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Ovrig specialistkompetens knutna till SOK:s nitverk:

e Legitimerad psykoterapeut
e Psykiatriker
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Overgripande malsattning

FOrbereda det svenska deltagandet | OS och
bidra till konkurrenskraftiga OS-trupper med
sikte pa medaljer
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SWEDISH OLYMPIC COMMITTEE - COMITE OLYMPIQUE SUEDOIS

Har du tagit hjalp av nagon for att forbereda dig mentalt pa
ett systematiskt satt infor OS.

m Nej, inte alls

= Ja, en mental radgivare/idrottspsykolog eller
liknande

= Ja, en tranare/ledare inom min idrott
Ja, en narstdende (ex. familj, idrottskamrat,
van)

Ja, en annan person

m Vet gj




Niva 2

Prestationsutveckling:
Prestationsrelaterade interventioner

Prestationshdmmande/férsvagande:

Lattare psykologiska barriarer av subklinisk
karaktar som indirekt eller direkt inverkar pa
traning och/eller tavling

Prestationsdysfunktionella:

Psykologisk och beteendeinriktad
problematik dar extern specialistkompetens
konsulteras



Utgangspunkter for prestationspsykologiskt
arbete i SOK:s resursteam
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Pa plats.....

Idrottarna i topp och talang reser mycket,

ddrmed mdste arbetet genomféras med
flexibilitet

(t ex. med komplement av Skype, sms, mejl,
etc.)
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Utgangspunkter for radgivning
* Psykologisk formulering av problemet — Skapar en "bild” av problemet.

Ger en "forklaring”

« Samarbetande relation — Problemformuleringen gors tillsammans med
idrottaren/laget/tranaren

« |drottaren utbildas i att bli sin egen radgivare — Idrottaren lar sig att se sin
del i arbetet

 Anvander hemuppgifter — den storre delen av arbetet gors via uppgifter
som idrottaren sjalv genomfor
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« Malinriktat arbete — Radgivaren och idrottaren arbetar
tillsammans fram mal med arbetet

« Generellt sett tidsbegransad — idrottaren ska inte bli
beroende av radgivaren, aven om vissa samarbeten kan
paga under langre tid beroende pa arbetets mal och
syfte (tex ett utvecklingsperspektiv)



Prestationspsykologi med KBT som bas

Modern idrottspsykologi:

Tillampad beteendeanalys (TBA) gors tillsammans med idrottaren for att:

[Kartlagga och forklara exempelvis...

- ...idrottarens katastrofala tolkningar

- ...vilka sensationer som idrottaren upplever och fruktar
- ...utlosande stimuli for tex. nervositet

- ...undvikande- och sakerhetsbeteenden
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Malsdttningen dr att idrottaren sjdlv ska forsta bl. a.:

e vilken funktion vissa beteenden (motoriska beteenden,
tankar och kéinslor) har i sammanhanget

e varfor idrottaren gér som han/hon gér i olika
situationer

e hur blir utfallet blir pa kort och lang sikt

Beteendeanalysen blir styrande for det fortsatta arbetet.



Kognitiv Beteende Trdning
(Gustafsson & Lundqvist, 2016)

Tankar

< > Kanslor och
Fysiska

Beteenden )
reaktioner



Far inga passning -

presterar samre

Beteenden
Staller sig i
passningsskugga

Tankar
"Fdr inte gora bort mig
och missa

<€

Kanslor
Angslan/angest
Fysiska reaktioner
Muskelspanning, 6kad
andning, 6kad puls
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* Olle — koordinator, 1 byn

» Christian — ansvarig utanforboendet 3

» Carolina — "mobil” -

 Henke — Rio Mairo (Portugal) och
Sverige (hemkomst)
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* Mer grupputbildning — for effektivare
arbete

« Se Over utvarderingen av interventioner

 Forbattrade samarbeten med andra
resursgrupper

« Starka coachutbildningen gallande
prestationspsykologi



