurrencer. "Hvordan gik deti dag?” kan
sagtens erstattes af "Hvordan har du haft deti dag?” og Hvad har du leert i dag?".

Sperg ind til, hvordan det gar med dit barns klasse-og holdkammerater. Ved at vise interesse for faelles-
skabet, stotter du ogsa dit barns miljg og tilhgrsforhold.

Stgt dit barni at seette tingene i perspektiv. En skade kan fgles som en evighed og et stort nederlag. | en
skadesperiode kan du opfordre dit barn til bevidst at lave malsaetninger om andre ting, der normalt ikke
har sa meget fokus: "Hvad vil du gere mere af i denne periode, som du normalt ikke har sa meget tid til?"
(mere tid til familie, venner, andre interesser). Der kan med fordel seettes sma proces og praestationsmal
pr. uge i forhold til genoptraening af skaden, bade fysisk og mentalt.

Stet dit barn, nar han/hun ikke er motiveret. Ingen er (lige) motiveret hver dag. Sperg ind til, hvad der ger

dit barn mindre motiveret,
sa han/hun kan reflektere og blive klogere
pa sig selv.

OVELSE 1:

ORIENTERING | HVERDAG OG VED FEEDBACK
Formal: At forzeldre reflekterer over deres egne orien-
teringer i hverdagen og hvilke(n) orienteringer, de har |
deres feedback til deres barn.

Ramme: 15-20 min.

Underviser laver "orienteringsmodellen”, f.eks. via bolde
eller slide fra PowerPoint.

Foreeldrene bliver bedt om at stille sig der, hvor de me-

ner, at de er mest orienteret til hverdag. De er velkomne
til at placere sig i mellem flere orienteringer.
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Arbejdsspgrgsmal:
Hvis de har rykket sig fra fer, s vaer nysgerrig pa "hvor-
for flytter du dig?".

Hvad skyldes, at du har denne orientering over for dit
barn? Hvad fremmer det? Kan det haemme pa nogle
mader? Hvilken effekt har det pa dit barns trivsel, pree-
stationer og jeres tilhgrsforhold?

Redskaber: 4 forskellige farvede bolde, 4 forskellige
farvede papir, reb/snor eller anden markering i rummet.
Slide fra PowerPoint kan ogsa benyttes som guide, til
hvor foreeldrene skal placere sig i rummet.

Print gvelsesark 2 eller brug slide fra PowerPoint.



MODEL 10: ACHIEMENTS GOAL THEORY'S FIRE
ORIENTERINGER

Konstruktiv
praestations
orientering

Destruktiv
preestations
orientering

OVELSE 2:

HVORDAN UNDERST@TTES AUTONOMI,
KOMPETENCE OG TILHORSFORHOLD
SELF-DETERMINATION THEORY | HUEMMET
Formal: At forzeldre reflekterer over og kommer frem
til konkrete mader, hvorpa de kan understatte, at de tre
basale psykologiske behov fra SDT kan fremmes, hos
barnet, i hjemmet.

Ramme: 15 min.

Alle foreeldre bedes notere for sig selv konkrete mader,
hvorpa de vil begynde at understgtte SDT i hjemmet. Til
hvert behov skal de finde 1-3 punkter.

Herefter taler foreeldrene sammen to og to. Hvis der er
foreeldrepar, sa taler de sammen og ellers findes der

sammen med en foraelder fra samme sportsgren.

Redskaber: Papir og kuglepen.

CASES

Du har over noget tid muligvis observe-
o ret, at sa leenge dit barn praesterer godt i

sporten, sa er barnet glad og tilfreds.
Men nar dit barn ikke har veeret den bedste til
konkurrence eller treening, sa er dit barn muligvis
irriteret og det kan veere, at der er kommentere
pa, at det er andres skyld eller ydre faktorers
skyld. De gange eller perioder, ser ud til at tage
motivation fra dit barn. Du har maske ogsa lagt
meerke til ved konkurrence, at hvis dit barn
kommer bagud, sa virker barnet naermest opgi-
vende.

Hvad kan du ggre for at hjaeelpe barnet ud af dette
mgnster og understgtte en mere motiverende
tilgang?

Dit barn har/eller har haft en leengere
periode med svingende motivation for at

skulle til treening. Fordi det er sa svin-
gende har du sveert ved at saette fingeren p3,
hvad det kan skyldes. Du fornemmer maske bade,
at der bliver givet udtryk for, at traeningen er
ensformig, at det ikke altid er sjovt og at dit barn
ikke rigtig feler, at han/hun udvikler sig. Du
fornemmer maske, at det stabile holdepunkt er
det sociale feellesskab. Med din nye viden om SDT,
teenker du s3, at der er nogle grundlaeggende
behov, der ikke bliver opfyldt? Hvis ja, hvad vil du
gere herfra?

Dit barn er glad for at ga i en Talentklas-
e se og far gavn af det sociale faellesskab

med andre sportsudgvere. Det er du
naturligvis glad for. Du havde nok ogsa en idé om,
at nar dit barn kom i en Talentklasse, sa ville dit
barns sportslige niveau ogsa blive forbedret.
Maske gar du med/eller har haft en frustration
over, at dit barn ikke virker mere ambitigs i
hverdagen —han/hun er jo kommeti en Talent-
klasse af en arsag. Hvordan vil du tackle din evt.
frustration og en evt. samtale med dit barn?
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FORMAL:

Formalet med dette tema er at give foreeldre et indblik i
forskellige typer af mal. Foreeldre skal bruge dette tema
til en forforstaelse og refleksion ind i, hvordan de kan
understgtte barnet.

PRASTATIONS- OG MESTRINGSORIENTERING
Foraeldre lever sig ind i sporten, hvilket er en god ting.
Der er som naevnt mange falelser pa spil og enhver
foreeldres drgm er at se sit barn trives, lykkes, fgle sig
kompetent, fgle sig som en del af noget og opna idreets-
gleede igennem sporten. Fglelserne, bade fra succes og
nederlag kan ske hver dag, hver weekend og hver uge, i
mange ar. Som forzeldre kan man veere fokuseret pa de
resultater ens barn laver her og nu eller vaere fokuseret
pa, hvad der skal til for at barnet udvikler sig hen mod
resultater pa laengere sigt.

Fokus pa resultater her og nu eller fokus pa laengereva-
rende udvikling beskrives som hhv. praestationsorien-
tering og mestringsorientering.

Praestationsorientering er fokus pa resultater, ranglister
0g en orientering, hvor foraeldre kan vurdere ud fra,
hvor dygtig barnet er i forhold til andre. En preestati-
onsorienteret foraelder kan vaere fokuseret pa "hvordan
kan jeg hjeelpe mit barn med at veere den bedste?". Der
vil oftest veere fokus pa de kortsigtede resultater, altsa
her og nu. Feedbacken fra foraeldre til barnet vil oftest
veere, hvad der var godt og hvad der var darligt. Der vil
ofte veere glaede og ros, nar barnet opnar resultaterne
og frustration, nar det ikke lykkes. En fordel ved at vaere
praestationsorienteret er, at man yder en ekstra indsats
for sit barn ved f.eks. at tilkgbe dem ekspertbistand,
sgger de bedste klubber/traenere og er i teet dialog med
treeneren. Udfordringerne og ulemperne ved denne
orientering er, at barnet kan udvikle en frygt for at fejle
fordi barnet ikke vil skuffe og fordi barnet vil undga den
negative reaktion samt kritik. Denne frygt og presset
kan medfare, at barnet mister motivationen og det vil
gge risikoen for at barnet stopper med sporten. En
andenrisiko er, at barnet ofte vil ggre alt, hvad han/hun
kan for at blive den bedste i ungdomsarene og dermed
glemmer at udvikle sig til at blive den bedste i senior-
arene.

Mestringsorientering er fokus pa indsats, udvikling og
en orientering, hvor foraeldre kan vurdere ud fra, hvor
dygtig barnet er i forhold til sig selv. En mestringsorien-
teret forzelder kan veere fokuseret pa "hvordan kan jeg
hjeelpe mit barn med at blive den bedste?”. Der vil veere
fokus pa langsigtet udvikling, og forzeldre vil ofte have
fokus pa at give barnet de bedste muligheder for at

udvikle hans/hendes kompetencer. Den mestringsori-

enterede foreelder vil i sin dialog med barnet ofte have
fokus pa at evaluere indsats og opgavelgsning, frem
for resultater. Foraeldrene vil have en tilgang, hvor de
opfordrer barnet til at udfordre sig selv, turde lave fejl
og leere af det. En fordel ved at vaere mestringsorien-
teret er, at barnet vil fgle, at det er naturligt og accep-
tabelt at fejle og vil dermed opna en mere fri tilgang til
at skulle praestere. Barnet vil ogsa kunne spejle sig i at
have fokus pa egne opgaver, indsats og talmodigheden
heri. Ulempen kan vaere, at det oftest er nemmere at fa
anerkendelse for et resultat, da det er malbart.

Foreeldres orientering smitter, som regel, direkte af pa
barnets orientering.

Ens orientering er ikke noget, der ligger fast. Den er dy-
namisk og kan udvikles samt eendres. Der er ikke noget
rigtig og forkert. Anbefalingen er, at det er helt okay, at
du som foraelder taler om resultater, sa laenge du husker
0gsa at vaere mestringsorienteret. Det samme gaelder i
klubben. Det er okay, at der snakkes resultater og eva-
lueres pa dem, sa laenge traenerne og klubmiljget ogsa
er mestringsorienteret.

| sportens verden er der en indgroet preestationsorien-
tering. Derfor anbefales det, at du som foraelder er med
til at sikre en balance for dit barn.

FAKTA

Barn, der er under 5-6 ar vil ofte veere mestrings-
orienteret. De sammenligner sig ikke med andre
og er optaget af at Igse den udfordring, de star
over for.

Fra omkring 5-6 ars alderen begynder barn at
forsta betydningen af social sammenligning.
Herfra bliver de mere og mere fokuseret pa at
sammenligne sig med andre og udvikler dermed
preestationsorientering. Dette udvikles yderligere,
nar de nar skolealderen.

Mestringsorientering bliver mindre og nogle far
den aldrig igen. Nogle bgrn bliver opmaerksomme
pa, at det er en fordel at fokusere pa ens egen
opgave, indsats og udvikling og udvikler derfor en
mestringsorientering igen.

Omgivelserne som f.eks. foraeldre, laerer, traenere
har stor indflydelse pa, om barnet fortsaetter med
at udvikle en mestringsorientering.
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TYPER AF MAL

Malsaetninger og mal skaber motivation og retning pa
barnets indsats, udvikling og laeering. Igennem formu-
lering af mal tages der ansvar og langvarige processer
bliver mere overskuelige. Det er dermed godt at kende
forskellen pa typer af mal, og det er bestemt heller ikke
lige meget, hvordan malene formuleres.

Der er helt overordnet tre typer af mal, der alle er rele-

vante - se model 11.:

* Resultatmal: f.eks. "jeg vil vinde".

* Praestationsmal: f.eks. "jeg vil sld min personlige
rekord"”

* Procesmal: f.eks. “jeg vil gerne blive bedre til at ori-
entere mig pa banen”

MODEL 11: TYPER AF MAL

Mal vil altid veere forskellige fra barn til barn. Nogle mo-
tiveres ved at skulle opna svaere mal og andre lette. Det
anbefales at der overvejende arbejdes med procesmal
(se model 12), da de ikke er afhaengige af andres indsats
og de giver retning og mening med f.eks. traening.

Som naevnt har foreeldre, traenere og laerere stor indfly-
delse pa om barnet udvikler en mestringsorientering.
Denne orientering kan udvikles ved bl.a. at arbejde med
og understatte barnets procesmal pa daglig basis og
ved konkurrence. Et mestringsorienteret miljg kende-
tegnes ved, at der er mere fokus pa de sma opgaver/
processer, frem for resultater og karakterer.

Et mestringsorienteret miljg har vist sig at give hgjere
trivsel, mere udvikling, leengere fastholdelse i sport og
langsigtede preestationer.

RESULTATMAL PRASTATIONSMAL PROCESMAL

» Attraktive og simple mal at * Etpersonligt slutmal som * Enpersonlig opgave/
saette. f.eks. personlig rekord. personlige fokuspunkter f.eks.
*  Sammenligning med andre. ¢ Oftest entid eller andet andring af teknik, taktik.
* Omhandler ofte en placering. malbart, f.eks. distance, point. » Personligt mal om f.eks. "vaere
* Malene er afhaengig af andre * Malene giver energiinden en bedre forberedt til eksamen”
og dermed ude af egen konkurrence. eller "komme til tiden".
kontrol. * Man kan lykkes kortvarigt, * Milepeele frem mod det
* Fjerner ofte fokus fra egen men ikke ngdvendigvis langsigtede mal, ens "hvordan
preestation. langsigtet. vil du na derhen?".
* Erikke afhaengig af andres * Giverretning og energi.
indsats. * Gordet muligt at prioritere og
planleegge.
e Godved sveere perioder som
f.eks. skade.

MODEL 12: MALPYRAMIDEN

RESULTAT-

MAL

PROCESMAL
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GODE RAD

Anerkend dit barns mal og dremme og stet ham/hende i at bevare fokus pa "hvad skal der til for at opna
de mal og drgmme?”. Mind dit barn om, at der er lang tid til, at han/hun skal toppe.

Tal om vigtigheden i at have langsigtede malsaetninger og gerne malsaetninger, der gar ud over sport og
skole. F.eks. personlig udvikling, andre interesser, personlige kompetencer osv.

Sperg ind til, hvad dit barn arbejder med af procesmal i sport og skole og hvordan det gar med de mal.
Giv feedback pa dit barns indsats og udvikling.

Snak med dit barn om, hvad han/hun kan lzere efter en konkurrence, bade pa godt og ondt, uanset resul-
tatet.

Opmuntre og opfordre dit barn til at turde at prgve ting af og fejle. Heri ligger laering og udvikling.

Giv dit barn stgtte og omsorg, nar han/hun mgder modgang. Mind dit barn om, at der i modgangen vil
veere lzering at hente, som han/hun kan bruge pa vej mod at realisere egne mal og dremme.

Veer en god rollemodel og overvej derfor, hvad du selv fokuserer pa af mal for dit eget liv. Du er rollemodel
igennem dine ord og handlinger.

Undga at poste dit barns sportslige praestationer via sociale medier, da det kan bidrage til at han/hun
feler, at resultater er det eneste, der giver anerkendelse.

Husk, at mal er et retningsskabende vaerktgj. Sa bliver malene ikke indfriet, sa understat dit barn i at lave
nogle nye.




CASES

Dit barn klarer sig godt i bade skole og
o sport. Dit barn far gode karakterer og er

en af de bedste pa holdet. Du foler, at dit
barn motiveres af at vinde og har svaert ved at tale
om procesmal. Hvad kan vaere potentielle udfor-
dringer for dit barn, nu og pa den lange bane?
9 barn preesterer godt til treening og far

ros for at passe sine ting i skolen, samt
god feedback pa afleveringer. Pa trods af det, sa
ser du muligvis et mgnster i, at nar der er konkur-
rence eller eksamen, sa er det som om, at niveau-

et ikke kan efterleves. Dit barn bliver meget
nervgs. Hvordan taenker du, at du kan hjeelpe dit

barn?
e vurderer sin praestation pa baggrund af,
hvordan dit barn praesterer i forhold til
andre. Dette geelder bade i skole og sport. Nar dit
barn har preesteret bedre end andre f.eks. vundet,
sa oplever du maske, at det giver dit barn glaede
og motivation, og omvendt nar det gar darligt f.
eks. taber, sa oplever du maske dit barn frustreret
og modlgs. Hvordan forholder du dig til dette?
e veere den bedste i verden. Dit barn er
muligvis allerede en af de bedste i
landet, og bade treener og dig selv ger alt, hvad |
kan for at st@tte op. Hvordan kan du understgtte

de forskellige maltyper, for at statte dit barni sin
udvikling?

Du oplever maske/har oplevet, at dit

Du har muligvis et indtryk af, at dit barn

Dit barn er ambitigs med sin sport og vil

OVELSE 1:

MAL | HVERDAGEN

Formal: At foreeldrene far reflekteret over om der er
sammenhang mellem, hvilke mal de har for deres eget
livog hvad de gnsker at give videre til deres barn, i for-
hold til veerdier og adfaerd.

Ramme: 15 min.

Underviser laeser udsagn op (gvelsesark 3) og foreeldre
placerer sig, der hvor udsagn passer til dem.

De ferste udsagn gar pa foreeldrenes motivation og
malorientering i deres eget liv (det kan vaere arbejde
eller fysisk aktivitet).

De naeste udsagn gar pa, hvilke veerdier og adfeerd
foreeldrene gnsker at give videre til deres barn. Udsagn,
der taler ind i de forskellige malorienteringer.

Slutteligt gar foraeldre sammen to og to og far en dialog
om, hvorvidt der er sammenhang mellem egne mal

og det der gnskes at gives videre. Hvori er styrker og
svagheder.

Redskaber: Papir, kuglepen og print gvelsesark 3.
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OVELSE 2:

MAL-CIRKLEN

Formal: At foraeldrene far mulighed for at teste, hvad de
forskellige maltyper betyder for deres tanker, fglelser
og handlinger i en konkret praksis-situation.

Ramme: 20 min.

Foreeldrene danner grupper af 8-12 og danner en cirkel.
Dan minimum to grupper, sa de kan konkurrere mod
hinanden.

Farste runde:

Foraeldrene kaster bolden til hinanden, i en aftalt raek-
kefelge og de skal huske pa raekkefglgen (hvem kaster
til mig og hvem kaster jeg til - ikke andet). Runden er
feerdig, nar alle har haft bolden én gang.

Efter runden er feerdig beder underviseren dem tale om,
hvordan de oplevede denne opgave, hvilke tanker og
folelser satte det i gang? Hvilke maltyper observerede
de? Var de orienteret mod, hvordan de kastede eller
mere i at sammenligne sig med andre?

Anden runde:

Nu skal der kastes pé tid. Hvor hurtig kan gruppen kaste
bolden rundt til hinanden? (samme raekkefglge som for).
Opsamling som fgr - hvordan oplevede | opgaven nu?
Var der &endringer?

Tredje runde:

Nu skal der laves en ny personlig rekord (praestations-
mal) eller sla den anden gruppe (resultatmal). Opsam-
ling som f@r - hvordan oplevede | opgaven nu? Var der
&ndringer?

Fjerde runde:

Nu skal der laves et procesmal. Det kunne veere et tek-
nisk f.eks. fokus pa god kastebevaegelse eller mentalt
f.eks. fokus pa bolden eller vejrtraekning. Opsamling
som fgr - hvordan oplevede | opgaven nu? Var der &n-
dringer?

Redskaber: Bolde.




6: MINDSET




FORMAL:

Formalet med dette tema er at give foreeldre et indblik i
et fastlast og udviklende mindset og herigennem skabe
en refleksion over eget mindset og hvordan foreeldre via
deres mindset kan pavirke barnet.

MINDSET

Prgv at teenk pa en ting, som dit barn er god til. Overvej,
hvorfor dit barn er god til netop det. Er dit barn god fordi
han/hun har gvet sig meget og méaske faet hjaelp? Eller
er han/hun god, fordi det er en egenskab, dit barn er
fedt med?

Teenk nu pa noget, som dit barn er darlig til. Overvej,
hvorfor dit barn er darlig til det. Tror du, at dit barn kan
blive bedre til det, hvis han/hun gar noget ved det og
yder en ekstra indsats? Eller tror du, at han/hun ikke har
generne eller intelligensen til nogensinde at blive god
til det?

Et mindset skal forstas som tankemanstre/forestillin-
ger man har om sig selv i forhold til, hvordan man f.eks.
mgder opgaver og udfordringer.

Dit barns made at taenke om sig selv og hans/hendes
egenskaber har stor betydning for, hvor godt han/hun

klarer sigisporten, i skolen og i sociale relationer. Disse
tanker og forestillinger kan give et overvejende fastlast
mindset eller et udviklende mindset, nar det kommer til
dit barns egen laering og succes - se model 13.

Som udgangspunkt vil dit barn vaere tilbgjelig til at have
et mere eller mindre fastlast eller udviklende mindset,
og det er sjeeldent, at det udelukkende er det ene eller
andet. Dit barn kan derfor f.eks. have et fastlast mindset
i sporten og et udviklende i skolen.

Et fastldst mindset er et udtryk for, at barnet ser sine
evner og egenskaber som medfgdt og rodfeestede.

Der kan ikke &endres pa, om barnet inden for et omrade
har talent eller ej. Her kan barnet blot prgve at se sa god
ud som muligt.

Udfordringer snskes oftest undgaet, da der her vil veere
enrisiko for at fejle, hvilket vil udstille barnets begraens-
ninger. Det vil omvendt veere tiltreekkende at vaelge
opgaver, der ser svaere ud, men i realiteten er lette at
Igse. Her vil der ikke veere risiko for at fejle og netop
fordi opgaven ser sveer ud, sa kan gnsket om at se god
ud, blive opfyldt.

MODEL 13: OVERSIGT OVER FASTLAST OG UDVIKLENDE MINDSET

DET FASTLASTE MINDSET
Tror, atintelligens og evnen til at
blive en god udgver er fast, Vil derfor
gerne se god ud, sa ...

JEG UNDGAR

JEG GIVER OP VED

JEG FINDER DET NYTTEL@ST MED

JEG IGNORERER

JEG FOLER MIG TRUET AF

LZRING KAN GA 1 STA, 0OG MAN
UDNYTTER IKKE SIT POTENTIALE

Med inspiration fra Hortnung, Nielsen, Videsen (2016).

DET UDVIKLENDE MINDSET
Tror, at intelligens og evnen til at
blive en god udgver kan udvikles. Vil
derfor gerne leere, sa ...

HILSES VELKOMMEN

HANDTERES MED VEDHOLDENHED

ER VEJEN TIL MESTRING

KAN MAN LARE AF

ER EN INSPIRATION

LARING UDVIKLER SIG, OG MAN

UDNYTTER SIT POTENTIALE
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Med et fastlast mindset kan barnet tvivle pa, om det
nytter noget at ggre en ekstra indsats "det andre jo alli-
gevel ikke noget”. Det kan ogsé veere, at barnet taenker,
at "hvis jeg skal arbejde hardt for noget, sa er det fordi
jeg ikke er god til det”. Et fastlast mindset kan veere
arsag til, at barnet ikke udvikler sig.

Et udviklende mindset, er et udtryk for, at barnet anser

evner og egenskaber som kompetencer, der kan leeres,
udvikles og pavirkes over tid. Her vil barnet se udfor-
dringer som en mulighed for at udvikle sig og blive
bedre "med denrette hjaelp, tid og strategi kan jeg laere
det meste”. | den laeringsproces anses fejl og feedback
som uundgaelige elementer. Et udviklende mindset tror
0gsa p3, at jo starre indsats, des starre chance for at
lykkes. En metafor kan veere Pippi-strategi "det har jeg
aldrig provet for, sa det klarer jeg helt sikkert".

Dit barns mindset kan aendres (over en periode pa 6-9
uger), hvis der f.eks. arbejdes systematisk med proces-
mal som f.eks. at dit barn tar tage imod sveere udfor-
dringer og tgr at modtage konstruktiv feedback.

Der er fem grundsyn, der illustrerer forskellen pa et
fastlast og udviklende mindset - se eksempler i
model 14.

Det er synet pa:
* Udfordringer

* Modstand
¢ Indsats
* Feedback

* Andressucces

MODEL 14: EKSEMPLER PA FASTLAST OG UDVIKLENDE MINDSET

m Fastlast - eksempel Udviklende Udviklende - eksempel

Ser frem til nye
udfordringer.

Syn pa

Udfordringer Nye udfordringer Jeg er bange for at se
opleves som en trussel. dum ud med den ny

teknik i dag.

Indsats Jeg ydede ikke fuldt Det hele skal helst
indsats i dag. Derfor var komme let til en.
min praestation darlig.

Modstand Det var sveert i dag, Man giver hurtigt
og (indsaet selv omgivelserne skylden.
undskyldninger her)
gjorde preestationen
darlig.

Feedback Jeg undgik lige min Undgar negativ

treener i dag. feeedback.

Andres succes Peters succes kan Andres succes er en Andres succes er en Jeg vil se om ikke jeg
degradere min position. trussel mod en selv. kilde til inspiration kan leere af Peter.

40

Arbejdsindsats og
vedholdenhed er naturlig
for at leere.

Frustation er en del af
ens laeringsproces.

Ops@ger enhver
feedback.

Jeg gleeder mig til at se
min nye teknik i spil i dag.

Jeg gav mig fuldt ud i
dag - og mislykkedes.
Nu ved jeg hvad jeg skal
arbejde med.

Det var godt nok sveert
i dag. Men det var fedt
at blive maksimalt
udfordret.

Jeg spurgte lige efter
lzbet hvad jeg gjorde
godt og mindre godt.



GODE RAD

Sperg ind til, hvordan dit barn har det med de fem forskellige grundsyn (udfordringer, indsats, modstand,
feedback og andres succes). Det kan veere pa vej hjem i bilen, pa en gatur eller en stillestund hjemme.
Sperg f.eks. "hvordan har du det med, at andre har succes? F.eks. en holdkammerat, konkurrent eller enii
klassen?". Sparg ogsa gerne ind til om dit barn taenker, at der er noget han/hun kan blive bedre til i forhold
til f.eks. at handtere andre succes.

Reflekter over, hvordan du selv har det med de fem grundsyn. Dit mindset kan pavirke dit barns mindset.
Sperg ind til, om der er forskel pa de fem grundsyn hos dit barn alt efter, om det er skole eller sport. Hvis
der er, sa se om du kan hjzelpe barnet med at tage leering fra den ene arena over i den anden (overfgrsel
mellem sport og skole).

Nar dit barn mgder modstand, eller du oplever han/hun kommer ked af det eller vred hjem over at have
fejlet eller ikke at have vundet, sa veer opmaerksom p3, at din handtering og spargsmal pavirker dit barns
mindset.

Hvis du oplever, at dit barn er frustreret over den feedback han/hun har faet fra traeneren, sa veer nysger-
rig pa om dit barn f.eks. tager konstruktiv feedback som vaerende negativ feedback. F.eks. kan traeneren
have rost og samtidig forklaret dit barn, hvad han/hun skal blive bedre til naeste gang. Hvis barnet har et
fastlast mindset, kan det vaere, at barnet kun harer, at der var kritik — "der var noget jeg ikke gjorde godt
nok".

Nar dit barn f.eks. mgder udfordringer, sa anerkend de falelser og tanker han/hun har omkring situationen
og forsg@g at hjeelpe dit barn til at anskue situationen i et st@grre perspektiv. Yderligere opfordres der til at
tale om, hvad dit barn kan gere for at handtere udfordringen.




CASES

Maske oplever du, at dit barn generelt
o har et udviklende mindset og lyst til at

udvikle sigi sporten og i skolen. Der kan
vaere/have veeret en hard periode i sporten med
skade og sygdom hvilket kan betyde, at dit barn
har mistet sportsligt niveau. Dit barn kan have
sveert ved at veere i denne nye situation, hvor de
fleste af holdkammeraterne er bedre, og der er
langt tilbage til det tidligere niveau. Dit barn
kommer muligvis modlgs hjem og er tydeligvis
pavirket af situationen. Hvordan taenker du, at du
kan stgtte dit barn og hjselpe dit barn igennem?

Du oplever maske, at dit barn har et stort
e fokus pa fejl. Uanset, hvor god feedback

dit barn far fra treenere eller lzerere eller
hvor gode resultaterne er i skole eller sport, sa
oplever du maske, at dit barn altid har fokus pa at
finde fejlene. Der er altid noget, der kan ggres
bedre. Du fornemmer, at dit barn pa den made
dunker sig i hovedet, hvilket du ikke gnsker for dit
barn. Kan du fa gje pa noget som du/l som
foreeldre ggr, der taler ind i, at barnet har det
sadan?

Dit barn arbejder for tiden med at
e indarbejde en ny teknisk faerdighed i sin

sport. Dit barns treener har vurderet, at
det er det der skal til for at fortsaette den sports-
lige udvikling. Dette betyder en la&engere periode,
hvor dit barn arbejder fokuseret med sin teknik og
dermed muligvis ikke preesterer lige sa godt som
hidtil. Du oplever maske, at dit barn altid falder
tilbage til den gamle teknik og de sikre valg, nar
det geelder konkurrence og nar treeneren ikke er
til stede. Hvordan vil du understgtte traeneren og
det langsigtede potentiale i, at dit barn indgver en
ny teknisk faerdighed med risiko for at “se dum ud
og fejle?

n

OVELSE 1:

FA BEVIDSTHED OM DIT MINDSET

Formal: At foraeldre bliver bevidste om, hvorvidt de har
et overvejende fastlast eller udviklende mindset.

Ramme: 15 min.

Bed foreeldrene om at udfylde mindset-spgrgeskemaet
(ovelsesark 4) sa eerligt og oprigtigt som muligt og gar
det klart, at der ikke er noget rigtig og forkert. Det hand-
ler om at f4 en bevidsthed. Nar de er feerdige, skal de
regne point sammen og udfylde den tilhgrende opsum-
meringstabel.

For hvert udsagn gives der point. "Meget enig” giver 5
point og "meget uenig” giver 1 point.

Enlav score (1-7,5) afspejler et fastlast mindset og en
hgj score (7,5-15) afspejler et udviklende mindset.

Nar de er feerdige, sa bed foreeldrene ga sammen to og
to for at dele deres svar og stille hinanden spgrgsmal,
seerligt med henblik pa, hvor de skal vaere opmaerksom-
me pa eget mindset, i forhold til at understgtte deres
barns mindset.

Redskaber: @velsesark 4, opsummeringstabel, papir
og kuglepen.

BVELSESARK 4-A
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FORMAL:

At foraeldre far kendskab til, hvordan de via feedback
kan fremme trivsel, selvsteendighed, laering og udvikling
hos deres barn.

FOKUSER PA DIT BARNS REJSE

Man kan nemt blive draget af at sammenligne sit barn
med andre og teenke, at du som foreelder skal ggre det
samme som andre foreeldre gar, for at fa dit barn til at
lykkes.

Alle bgrn starter i forskellige aldre, udvikler sig i forskel-
lige hastigheder og de behgver forskellige former for
statte. Der er ikke én gylden made at g@re det pa. Hvad
der fungerer for dig og dit barn kan veere forskelligt fra,
hvad der fungerer for andre familier. Det der ggr sig
geeldende er at holde fokus pa dit barn, og hvad dit barn
gnsker at opna i sporten, samt hvordan | som familie
stotter op.

FAKTA

Ungdomsarene starter, nar pubertetsudviklingen
seettes i gang og den varer mellem to og tre ar.
Puberteten kan starte sa tidlig som 10 ars alderen
eller sa sent som 18 ars alderen.

En udfordring i sport er, at de der udvikler sig hur-
tigst eller er mest modne, oftest veelges ud som
"de bedste".

Der er et stort frafald i sporten i alderen 13-16 ar,

fordi barnene ikke fgler, at de lykkedes eller er
gode nok.

Et relevant foraeldrebidrag i denne sammenhaeng
er at fokusere pa den langsigtede udvikling og
lade vaere med at sammenligne bgrnene med
hinanden.

Brug feedback der refererer tilbage til det enkelte
barn, baseret pa barnets tidligere praestationer.
Hold fokus pa, hvordan barnet udvikler sig indivi-
duelt, end op i mod andre.

Sport giver en fremragende mulighed for, at du og dit
barn kan udvikle en staerk relation. En mulighed for, at

I kan imgdekomme og overvinde udfordringer og dele
succeserne. Ved at tage sig tid til at tale med dit barn
om, hvordan han/hun har det, hvad han/hun nyder,
hvad der arbejdes med af fokuspunkter/procesmal og
hvilke udfordringer der er, sa kan det hjeelpe dig med at
forudse og forberede udfordringer som | kan stgde pai
fremtiden.
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Dit barn vil hgjst sandsynlig fale, at han/hun bliver malt
og vejet nok.

Den enkelte leerer og elev er underlagt institutionelle
mal og kultur, mens den enkelte treener og udever er
underlagt sportskrav og kultur i treeningsmiljget. Begge
miljger er et sted, hvor der er et indgroet fokus pa fejl og
mangler til eksaminer og i konkurrencer.

Foreeldre har en stor rolle i at skabe et psykologisk trygt
miljg, hvor barnet bliver understattet i at fokusere pa
processen og hvad barnet mestrer. Foreeldre kan i dette
trygge miljg hjeelpe barnet til at se, at fejl er en del af
leeringsprocessen, hvis blot der tages laering med.

FEEDBACK

Ved at vide, hvad der grer sig, sa kan du som foraelder
bedre stgtte op. Et veerktgj der kan vaere gavnligt er
feedback. Her er foreeldrenes rolle at holde feedbacken
til barnets oplevelse og ikke foreeldrenes egen ople-
velse eller barnets resultater. Foraeldre kanigennem
feedback f& barnet til at taenke over fokuspunkter

og barnets leering, hvilket vil understegtte udvikling af
feerdigheder og kompetencer. Dertil udvikles barnets
selvstaendighed og refleksivitet. Alt sammen bidrager
til gget trivsel og motivation.

Med inspiration fra uddannelsesforskningen skal der al-
tid indga fire feedbackspargsmal i effektiv feedback for,
under og efter undervisning eller traening/konkurrence:
1) Feed Now: "Hvordan har du det her og nu?”

2) Feed Up: "Hvad er dit mal for i dag?”

3) Feed Back: "Hvordan gik det?”

4) Feed Forward: "Hvad er naeste skridt?”

Disse spgrgsmal og dermed Feedback-lgkken (se mo-
del 15) kan forzeldre spgrge ind til pa neutral grund.

Alle spgrgsmal i Feedback-lgkken er relevante.

MODEL 15: FEEDBACK-LOKKEN

FEED UP
"Hvor vil du gerne hen”
"Hvad er dit mal for i dag?”

FEED NOW
"Hvad er din status i dag”
"Hvordan har du det
nu og her?”

Modellen er udviklet med inspiration fra Hatties (2009).
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Feed Now, fordi det hjeelper med at tilpasse malene ud
fra barnets tilstand i nuet. Har barnet f.eks. lav energi
pga. at barnet lige har veeret syg eller haft en lang dag,
sa er det en fordel at skalere ned pa malene.

Feed Up, fordi det er med til at bevidstgere barnet om
procesmalene og dermed, hvad der er succeskriteri-
erne for treeningen.

Feed Back, fordi det synligger, hvordan processen
foregik.

Feed Forward, fordi den samler op pa Feed Up og

Feed Back og har til hensigt at sikre en leeringsproces
fremadrettet. Her forstaerkes vejen mod malet igennem,
"hvad gnskes der mere eller mindre af?”, for at nd malet.

Nedenstdende modelillustrerer tre former for feed-
back, som vi alle har brug for, for at kunne udvikle os,
blive bedre og leere, inspireret af Sheila Heen.

Anerkendende: Her er feedback i form af en anerken-
delse/paskgnnelse. Den rammer behovet for at fgle sig
set og at barnet fgler, at han/hun gar en forskel. Det
barnet gar af indsats og bidrag betyder noget. Der kan
roses for en hensigt og det er godt at sige tak.

F.eks. "Tak fordi du hjalp til i dag”, "Det var sa flot, at du
tog dig tid til at vente pa din holdkammerat”, "Tak for
dine input”.

Udviklende: Her er feedback en made at fa hjeelp pa.
Den hjeelper barnet til at blive dygtigere og gar bar-
net klogere pa sig selv. P4 den made kan barnet bliver
bedre og samtidig fortsaette med at styrke sine evner.
Den ger barnet til en bedre udgave af sig selv.

F.eks. "Det er virkelig godt at se, at du prioriterer dine
lektier og det vil veere rigtig godt, hvis du fremad kan ga
i gang lidt tidligere, sa du kan na at fa din sgvn”, "Det var
skant at se, hvordan du bare bliver ved med at keempe,
fortsaet det gode arbejde, det kommer du til at meerke

en forskel ved”.

Evaluerende: Her er feedback noget, der giver vished.
Barnet evalueres op imod noget eller nogen. Det er en
feedback, der forteeller, hvad der forventes eller hvad
der skal preesteres og det seetter retning.

Veer her seerligt opmaerksom pa at give konstruktive
evalueringer f.eks. "hvad er gaet godt?”, "hvad har du
leert?” og "hvad skal der ggres endnu mere af til naeste
gang?”

F.eks. "Du har et mal om xx, hvad skal der til for, at du
indfrier det mal?", "l dag gik ikke helt som forventet,
hvad taenker du, at du skal ggre anderledes naeste
gang?”.



GODE RAD

Nedton talent. Tal ikke for meget om, at dit barn eller andre bgrn er talentfulde. Fokuser hellere pa ind-
sats, forberedelse og udvikling, nar du roser.

Hold fokus pa mestring og laering af feerdigheder, fremfor at sammenligne dit barn med andre.

Mind dit barn om, at han/hun helt naturligt vil vokse og blive fysisk staerkere, samt udvikle sig mentalt og
socialt.

Laegge veegt pa, at idraet skal veere sjovt.

Overvej om dit barn overhovedet gnsker dit/jeres feedback.

Hvis dit barn gnsker dit/jeres feedback, sa stil abne HV-spargsmal (Feedback-lgkken), i stedet for at for-
teelle, hvad du/l synes har vaeret godt/darligt.

Gar brug af de tre feedbackformer og hav szerligt vaegt pa anerkendende og udviklende.

Sperg dit barn, hvilken feedbackform dit barn synes, der virker og hvornar det virker.

Opmuntre dit barn til at reflektere over hans/hendes oplevelse til traening eller konkurrence, for at identi-
ficere bade de ting der gik godt og de ting der kan forbedres. Der er leering at tage med fra hver treening
og hver konkurrence.

Spegrg ind til processen, oplevelsen og hvad dit barn arbejder med.

Mind dig om, at dit barn formentlig allerede har én treener, sa du kan fokusere pa at veere en forzelder, der
interesserer sig, observerer, stgtter og motiverer.

Lad dit barn fejle. En af de vigtigste psykologiske faerdigheder i sport er evnen til at hAndtere modgang.
For at leere denne feerdighed skal dit barn fejle (men med statte).
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CASES

Du henter dit barn fra traening, og mens | karer hjem i bilen, bliver der ikke sagt det store. Du er
o egentlig nysgerrig pa, hvordan traeningen har veeret og sperger "hvordan gik treeningen?”, hvoref-

ter barnet svarer "fint". Du @nsker at fa startet en dybere dialog, og sparger lidt mere ind, hvorefter
barnet maske svarer "det gik rigtig darligt. Jeg var ikke god i dag". Du fornemmer frustrationen og modlgshe-
den hos dit barn. Hvad vil du i denne situation gare for at anerkende dit barn og samtidig se, om du kan fa dit
barn til at flytte fokus/se nye perspektiver?

fokuserer pa resultatet. Noget du muligvis har bemaerket ofte sker, og som du faktisk gerne vil

9 Dit barn skal til konkurrence og muligvis fornemmer du, at dit barn fgler sig presset og allerede
hjeelpe dit barn med at handtere. Hvordan kan du gribe det an?

leshed og mindre motivation. Som foraelder ved du godt, at der er perioder, hvor det gar godt og
hvor man kan sta stille. Kan du hjeelpe dit barn med at se, at der alligevel kan veere en udvikling?

e Dit barn oplever muligvis at have en stagnering i sin sport, hvilket kan skabe frustration, menings-
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OVELSE 1:

TRANE FEEDBACK

Formal: At foraeldrene far mulighed for at afprave de tre
feedbackformer.

Ramme: 20 min.

Forzeldrene er sammen to og to. Den ene star med ryg-
gentil den anden og skal kaste en fjerbold bagover. Den
anden former et mal med sine haender og skal sta stille
under gvelsen.

Der kastes 10 gange, hvorefter der byttes.

Der laves 5 runder, hvor der for hver runde kun ma
benyttes den feedbacktype der star. Efter hver runde
tales der om, hvordan feedbacken foles.

Ved den evaluerende runde skal foraelderen, der kaster
seette et mal for, hvor mange der ryger i mal. Der evalu-

eres efter 5 kast. Ser malet ikke ud til at blive indfriet, s
saettes et nyt.

Anerkendende

Udviklende

Evaluerende

Negativ (darligt kast, meget skaevt, darlig bue osv.)

Destruktiv ("du duer ikke til noget”, "alt hvad du ger
er darligt” osv.)

arobd=

Redskaber: To fjerbolde til hver gruppe.

OVELSE 2:
SELF-ASSESSMENT

Formal: At forzeldre reflekterer over deres made at give
feedback pa til barnet, samt hvordan de selv modtager
feedback.

Ramme: 15 min.

Foreeldrene skal saette et kryds pa en 1-10 skala ud fra,
hvor gode de er til at benytte feedback.

Efter at de er feerdige, sa bed foraeldrene ga sammen to
og to for at dele deres svar og pa skift svare pa "hvad vil
du ggre mere eller mindre af?”.

Redskaber: Print gvelsesark 5, papir og kuglepen.

OVELSESARK 5: SELF-ASSESMENT
Pa en skala fra 1-10, hvor god er du til at benytte de
forskellige feedbackformer i Feedback-lgkken?

Feed now: 1 1 10
Feed up: 14 , 10
Feed back: 14 , 10
Feed forward: 1, ; 10
P& en skala fra 1-10, hvor god er du til at give:
Anerkendende

feedback: 10
Udviklende

feedback: T 110
Evaluerende .
feedback: 1 110
Pa en skala fra 1-10, hvor god er du til at:

Give

feedback: " 110
Modtage )
feedback: T 110
Eftersporge )
feedback: 110
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ae Al ool & Ahas

——HANGENDE
HVERDAG
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FORMAL:

Formalet med dette tema er, at foreeldre far et indblik

i, hvordan deres stgtte er med til, at en hverdag med
skole og sport kan heenge sammen. Dertil hvorfor sgvn
og genopladning er vigtig, og hvordan foraeldre kan
bidrage til at understgtte dette i en travl hverdag.

BALANCE | HVERDAGEN

At skabe et godt talentliv, hvor der er plads til sporten,
skolen, familien, et socialt liv og egen tid er sveert og
hardt - men ngdvendigt. Det er godt for barnets trivsel
samt sportslige- og faglige udvikling, at alle voksne
omkring barnet ser barnet som et helt menneske.

For at skabe balance og overblik i hverdagen, kan det
veaere yderst fornuftigt, at du og dit barn laver en uge-
plan sammen. Ugeplanen skal for det farste hjeelpe dit
barn med at fa overblik over, hvad han/hun skal i forhold
til skole, lektier, transporttid, sport osv. Altsa det, der vil
vaere en normal uge. Ilgennem ugeplanen kan dit barn
ogsa fa overblik over, om der kommer konkurrencer i
Igbet af ugen, om weekenden er booket med familieak-
tiviteter, eller om der er tid til at veere sig selv eller veere
sammen venner.

Ugeplanen er ogsa en hjeelp til familien generelt, i den
form at du og dit barn kan se, hvilke dage dit barn ikke
har tid til overs til at bidrage til familien, og hvilke dage
han/hun kan. Det kan f.eks. vaere, at dit barn om onsda-
gen kan bidrage med stgvsugning, madlavning, opryd-
ning osv. Der er nemlig en laering og opdragelse i at give
tilbage — nar foreeldre ordner meget praktisk og meget
kgrsel —samt en opdragelse i, ati en familie hjeelper alle
til. Modsat kan du/l se, at f.eks. torsdag er helt fyldt op,
med skole og sport, sa her skal du/l ikke lzegge yderli-
gere belastning pa. Pas pa ikke at gare dit barn "uselv-
steendigt” ved at passe pa ham/hende pga. tidspresset.
Dit barn har godt af at leere huslige pligter, da han/hun
en dag skal sta pa egne ben.

Ugeplanen hjeelper og leerer dit barn omkring valg og
fravalg, for i en travl hverdag kan han/hun ikke na alt

og der ma prioriteres. Her er det godt at have fokus pa
de langsigtede mal, de kraevende perioder og dit barns
sport-life balance. Prioriteringerne skal som udgangs-
punkt stemme overens med dit barns langsigtede mal
f.eks. blive udtaget til A-landshold, fa en uddannelse,
blive en international atlet osv. At holde fokus pa det
langsigtede mal og den langsigtede udvikling, kan gere
prioriteringerne lettere. Nogle gange bgr prioriteringen
veere anderledes, f.eks. hvis dit barn altid passer sin
sport og nu egentlig gerne vil hoppe en traening over,
for at vaere social med klassen eller familien, eller hvis
dit barn virker demotiveret/udbraendt, sa kan det ogsa
veere en fordel at hoppe en traening over og prioritere
det sociale - fa et pusterum til at f& ny energi. Det kan

i nuet virke til at veere i modstrid med det langsigtede
mal - det er dog ikke tilfaeldet. Det er dit barn, der blot

har brug for et afbraek og ved at fa det og fole, at der
bliver taget hgjde for ham/hende som helt menneske,
sa skaber det trivsel og motivation. Det er derfor et step
pa vejen mod det langsigtede mal og den langsigtede
udvikling.

Ved kreevende perioder, som f.eks. mesterskaber og
eksaminer, er det en fordel at have styr pa priorite-
ringerne. Det er ogsa en fordel, at miljgerne omkring
barnet, foreeldre, traenere, lzerere arbejder sammen
og viser barnet, at ved mesterskaber er sporten mere
prioriteret end skole og omvendt ved eksaminer. Nogle
gange ligger mesterskaber og eksaminer oveni hinan-
den og her er det yderst givende, at foraeldre hjeelper
barnet med at fa planlaegningen til at ga op og veere i
dialog med laerere og treenere, sa alle er med pa, hvor-
dan det kommer til at lykkedes.

Ugeplanen er et skridt pa vejen til at lzere planlaeg-
ningsfaerdigheder og god planleegning kan give dit

barn bedre trivsel og udvikling. En god planlaegning
skaber bl.a. rum for overblik, fokus og dermed udvikling.
Planlaegning skal ikke benyttes for at "na mere”, det

skal mere benyttes for at na det hele pa en god made.
Hermed skal en god planlaegning ogsa indeholde, at dit
barn skal planlaegge, hvornar han/hun har tid til sig selv
og fa genopladt.

Nar der laves ugeplaner, sa forsgg derfor at planleegge
"egen tid" til dit barn. Han/hun har brug for, at der er

en sport-life balance for at trives og for at udvikle sig.
Du er dit barns ambassadgr og du skal tage ansvar for
dit barns trivsel. Trives mit barn? Nar mit barn det han/
hun gerne vil (skole, sport, socialt, egen tid)? Fgler mit
barn, at der er plads til, at han/hun kan have og veere
en identitet uden for sporten? Vil det sportslige milja
acceptere, at mit barn nogle gange har brug for at veere
social og dermed springer en traening over? Vil visom
foraeldre acceptere, at der springes en traening over?

Bidrager jeg til, at mit barn kan fa rum og tid til at veere
sig selv — et lille pusterum inden jeg/vi gnsker, at han/
hun er social med os/familien?

Der er meget at forholde sig til. Det primaere at forholde
sig til, er om dit barn trives og udvikler sig. Der vil veere
forskellige perioder og forskellige kontekster. Sgrg blot
for, at du har ovenstaende spgrgsmal for gje.

SOVN

Sperger man eliteatleter peger de pa sgvn som den
allervigtigste restitutionsfaktor. Det er ikke overrasken-
de, da nok og god s@vn er en forudsaetning for at kunne
fungere i hverdagen.

Kort tid efter, at dit barn falder i sgvn startes et "opva-

skeprogram” i hjernen, som rydder op efter den hjerne-
aktivitet, der har vaeret i de vagne timer. Selvom hjernen
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kun vejer ca. 2% af den samlede kropsvasgt bruger den
ca. 25% af den normale daglige energiomsaetning. For
lidt og/eller darlig kvalitetssgvn er lig med mangelfuld
"oprydning". Star det pa over leengere tid, vil dit barn
gradvist blive en darlig udgave af sig selv, med risiko for
negative sociale, indlaeringsmaessige, helbredsmaes-
sige og preestationsmaessige konsekvenser, hvilket i
denne vigtige udviklingsfase er uhensigtsmaessigt.

Den primaere grund til, at barn og unge kommer alt for
sentiseng, er skaermtid. Team Danmark har falgende
rad til forbedring af sgvnen. Ved at implementere disse
rad kan begrn og unge forbedre deres sgvnkvalitet og
dermed deres generelle trivsel, sundhed og praestation.
Det er vigtigt at huske pa, at konsekvente og sunde
sgvnvaner kraever tid og vedholdenhed, men de poten-
tielle fordele er det veerd.

Sgvnmaengde

* Anbefalet sgvn til 6-13 arig: 9-11 timer og anbefalet
s@vn til 14-17 arig: 8-10 timer.

* Middagslur kan veere gavnligt, iseer i weekenden,
men sorg for ikke at overgere det, da det kan pavirke
nattesgvnen.

» Atgatidligtiseng og holde en regelmaessig sen-
getid kan hjeelpe med at stabilisere sgvnrytmen og
forbedre sgvnkvaliteten.

« Atfaekstrasgvniweekenden kan delvist kompen-
sere for tabt sgvnilgbet af ugen, men det kan ikke
fuldstaendigt opveje sgvnunderskud.

Sgvnrytme

* Atetablere enfast sgvnplan og holde fastiden,
ogsa i weekenden, kan hjeelpe med at regulere krop-
pens indre ur og forbedre s@vnkvaliteten.

Savnkvalitet

* Forberedelse til sgvn, herunder eksponering for
dagslys om dagen, kan hjeelpe med at regulere
sgvn-vagne cyklussen.

* Skab et behageligt sovemiljg ved at sikre, at sove-
veerelset er kgligt, merkt, og roligt.

» Undga store maltider, hard fysisk aktivitet og koffein
for sengetid, da disse faktorer kan forstyrre sgvnen.

* Reducer eksponeringen for skaermlys og skeermind-
hold fgr sengetid.

Skeermvaner

* Indfar klare rammer og retningslinjer for brugen af
skaerme om aftenen, og inddrag dit barni processen
for at sikre engagement og overholdelse.

* Forklar betydningen af disse retningslinjer for god
sgvnkvalitet og generel sundhed.

* Vaerenrollemodel ved at demonstrere gode skaerm-
vaner selv og engagere dig i alternative aktiviteter
om aftenen, der ikke involverer skaermtid.
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GENOPLADNINGSSTRATEGIER | HVERDAGEN
Det er en stor fordel at fa genopladningsstrategier ind

i barnets hverdag. Med genopladningsstrategier me-
nes, at barnet har behov for sociale, passive og aktive
genopladningsstrategier, foruden sgvn, for at veere
optimalt genopladt. Genopladningsstrategierne er indi-
viduelle og hvilken strategi, der er behov for afhaenger
af barnet.

Sociale genopladningsstrategier kan veere, at barnet
er sammen med venner/familie. Batterierne bliver fyldt
op ved, at barnet er sammen med mennesker barnet
holder af. De sociale strategier er ofte gode at placere
inden en leengere periode med konkurrencer eller eksa-
miner, da det fylder barnets batteri godt op. P4 samme
made som nar den leengere periode er overstaet, sa har
barnet behov for at veere social igen.

Aktive genopladningsstrategier kan veere at g en tur
eller at vaere aktivigennem en anden aktivitet, end den
barnet normalt dyrker (uden det bliver for fysisk hardt).

Passive genopladningsstrategier kan vaere at se tv-
serier, film, laese en bog eller veere kreativ f.eks. i form af
puslespil.

Barnet kan fa perioder med meget pres eller stress
f.eks. fra vigtige konkurrencer, mesterskaber og eksa-
miner. | sddanne perioder er det godt at teenke genop-
ladning ind, som en metode for at undga vedvarende
stress.

@get genopladning ved reduktion af stress: F.eks.
feerre treeninger i en periode pga. mange konkurrencer
eller feerre traeninger pga. forberedelse til eksamen.

Oget genopladning ved s&endring i stress: F.eks. min-
dre intensitetitreening eller faerre afleveringer.

@get genopladning ved pause fra stress: F.eks. off-
season, ferie, frii nogle dage efter mesterskab eller
decideret pause.

Uanset hvilken metode, der skal tages i brug er deten
god ide at koordinere med traeneren.

En pointe at huske pa er, at pres og stress er en god
ting, sa laenge dit barn kan balancere kravene og har
gode genopladningsstrategier. Pres og stress er
ngdvendig for, at dit barns krop kan blive staerkere og
for hans/hendes udvikling. Dit barn vil vaere udsat for
belastninger og stress pa hans/hendes krop, nar han/
hun traener og konkurrerer. Det er en naturlig del.



Du er ambassadgren for dit barn og har fglingen pa

dit barn. Er presset eller stressniveauet for hgjt? Hvor
leenge har det vaeret for hgjt? Hvad skyldes det? F.eks.
kan en leengere periode ogsa forarsage skade og/eller
sygdom.

Det er relevant, at du lzerer at kunne sige fra pa dit barns
vegne. Dit barn vil som oftest vaere loyal og gnske at
tage til traening, selvom han/hun er ramt af skade eller
gar rundt med forkelelse. Her skal du turde at sta fast
0g sige, at lige i dag bliver han/hun hjemme og forklare
dit barn, at din beslutning af truffet af omsorg. Her kan
du ogsa saette dit barn ind i konsekvenserne, som han/
hun kan risikere at fa, ved bare at kgre pa. Nedensta-
ende figurer kan bruges som illustration.

Model 16 illustrerer balancen mellem stress og gen-
opladning. Det vil vaere godt at fa en dialog om, hvad
stressfaktorer kan veere, og hvad dit barns genoplad-
ningsstrategier kan veere.

Det er helt essentielt at fa en dialog med dit barn om-
kring, hvad der giver genopladning — altsa, hvad kan
han/hun gere, der fylder hans/hendes batteri op igen?
Saledes at han/hun fgler sig endnu mere klar til treening,
konkurrence eller eksaminer.

Husk, at der i hverdagen ogi ugeplanen er lagt tid ind

til dit barns genopladning, s& han/hun udvikler gode og
steerke genopladningsstrategier, der holder ham/hende
i en sund og udviklende balance.

MODEL 16: BALANCEN MELLEM STRESS OG
GENOPLADNING

m Genopladning

Trivsel, men ingen udvikling

Genopladning

Steerke udfordringer i kombination
med gode genopladningsstrategier.

... -
AN Genopladning

Der er ikke nok genopladning og
dermed risiko for stress.

Genopladning

Veegtskéalen knaekker fordi der i for
lang en periode er kert pa med ud-
fordringer og genopladning, uden en
reel periode uden udfordringer.
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GODE RAD

Det kan veere godt at tale med dit barn om, hvordan det gar med planlaegning. Hvad gar godt og hvad er
udfordrende? Du kan szette dine egne erfaringer i spil vedr. planlaegning. Hvornar har du lykkedes med
god planlaegning og hvornar gjorde du ikke — og hvorfor?

Se pa ugeskemaet lzbende og snak gerne om, hvordan ugen ser ud, hvordan det gar og om der er behov
for justeringer. Er der nogle dage/tidspunkter, hvor dit barn fgler sig udfordret eller ikke kan overskue? Er
der tid til genopladning?

Forsag at planleegge/skabe plads til genopladning i ugeplanen. Ved at tale om det skabes der en bevidst-
hed om, at genopladning er vigtig.

Tal med dit barn om, hvad du kan hjaelpe med (og gerne vil hjeelpe med) og hvad dit barn selv tager ansvar
for (dette ansvar skal der helst blive mere og mere af med alderen/kompetencer).

Tal om prioriteringer og anerkend, at det ikke altid er nemt. Bring gerne dit barns langsigtede mal i spil, da
bevidsthed om disse mal kan hjselpe dit barn med at prioritere.

Tal med dit barn om "skal-opgaver” f.eks. lektier og anerkend, at han/hun kan opleve mindre motivation
for at ga til opgaven. Tal med ham/hende om, at nogle gange kommer tilfredsstillelse og motivation farst
efter, at man er feerdig med f.eks. en "skal-opgave".

Sperg indtil om dit barn trives i hans/hendes hverdag og om han/hun faler, der er rum og overskud til at
udvikle sig (i alle livets arenaer, skole, sport, socialt).

Tal med dit barn om vigtigheden af sgvn og lav en aftale om brugen af skeermtid f@gr sengetid.

Tal om hvornar man ger hvad, og nar man sa ger noget, sa ger man det med fokus og kvalitet. Om det sa
er at lave lektier, veere til traening, veere sammen med familie/venner eller have egen tid.

CASES

Du kan maerke/har kunnet maerke, at dit barn ikke har haft overskud. Det maerkes muligvis bade pa
o humer, adfeerd og motivation. Pa trods af det, sa holder dit barn stadig pa at skulle til treening og har

ogsa energi med hjem fra traening. Hvad vil du gere i denne situation, nar du fornemmer, der
mangler overskud?

familien eller venner uden for sporten. Nar du prikker til om det sa ikke skal arrangeres, sa kan det

veere, at det ikke er en mulighed pga. traening. Barnets afsavn er noget du maske genkender, da |
som familie ogsa savner tid med barnet, det kan veere i hverdagen og/eller i ferier. Hvad taenker du, at du kan
gere ved dette afsavn?

e Du hgrer muligvis ind i mellem kommentarer pa, at dit barn savner noget socialt samvaer med

maerker maske, hvordan det fylder hos dit barn og fornemmer intensiteten og maske ogsa en snert

af stress. Du fornemmer maske ligeledes, at dit barn mister overblikket eller bliver for snaeversynet
pa den forestaende periode. Hvad vil du gare for at understatte dit barn og sikre, at dit barn stadig far
hverdagen til at haenge sammen?

e Dit barn har en vigtig og kraevende periode foran sig med konkurrence og/eller eksamen. Du

kommer i seng i ordentlig tid, hvilket kan skyldes forstyrrelser, fra f.eks. skaerm eller at lektierne

ikke er lavet feerdigt. Det kan ogsa veere, at dit barn gar i seng tidsnok, men ligger vagen pga.
sociale medier og/eller fordi tankerne flyver. Hvordan taenker du, at du kan vaere behjaelpelig med, at dit barn
far mere sgvn/bedre sgvnvaner?

e Du fornemmer muligvis, at dit barn er meget treet og sover for lidt. Det svinger maske om dit barn




OVELSE 1:

HVAD ER MINE OG MIT BARNS
GENOPLADNINGSSTRATEGIER?

Formal: At foraeldre far reflekteret over egne, samt
barnets genopladningsstrategier.

Ramme: 10-15 min.

Foraeldrene skriver ned, hvad deres egne passive, ak-
tive og sociale genopladningsstrategier er.

Det kan veere sveert at skelne, men prav. Det handler om
at blive bevidst om, hvad der hjeaelper.

OVELSESARK 6: GENOPLADNINGSSTRATEGIER

I

Belastninger
som draener
din energi

Genopladning
som giver
dig energi

Pa den made er det ogsa lettere at give rad til barnet.

Dernzest skal foraeldrene preve at gaette pa, hvad de
tror der er deres barns passive, aktive og sociale gen-
opladningsstrategier.

Foraeldrene udfylder til sidst grovskitseret, hvordan
deres barns uge ser ud (se gvelsesark 7) og indlaegger

genopladning.

Er der noget du/l kan ggre for at hjeelpe/understgtte
barnets genopladningsstrategier?

Redskaber: Print gvelsesark 6 og kuglepen.

Sociale genopladningsstrategier

Aktive genopladningsstrategier

Passive genopladningsstrategier
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OVELSESARK 7: UGEPLAN

Klokken

Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lerdag

Sendag

5.00-6.00

6.00-7.00

7.00-8.00

8.00-9.00

9.00-10.00

10.00-11.00

11.00 - 12.00

12.00-13.00

13.00 - 14.00

14.00 - 15.00

15.00- 16.00

16.00-17.00

17.00-18.00

18.00-19.00

19.00 - 20.00

20.00-21.00

21.00-22.00

22.00-23.00

23.00-5.00
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FORMAL:

At foreeldre far et indblik i, hvad der kan pavirke barnets
trivsel og mentale sundhed. Temaer som hvem der er
med- og modspillere, selvtillid og selvveerd samt per-
fektionisme bliver bergrt. Slutteligt hvordan foreeldre
kan hjeelpe barnet med at handtere modgang og frygten
for at fejle.

TRIVSEL | HVERDAGEN

Trivsel eller mental sundhed er vigtigt at understgtte.
Trivsel handler om at veere i balance — det meste af
tiden.

Alle b@rn og unge vil opleve ubehag, udfordringer og
modgang fer eller senere pga. pres/stress fra konkur-
rencer, eksaminer, skader, hard traening, travl hverdag,
fravalg osv.

Det er en forudsaetning og det er godt at laere, at der
ogsa er udfordringer. Opmaerksomheden skal veere
omkring, hvor leenge barnet har fglt sig udfordret eller
haft det sveert. En lang periode ca. 3 uger, skal ikke
accepteresinogle arenaer, hverken i hjemmet, skolen
eller sporten.

At komme i decideret mistrivsel kan udvikle sig til en
depression eller lignende. Uanset vil mistrivsel skabe
darlige forudsaetninger for at leere og praestere, men
veerre er at glaeden, motivationen og "det sjove” forsvin-
der. Det er derfor helt essentielt, at bgrn og unge trives

i hverdagen.

Trivsel er lidt som en vaegtskal - se model 17.. Indimel-
lem kommer der flere barrierer end, hvad der er res-
sourcer til og sa tipper skalen, og barnet kan fa det
sveert. Barrierer kan vaere sociale, f.eks. konflikter i
familie eller blandt venner. Det kan veere psykologiske,
i form af meningslgshed eller pres. Fysiske barrierer
som skader eller stagnering. @konomiske barrierer for
et barn kan veere bekymring for familiens gkonomi og
senere til egne bekymringer for gkonomisk at kunne
bega sig.

Det hele kan tynge og traekke vaegtskalen nedad. Her
er det vigtigt at have styr pa ens stgttepersoner samt
hvilke vaerktgjer, der skal bruges for at fa vaegtskaleni
balance igen. Er barnet bevidst om disse, sa kan han/
hun nogle gange klare det selv og andre gange skal
han/hun have hjeelp, enten fra stattepersoner eller
professionelle.

Trivsel er dynamisk, da alle pa kort tid kan beveege sig
fra at veere i trivsel til mistrivsel. Der skal nogle gange
ikke andet til end et darligt resultat, en selektion, en
skade, en eksamensperiode eller problemer i familien
eller vennekredse. Der kan ogsa opsta mistrivsel, hvis
der over en leengere periode har veeret flere ting, der
har presset pa.

MODEL 17: RESSOURCER OG BARRIERER
IFT. TRIVSEL

Ressourcer .......
Barrierer

Social stotte
Psykologiske strategier
Trygt milig

+

Manglende social stgtte
Ringe psykologiske strategier
Utrygt miljg
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En trivselsmodel udviklet af Kolding Talent (se model
18) kan anvendes i arbejdet med bgrn og unges trivsel.
Trivsels modellen er opdelti fire farver, der repraesente-
rer fire forskellige stadier.

Gren - balance: Barnet trives og hverdagen gar som
den skal. Her eringen arsag til yderligere indsats.

Lysegren —udfordret: Barnet skal helt klart leere, at
barnet ogsa skal veere udfordret indimellem. Her er det
vigtigt at spgrge til: Hvem har du af stgttepersoner?
Hvad er dine vaerktgjer til at handtere denne periode?
Hvor leenge har du veaeret udfordret?

-alvorlig: Her laves et mgde med foraeldre, barn,
traener/leerer, hvor der i feellesskab laves tiltag, der kan
hjaelpe barnet. F.eks. en periode med mindre treening,
hjeelp i skolen, udseettelse af lektier/aflevering. Der
folges op pa samtalen.

Rad - kritisk: Her skal der andre eksperter med indover
f.eks. psykolog. Der skal pa tvaers af skole, sport og
hjemmet, laves indsatser, der kan hjeelpe barnet. Der
folges ugentligt op.

Opmeerksomhedspunkterne er punkter, som de voksne
i barnets liv holder gje med foraeldre, leerer, treener osv.

Hvis en af parterne begynder at se, at barnet begynder
pa nogle af fglgende: Vrede, ofte trist, far en negativ
fremtoning, preesterer darligt, forringet koncentration,
forstyrret sgvn, stgrre vaegttab, forhgjet traethed, bliver
indadvendt, sa er det tegn p3, at barnet er i gul zone.
Proceduren for gul zone saettes i gang hurtigst muligt
og maks. inden for 14 dage.




MODEL 18: KOLDING TALENTS TRIVSELSMODEL

Balance

Kritisk

- Irritabel - Vrede

H U M @ R - Utadimodig - Angst
- Nerves - Tristhed meget af tiden
- Ked af det - Hableshed

Overspringshandlinger
Glemsom

- Besveeret praestation -
Belastninger bliver for presset

Negativ attitude/fremtoning
Preestere dérligt

Dérlig koncentration

Dérlig beslutningstagen

ADFARD

Sevnproblemer

Rastlos og forstyrret sovn
il dende mareridt

_ Tank forstyrrend
tanker

Mange dremme/mareridt

SYVN

Udsving i koncentrations-
niveau

- Udfordret pa at opretholde -
intensitet i traening

Ustabilt maltidsindtag

- Kontrol af madindtag fra regler

Storre veegttab, 5-10% af
kropsvaegt p& en maned
Treethedsbrud

Forstyrret spiseadfzerd
Dérlig eller ingen respons pa
traening

SUNDHED

Muskelspaendinger
Hovedpine

- Lavt energiniveau -
Reduceret restitution (emhed/
smerte efter flere dage)

Forhojet smerte
Forhgjet traethed
Forhgjet udmattelse

FYSIK

Mindsket aktivitet
Mindsket socialisering

Tiltagende tilbagetraekning
Bliver indadvendt

AKTIVITET

Inspiration fra 4player.
dplayer er et selskab startet af Spillerforeningen, som har til formél at levere radgivning,

og fleksible heder indenfor

og udvikling, job og karriere samt mental sundhed til medlemmer af elitesportsudovernes foreninger.



MED-OG MODSPILLERE

Trivsel er vigtig at understette — ogsa nar dit barn trives.

Her vil der oftest vaere overskud til at overveje nye ud-
viklingsmuligheder, nye mal, pleje sociale relationer og
reflektere over egen adfaerd og engagement.

Som foraelder er du en stgtteperson, der er med til at
skabe tryghed og tillid. Du og andre naere personer i dit
barns liv kan vaere medspillere og modspillere i hver-
dagen og til konkurrence. Du kan "spille” dit barn god,
bade trivselsmaessigt og udviklingsmaessigt. Det gares
helt lavpraktisk med den stgtte, du giver i hverdagen
for at fa det hele til at fungere. Samtidig kan du ogsa
vaere medspiller, nar du hjeelper dit barn igennem svaere
perioder eller til at se nye muligheder for udvikling. Du
vil hgjst sandsynlig ogsa opleve at vaere modspiller i

ny og nee. Det kan vaere, at du fortaeller dit barn, at han/
hun ikke skal tage til traening pga. at skaden skal have

GODE RAD

Vaer opmaerksom pa sma/store adfaerdsaen-
dringer i hverdagen.

Vaer opmaerksom pa3, at dit barn aldrig skal
treene, hvis han/hun har smerter, lider af syg-
dom eller fgler sig ekstrem traet. Stgt dit barn

i at lytte til egen krop og opmuntre dit barn til
at saette ord pa, hvordan han/hun har det. Hvis
dit barn ikke selv kan sige fra, sa skal du.
Prioriter altid dit barns trivsel og glaede over
preestationer og sejr.

Indbyd til abenhed, til at lytte og maske ikke
udvise, at du/l ngdvendigvis har svarerne.
Opfordre dit barn til at tage ansvar, tage
initiativ og til at bruge stgttepersoner. Evaluer,
sammen med dit barn, lgbende pa hverdagen
og hvordan det gar. Juster undervejs, hvis det
er ngdvendigt/nar det er muligt.
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ro eller der er lektier, der skal laves. Det kan ogsa veere,
at du kommenterer pa en adfaerd, du ikke synes er hen-
sigtsmaessig. Alt sammen noget du ggr af god vilje og
omsorg —og som er dit ansvar som foreelder. Dit barn
kan opfatte det som, at du er modspiller, da han/hun
ikke far lov til det han/hun vil. Det kan ogsa veere, at du
evaluerer og kommenterer pa dit barns praestation far,
under og/eller efter konkurrence, selvom han/hun ikke
bryder sig om det og maske endda praesterer darligt
pga. det. Det vil hgjst sandsynligt ogsa gere dig til en
modspiller.

Hvis barnet oplever neere personer som modspillere, er
det en fordel at fa taget en snak om de situationer, hvor
modspilleren ger det sveert. Herigennem kan barnet fa
en forstaelse for foraeldrenes stasted, og foraeldrene
kan leere, hvad barnet oplever som modspil.

Hjeelp dit barn med at prioritere og tage be-
vidste valg. Du kan hjeelpe med at opstille mu-
ligheder: At hvis dit barn tager valg A, sa kan
han/hun opna X og konsekvensen kan veere Y,
hvis dit barn tager valg B kan han/hun opna X
og konsekvensen kan veaere Y. Fortael dit barn,
at det er hans/hendes valg, og at du statter
uanset valget.

Vaer opmaerksom pa tidspunkter, hvor dit barn
faler sig under ekstra pres for at skulle vinde
eller lykkes. Hjeelp med at fa dit barns fokus
over pa indsats, personlige forbedringer og
iseer, at det skal veere sjovt. Veer opmaerksom
pa at sta til radighed og give ekstra statte.
Hjeelp dit barn med at tale hgjt om prioriterin-
ger, mal og udfordringer. Husk at understgtte
dit barn i, hvad han/hun far ud af en travl hver-
dag med skole og sport: personlig udvikling,
feellesskab, oplevelser, kompetencer osv.




SELVTILLID OG SELVVZARD

Selvtillid og selvveerd er blandt de afggrende faktorer
for, at barnet har det godt, faler sig glad og opnar per-
sonlig succes.

Selvtillid refererer til barnets tro pa egne evner til at
vaere succesfuld i en bestemt situation, f.eks. konkur-
rence eller eksamen eller pa en specifik opgave, f.eks.
en teknisk udfgrelse eller matematikopgave.

Barnet far selvtillid fra:

* Mestring: At udvikle og forbedre feerdigheder.

* Demonstration af evner: At vinde over andre eller
vise overlegne evner.

* Erfaringer: F.eks. at det giver pote at engagere sig
mentalt og fysisk.

* Selvpreesentation: Ser og fgler sig god, er velforbe-
redt.

» Social stotte: Statte og opmuntring fra foraeldre,
leerer, traener og kammerater.

 Tillid: At stole pa, at foreeldre/traener/lzerer traeffer
derigtige beslutninger.

* Medfgdte faktorer: Overlegent talent.

Sportens verden kan vaere svaer og udfordrende,

fordi der altid er en fglelse af usikkerhed om, hvad der
kommer til at ske til konkurrence. Barnets selvtillid kan
derfor svinge meget, samt have naturlige fald ogingen
bern fgler sig trygge hele tiden. Det skyldes ofte, at de
baserer deres selvtillid pa ukontrollerbare mal f.eks. at
vinde eller at fa et 12 tal. Det er muligt at udvikle mere
robust og stabil selvtillid ved at basere det pa kontrol-
lerbare mal som f.eks. mestring af feerdigheder, udvik-
ling i treening, god forberedelse samt holde fokus pa
egne fokuspunkter/procesmal.

B@rn og unge har stort set altid hgje forventninger og
krav til deres preestationer. Udsving og fejl kan veere
pdelaeggende for deres selvtillid. Hjselp derfor dit barn
med at holde fokus pa processen og ikke resultatet af
f.eks. konkurrencen. Malet om at vinde er, som naevnt,
ude af dit barns haender, sa hjaelp dit barn med at foku-
sere pa det han/hun er god til, det han/hun skal veere
opmeaerksom pa - det vil age sandsynligheden for, at
resultatmalet om at vinde opnas.

Husk, at nar bgrn og unge konkurrerer, er det etled i
deres udvikling. Hjeelp dit barn til at se det, sa det kan
mindske forventningerne.

Barnets selvvaerd bestemmes af, hvor meget veerdi
barnet tilleegger sig selv som person. Det kan veere en

vurdering af sig selv, i forhold til andre eller en vurdering

af, hvor godt barnet synes han/hun klarer sig.

Barnets selvvaerd stammer hovedsageligt fra hans/
hendes fglelse af selvvaerd, pa fire parametre - se mo-
del 19.

MODEL 19: DE FIRE PARAMETRE DE PAVIRKER
BARNETS SELVVZARD

Selvvaerd

Deltagelse i sport kan pavirke barnets selvveerd positivt
ved at gge folelsen af fysisk selvvaerd f.eks. at fgle sig
kompetent omkring faerdigheder og at have et posi-

tivt billede af egen krop. Sport kan ogsa bidrage til at
udvikle barnets sociale og emotionelle faerdigheder, der
vil bidrage til et bedre socialt og emotionelt selvveerd.

Deltagelse i sport kan dog ogsa gere barnet sarbart
over for lavt selvvaerd, hvis barnet f.eks. oplever at han/
hun mangler feerdigheder eller anser hans/hendes krop
for at veere utilstreekkelig.

Den store maengde tid og engagement det kraever

at dyrke sport, kan ogsa fa foraeldre til at negligere
barnets sociale og faglige udvikling, hvilket kan have

en negativ pavirkning pa barnets felelse af selvvaerd pa
disse omrader og pavirke deres overordnede selvvaerd.

Model 20 giver inspiration til hvordan foraeldre kan
hjeelpe med at udvikle robust selvtillid og selvvaerd.
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MODEL 20: FORSKEL PA SELVTILLID OG SELVVARD

SELVTILLID SELVVARD

* Givdit barn mulighed for at kunne veelge flere J
fritidsinteresser, sa dit barn kan finde det han/hun
er god til.

e Opmuntre dit barn til at finde styrker og omrader .

for forbedring, samt at gve disse.

* Opmuntre dit barn til at veere vedholdende og giv .
ros for det, hvis dit barn star med en udfordring.

» Sogrgfor, at dit barn deltager i konkurrencer, der .
matcher deres niveau.

* Understgt, at dit barn er mentalt og fysisk forbe- .
redt til konkurrence.

* Ros fremskridt og indsats med fokus pa proces- J
sen.

* Understot at fejl er en del af leering. .

* Tagandelidit barns fortzellinger og undga at sam- .

menligne med, da du var barn eller andre bgrn.

e Spoarg dig selv: Hvordan kan jeg efter en konkur- .
rence styrke mit barns selvtillid og lyst til at dele
sin oplevelse med mig?

Vis dit barn ubetinget kaerlighed, hvor hengiven-
hed ikke afheenger af preestationer eller resulta-
ter.

Giv dit barn en chance for at udvikle en fglelse af
selvvaerd pa andre omrader af livet uden for sport.

Ros dit barns fremskridt og udvikling inden for
omrader som faglige og sociale kompetencer. Det
vil hjeelpe dit barn til at udvikle en bred identitet
og blive en person med masser af muligheder og
kompetencer i livet.

Interesser dig bredt for dit barn, ud over blot de-
res sport.

Giv og vis dit barn respekt uanset deres sports-
lige og skolemaessige resultater — mind dit barn
om, at du er stolt af ham/hende, uanset hvad.

Veer til stede og naervaerende - ogsa selv om dit
barn ikke abner sig op.

Spegrg ind til dit barns sport uden at degmme sva-
ret.

Tag andel i dit barns gleede.
Hvis det er gaet darligt, sa normaliser dit barns

oplevelse og fremhaev/skeerp fokus pa de positive
elementer.

PERFEKTIONISME Hvis dit barn forventer, at han/hun selv er perfekt, sa er
Perfektionisme handler om de urealistiske forventnin- det ikke ensbetydende med, at han/hun arbejder hardt
ger, som barnet kan have til sig selv og til andre i deres og praesterer bedre. Det betyder derimod, at dit barn

liv. Alle har perfektionisme til en vis grad. Nogle har hgijt palaegger sig ungdvendige bekymringer.

niveau af perfektionisme og andre lavt. De fleste er

et sted midt imellem. Perfektionisme kan optraede pa Hvis dit barn forventer, at andre er perfekte kan det
mange forskellige omrader af ens liv. Perfektionisme have en negativ pavirkning pa relationen til f.eks. trae-
kan forekomme pa ethvert stadie i barndommen og nere, foraeldre, laerere, venskaber. Konsekvensen kan
ungdommen, og der er flere former for perfektionisme: veere, at dit barn vil fgle sig mindre stgttet, nar han/hun

har brug for hjeelp.

* Selvorienteret perfektionisme: Barnet forventer, at

barnet selv er perfekt. Hvis dit barn tror, at andre forventer, at han/hun er
* Andre-orienteret perfektionisme: Barnet forventer, perfekt, sa vil han/hun sandsynligvis fgle sig ulykkelig,
atandre er perfekte. stresset og ensom. Dette kan veere den veerste form for
e Socialt foreskrevet perfektionisme: Barnet tror, at perfektionisme.

andre f.eks. foraeldre, traener eller laerer, forventer, at
barnet er perfekt.
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GODE RAD

Opmuntre dit barn til at have det godt med
andre ting, end blot at klare sig godti skolen

eller i sporten, f.eks. at vaere en venlig person.

Ros og anerkend dit barns indsats, selvom
det ikke gar godt (eller perfekt). Mind dit barn
om at fejl er en del af leering og udvikling — og
dermed helt acceptabelt.

Understreg over for dit barn, at nogle gange
skal tingene bare klares. Det kan ikke altid
blive perfekt. Forteel dit barn, at han/hun kan
leere meget ved bare at ggre tingene (i stedet
for at g@re tingene perfekt).

Understgt dit barnii at straebe efter progres-
sion frem for perfektion.

Forteel dit barn, at han/hun er elsket og veerd-
sat uanset resultatet, og at han/hun ligeledes
har din anerkendelse og respekt.

FRYGTEN FOR AT FEJLE

Frygten for at fejle skyldes ofte for hgje forventninger,
bekymringer, nervgsitet og et krav om at vinde/skulle
preestere. Frygten for at fejle er et dybt behov for social
anerkendelse og social accept.

Fokus for bern og unge gér ofte pa, hvordan andre
bedgmmer og synes om deres praestation. Det er helt
normalt, og det er sddan vores sociale og digitale ver-
den er konstrueret.

Som foraelder kan du hjalpe dit barn ved at normalisere,
at det er helt okay og normalt at fgle sig nervgs/spaendt
og tvivle forud for en konkurrence/eksamen. Hvis du
selv har oplevet at vaere det, forud for en konkurrence,
eksamen eller en faglig praesentation, sa fortzael den
historie til dit barn med konklusionen om, at alt alligevel
gik som det skulle. Det skaber forstaelse, gensidighed
og samtidig en anerkendelse af dit barns oplevelse.

Nervgsitet/spaending sker ofte fordi konkurrencen eller
eksamen har betydning for barnet, hvilket er positivt.
Her kan du forteelle dit barn, at du uanset hvad er stolt af
ham/hende og minde dit barn om, at han/hun er et helt
menneske med mange kvaliteter uden for sporten og
skolen. Naevn f.eks. egenskaber du er glad for og stolt
over, at dit barn besidder. Maske kan dit barn bringe de
egenskaber i spil i konkurrencen eller eksamen?

FAKTA

Nar vi er nervgse, sa kan det veere at pulsen stiger,
vores hander bliver klamme og vi maerker som-
merfuglene i maven.

Nar vi er spaendte, sa kan det vaere at pulsen
stiger, vores heender bliver klamme og vi meerker
sommerfuglene i maven.

Det er preecis de samme reaktioner. Vores per-
ception er blot forskellig. Nervgsitet betragtes
oftest som negativt og spaending som positivt.

F.eks. "jeg er nervgs for, at jeg ikke kan holde det
niveau jeg har gjort til traening, ind i konkurrencen.
Jeg er bange for jeg glemmer den nye teknik".

Opimod, "hvor bliver det speendende at se, hvor-
dan jeg preesterer i konkurrencen, med den nye
teknik jeg har leert".

Som foreeldre kan du veere med til at @&endre tale-
maden - det vil helt klart have en betydning for dit
barns mentale forberedelse inden konkurrence.
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FAKTA

Forskning har vist, at de foreeldre, der hjaelper
deres barn med at engagere sig i at udvikle strate-
gier, der sigter mod at Igse problemer og udfor-
dringer, ses som mere stgttende foraeldre, end
foreeldre, der hjeelper barnet med at ignorere eller
bagatellisere. Ved aktivt at hjeelpe barnet med

at handtere modstand og udfordringer, demon-
strerer forzeldre, at de forstar situationen, hvilket
understgtter barnets udvikling.

GODE RAD

Udvikle et stgttende forhold til dit barn. Dit
barn skal vide, at du er der, nar det ikke gar
godt. Tag dig tid til at sikre, at du viser dit barn,
at du forstar, hvad han/hun oplever, men giv
ogsa ham/hende mulighed for at udvikle uaf-
haengighed, sa han/hun far tillid til egne evner.
Hjeelp dit barn med at reflektere over den
oplevelse, han/hun har haft. Stil barnet HV-
spergsmal om situationen, hjeelp med at szette
oplevelsen i perspektiv, del dine erfaringer og
giv samtidig dit barn mulighed for at gve sig i
selv at komme videre fra situationen (hvor det
er muligt).

Giv dit barn forstaelse for at fejl vil opsta, og

at det ikke aendre pa dit barn som udaver eller
menneske. Forteel, at det er okay ikke at vinde
og hjeelp dit barn med at afslutte en situation,
f.eks. en tabt kamp ved at laegge "lag” pa, igen-
nem feedback. Hjaelp sa dit barn med at rette
fokus og energi mod naeste konkurrence.

MODGANG

Som foraelder kan det vaere rigtig svaert at se sit barn
sta over for modstand, udfordringer og tilbageskridt.
Det er dog en uundgaelig del af at dyrke sport. Som for-
&lder har du en primeer rolle i at hjeelpe dit barn med at
klare dette. Fgr du kan hjeelpe dit barn, skal du dog f@rst
sikre dig, at dine egne fglelser ikke pavirker situationen.

Det vil hjeelpe dit barn, at du far ham/hende til at indse,
at det ikke altid er en darlig ting at mgde modstand og
udfordringer. Nar dit barn mgder forskellige typer af
modstand og udfordring, vil han/hun laere nye strategier
til at handtere dette. F.eks. vil dit barn sandsynligvis
prave en raekke forskellige strategier af i forskellige
situationer. Nogle vil virke og andre vil ikke. Du kan
opmuntre dit barn til at reflektere over hans/hendes
strategier for at identificere, hvad han/hun kan pregve
naeste gang der opstar modstand eller en udfordring.
Gennem denne proces med at prave at fejle, far dit
barn en hel raekke strategier, som hjeelper hans/hendes
udvikling i sport.

OVELSE 1:

ILLUSTRER DIN TRIVSEL

Formal: At forzeldre far et konkret og lidt sjovt indblik i
deres egen og andres trivsel.

Ramme: 10-15 min.

Foreeldrene skal visualisere deres trivsel med op-og
nedture i makkerpar.

De far udleveret et stykke snor/garn paca. 1,5-2m.,
som de hver iseer, skal bruge til at forme deres op-og

nedture igennem det sidste ar.

Dette kan ogsa gares med et A3-ark og kuglepen til at
tegne deres op-og nedture.

I makkerpar spgrger de hinanden, hvad disse op-og
nedture har betydet og hvordan de er blevet tacklet.

Redskaber: Snor/garn eller A3-ark og kuglepen.



OVELSE 2:

HVEM ER MED-OG MODSPILLERE|
HVERDAGEN?

Formal: At fa foreeldre til at reflektere over, hvilke med-
og modspillere deres barn har i hverdagen og hvad det
har af betydning.

Ramme: 10-15 min.

Forzeldrene udfylder de granne cirkler med navne pa de
personer, de teenker udelukkende er medspillere i deres
barns hverdag. Dernaest udfyldes de rgde cirkler for de
personer, de teenker udelukkende er modspillere i deres
barns hverdag. Til sidst udfyldes de rede-grgnne cirkler
med de personer de taenker er bade med-og modspil-
lere.

De skal reflektere over eller skriv noter til, hvad der
begrunder deres valg.

Redskaber: Print gvelsesark 8 og kuglepen.

-

OVELSESARK 8: MED- OG MODSPILLERE
Med- og

‘ modspillere
. i hverdag

‘ Modspillere

i hverdag

Medspillere
i hverdag

67



OVELSE 3:

UNDERSTOTTER DU SELVTILLID OG SELV- Foreeldrene gar sammen to og to (gerne som foraeldre-

VARD? par). Fgrst tages en dben snak om, hvordan de taenker

Formal: At foraeldre far reflekteret over, hvordan de de pa nuveerende tidspunk understgtter selvtillid og

understgtter selvtillid og selvvaerd hos deres barn. selvvaerd hos deres barn. Dernaest udfyldes gvelsesark
90g10.

Ramme: 15 min.

OVELSESARK 9: HVORDAN UNDERSTOTTER DU FOR NUVARENDE SELVTILLID OG SELVVARD
Udfyld skemaet med eksempler i power point

HVAD UNDERST@TTER DU? HVILKEN ARENA? I HVILKEN SAMMENHANG/

(SELVTILLID/SELVVARD) (SKOLE, SPORT, HJEMME, HVORDAN GB@R DU?
VENNEKREDS)

Udfyldt dernaest gvelsesark 10: Hvordan vil du vaere opmaerksom pé at gare fremadrettet?

@VELSESARK 10: HVORDAN VIL DU FREMADRETTET UNDERSTOTTE SELVTILLID OG SELVVARD
Udfyld skemaet med eksempler i power point

HVAD VIL DU UNDERST@TTE? HVILKEN ARENA? I HVILKEN SAMMENHANG/
(SELVTILLID/SELVVARD) (SKOLE, SPORT, HIEMME, HVORDAN VIL DU GBRE DET?
VENNEKREDS)

Redskaber: Print gvelsesark 9+10 og kuglepen.
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CASES

Du star maske i det eller har
oplevet det fgr. Hverdagen
ruller derudaf, men noget

virker anderledes. Det er som om en
glaede eller gnist er forsvundet fra dit
barn. Du reflekterer lidt over det og
kommer maske frem til, at du faktisk
oplever dit barni et stort krydspres. Et
krydspres om at skulle na alt og
egentlig ogsa at ville alt, selvom
barnet ikke kan alt pa én gang. Du er
muligvis bekymret for dit barns
trivsel. Hvad vil du konkret ggre for at
hjeelpe dit barn?

Der er store fglelser i sport.
Du oplever maske, at det til
tider er meget frustrerende,

at du den ene dag feler, at dit barn
veerdsaetter din stgtte, og neeste dag
har du maske et indtryk af, at dit barn
er frustreret over dig. Denne dans
frem og tilbage tager pa energien, og
du vil gerne veere nysgerrig pa, hvad
der ligger til grund for frustrationerne
fra dit barns side. Hvad kan du ggre
for at fa det i tale og er der noget du
skal veere seerlig opmeerksom pa?

Du oplever maske, at dit
barn altid gar koncentreret,
malrettet og dedikeretind i

opgaver, hvad enten det er i skolen
elleri sporten. Dit barn far ogsa altid
stor ros for at have styr pa tingene og
for at levere en god indsats. Dit barns
karakterer er gode, og dit barn
preesterer ogsa godtisporten. Det
ger dig naturligvis stolt. Du ser ogsa
det slid dit barn laegger for dagen og
hgrer muligvis ogsa, at dit barn er
kritisk overfor egenindsats. Det er
aldrig helt godt nok, hvilket muligvis
geelder bade skole og sport. Dit barn
har maske svaert ved at slippe en
aflevering og haenger fastide
mindste detaljer, der er gaet galt i
f.eks. en aflevering eller til konkur-
rence. Du synes maske, at dit barn er
for hard ved sig selv. Hvordan kan du
hjeelpe dit barn til at fa en mere
anerkendende tilgang til sig selv og
Igsne lidt op for sine krav?
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0G UNGDOMS-
UDDANNELSE




FORMAL:

Formalet med dette tema er, at foraeldre opnar viden til
at hjeelpe barnet med at traeffe uddannelsesmaessige
valg omkring efterskole og ungdomsuddannelse. Der
gives et indblik i transitionen tilungdomsuddannelse,
og et indblik i, hvordan foreeldre kan vaere med til at
understgtte et godt Dual Career forlgb.

EFTERSKOLE

Det er meget naturligt, at uddannelsesvalget i udsko-
lingsarene fylder en del. Seerligt efterskoleophold, der
ofte ikke bare indebeerer et skoleskift, men ogsa over-
vejelser omkring den sportslige udvikling og tilknytning
til nuveerende klub. Derfor opleves det ofte, at der kom-
mer mange spgrgsmal, om det nu er en god idé at tage
pa efterskole, og hvilken det i sa fald skal veere.

Der er mange forskellige holdninger til, hvad efterskole
kan ggre for den almene dannelse og den sportslige
udvikling. Hvad der er den bedste Igsning, er helt indi-
viduelt og afhaanger meget af, hvad der er vigtigst at
prioritere for det enkelte barn.

Barnet kan opleve at std med et pres fra omgivelserne
f.eks., hvis alle venner/veninder skal pa efterskole, eller
at klubben gerne vil beholde barneti sportsmiljget. Det
kan ogsa veere pres fra foraeldre, der gerne vil give bar-
net en oplevelse af et efterskoleophold eller foraeldre,
der hellere ser, at barnet bliver i sportsmiljget frem for
efterskole.

Et efterskoleophold kan give mange gode oplevelser og
et teet feellesskab, hvor barnet dannelsesmaessigt leerer
meget om sig selv og at bega sig. Det kan veere sveert
at vurdere, om efterskoleopholdet bliver pa bekostning
af den sportslige udvikling, og hvordan det passerind
med barnets langsigtede mal og udvikling.

Der er mange gode rad, men det bedste svar ligger
formentlig hos dit barn, s kunsten er at fa spurgt
fordomsfrit ind til de relevante emner og fa en god
drgftelse med dit barn. Hvis du vil veere godt forberedt,
sa brug gerne foreeldre til bgrn, der har erfaringer med
efterskoleophold, inden for den aktuelle sportsgren, og
forsgg at lade dine egne praeferencer glide i baggrun-
den. Mangler du kendskab til, hvilke efterskolevalg der
er forenelige med talentudviklingen i dit barns sports-
gren, anbefales det at du finder sparringspartnere i
form af treenere, forbund, andre udavere eller foreeldre,
der har veeret der og som du har tillid til.

Det der kan tages med i overvejelserne:

* Fgler ditbarn sig presset til at tage af sted eller
blive? Det kan veere fra foraeldre, treener, laerer, ven-
ner.

* Hvor hgjt veegtes efterskolelivet?

* |hvor stor udstraekning veegter den sportslige ud-
vikling hgjst?

* Hvad vil give den bedste sportslige udvikling pa lang
sigt?

* Hvad vil give den bedste menneskelige udvikling pa
lang sigt?

* Hvilken efterskole kan stimulere den sportslige ud-
vikling og give oplevelse af efterskolelividen form,
som der gnskes?

TRANSITION TILUNGDOMSUDDANNELSE
Overgangen til ungdomsuddannelse er kreevende —
uanset om der bruges meget tid pa sport i fritiden eller
ej. Mange vil opleve, at der stilles st@rre krav f.eks.
ggede faglige krav, flere undervisningstimer og langt
flere afleveringer. Det er ogsa kraevende at skulle inte-
grere sigi et nyt socialt ungdomsmiljg.

Erfaring viser, at unge sportsudgvere har stort sports-
ligt frafald igennem deres ungdomsuddannelse, da
krydspresset bliver for stort eller de fgler/finder ud af,
at deres potentiale ikke reekker. For det er kraevende at
balancere en Dual Career (skole og sport), i en periode i
deres liv, hvor det at vaere en del af et ungdomsliv fylder
meget.

Samtidig med transitionen til ungdomsuddannelse kan
de unge ogsa staien transition i det sportslige milja.
Det kan vaere integrering i en ny klub, pa et nyt hold eller
de skal indga i et morgentraeningsmiljg.

Det er alt sammen nye krav, der bliver stillet, og enhver
transition kan give en periode med pres og stress. Der-
til kommer at unge ofte stiller hgje krav til sig selv, og
selvom meget under transitionen vil veere nyt, vil kravet
fra den unge oftest veere at klare sig godti alle arenaer.

Det er derfor en hjaelp, at alle voksne omkring den unge
sportsudgver - foraeldre, traenere og studievejledere

- er opmaerksomme pa de aendringer, udfordringer og
krav der eriforbindelse med transitionen. Hvis dit barn
mader stotte, forstaelse, samarbejde og fleksible ram-
mer, er der st@rre sandsynlighed for, at han/hun fasthol-
desisporten og uddannelse med trivsel og udvikli