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97% av Emmas deltagare hade For de flesta exempel pd EQ var de
upplevt emotionella Gvergrepp vanligaste svaren aldrig eller sdllan

84.4% av 207 deltagare i liknande _ .
studie hade upplevt emotionella Genomsnittet lagmitt emellan

e aldrig och sdllan (1-2 ggr)

—

Vi har en uppsjo av Forbundets undersdkning: svenska
gymnastikskandaler, varlden dver gymnaster mar generellt bra



Allt Kan Vara Sant, Samtidigt

Vart att fundera over:

Vad riknas?

Objektiv vs. subjektiv sanning

Kvantitativa undersokningar med storre grupper vs.
kvalitativa med ett fatal

Anonymiserade genomsnittsvarden vs. personliga berattelser

Olika undersékningar ger olika svar

Genomsnittsvarden & Spann: bra for att forsta generella
tendenser & vidd

— ignorerar personliga upplevelser

Enskilda fall: ger forstaelse for hur det kan vara & varfor
— kan inte nédvandigtvis generaliseras



Allt Kan Vara Sant, Samtidigt

Vart att fundera 6ver innan vi anser att en undersokning ar bra / dalig / tillforlitlig:

Vem fick vara med?
* Frivilligt? Trygga?
 Representativt urval? Selekterade?

Vilka fragor stdlldes?
e Oppna? Generella? Djupgaende?

Finns det anledning att tro att ndgot dir snedvridet /

med viss agenda?
e T.ex., battre om anonymt, utomstaende organisation



Halsosamma Miljoer For Alla

Halsosamma miljoer ar viktiga oavsett om du ...

1. ...vill framja halsa eller prestation

(spoiler alert: det finns ingen motsdttning!)

2. ... artranare for barn eller vuxna, pa lag eller hog niva
3. .. vill forebygga att negativa saker ska kunna handa

eller vill gora en problematisk miljo battre



Psykologisk Trygghet

* Trendigt... men
vetenskapligt
underbyggt!

*Viktigt for att

forebygga overgrepp
e

(Edmondson, 1999; Turner & Harder, 2018; Vella et al., 2022)

Feeling safe to take
interpersonal risks
or making mistakes
without fear of negative
consequences

77



Psykologisk Trygghet

Inom elitidrott ar PT utmarkande
for hogpresterande grupper inom
aktiviteter som kraver:

e Kommunikation

e Tillit

* Beslutsfattande under press

 Resiliens / motstandskraft

(later det bekant?!)

(Rice et al., 2022)



(Bertelsen & Goul, 2023)

Psykologisk (O)trygghet
77

The fundamental point here
is that we are not able to learn
if we live in and are driven by
the fear of failing.
Fear, stress and anxiety
limit our cognitive functions
and focus on protection
‘ ‘ rather than learning



Att Framja Psykologisk Trygghet

* Manga aspekter / forslag finns

* En milj6é som stéttar grundlaggande
psykologiska behov kommer ocksa att
upplevas som psykologiskt trygg

e Stark evidensbas

 Manga andra fordelar ocksa!



Att Framja Psykologisk Trygghet

FORESTALL DIG...

... Ett tillfdlle néar du kdnde
dig helt trygg att vara dig

~— sjdlv, géra misstag och fritt \
uttrycka din asikt

|



Att Framja Psykologisk Trygghet

Self-Determination Theory (SDT): Manniskor stravar efter att

tillfredsstalla 3 grundlaggande behov

Autonomi

Kompetens

Tillhorighet

(Deci & Ryan, 2000; Standage et al., 2018)

Sjalvbestammande,
Halsosam motivation...

&
Psykologisk trygghet!



Att Starka Autonomi

1 2 3 4
Satt gymnasterna Forklara varfor du Ge val — frihet Var oppen for
i forarsatet - gor som du gor / inom ramar idéer, kritik,
Uppmuntra dem ber om nagot delade beslut

att tanka & agera
sjalvstandigt

(Deci & Ryan, 2000; Nordin-Bates, 2023; Standage et al., 2018)



Lyl §

Att Starka Autonomi

v & 4

Speaking of coaches:

... they should still give the chance to question and they should
have the high enough self-esteem to, to take the questions ... if
somebody is questioning what you do, they're not questioning
your profession, professionality or if you are good enough for
being their coach: they're just questioning ‘why are we doing

this because I'm interested?’
(Elite gymnast in on-going study; Nordin-Bates et al.)



Att Starka Kompetens

1 2 3 4
Ha processen i Visa att det finns Satt lagom hoga Fokusera pa
fokus mer an manga satt att forvantningar, konstruktiv
slutresultatet gora ratt i dialog aterkoppling

(Deci & Ryan, 2000; Nordin-Bates, 2023; Standage et al., 2018)



Lyl §

Att Starka Kompetens

v & 4

... you need that autonomy and everything as a professional.
You know, you don't need someone like pushing you and
[being] on you. But to have someone kind of invested in you ...
To have someone, you know, giving you more feedback.

(Professional dancer in on-going study; Nordin-Bates et al.)



Att Starka Tillhorighet

1 2
Arbeta for tillit Kommunicera
och respekti alla oppet och visa
lagen forstaelse

(Deci & Ryan, 2000; Nordin-Bates, 2023; Standage et al., 2018)

3
Framja
samarbete -

minimera
jamforelser

4

Visa att du bryr
dig om
manniskan mer
an gymnasten



Lyl §

Att Starka Tillhorighet

v & 4

Speaking of desirable leader qualities:
| think communication, definitely... | think also making it
individual, that they should be able to respect each person. |
know there's like [a large number] of us, but respect each one
of us as individuals ... and | think the most important thing is
caring. ... | think one really important thing about that

relationship is to be genuine. Not be condescending.
(Professional dancer in on-going study; Nordin-Bates et al.)



En miljo som stottar de 3 behoven
blir mera psykologiskt trygg

. e Jag far — och uppmuntras till — att vara
Autonomi & PP

mig sjalv och uttrycka min asikt Kinna mig trygg
att ta risker
e Jag duger
Kompetens e Jag tror att jag kommer att klara det eller gbra misstag

e Jagvagar
utan radsla

e Vigor detta tillsammans

for negativa foljder
* Folk har bryr sig verkligen om mig

Tillhorighet



En miljo som hammar de 3 behoven
blir mera psykologiskt otrygg

e Jagvagar inte gora pa mitt satt

Autonomi  Om jag sager nagot sa kan det bli
problem
e Jag far aldrig gbra missta
Kompetens 2 o ¢

* Jag har inte det som kravs

e Jag passar inte in har
Om jag inte presterar pa topp sa raknas
jag inte

Tillhorighet

Kanna mig trygg
att ta risker
eller gbra misstag
utan radsla

for negativa foljder



v v 4

they hired a new coach again ... | was very much listening to him
and ... ‘Okay, like, | just do what he says’. And it worked for a
short period of time ... then | started to get overtrained, and |
started to get the symptoms I've had sometimes before, because
| was not listening to my own feeling. And | was also not
performing well in the competitions.

(Elite gymnast in on-going study; Nordin-Bates et al.)



Sammanfattning

Undersdkningar visar bade att
* Traditionell gymnastikkultur ar problematisk

* Emotionella dvergrepp ar vanliga

... och att

 Manga gymnaster mar bra

* De flesta upplever emotionella 6vergrepp
sallan

e Var kallkritisk!

* Vardesatt bade storre, kvantitativa
undersdkningar och personliga berattelser



Sammanfattning

* SDT: en solid grund for halsosamma miljoer

1.  Manniskor behover tillfredsstalla 3 grundlaggande
behov

Sjalvbestamd motivation

W N

I\

Positiva utfall: psykologisk trygghet, men ocksa
gladje, prestation, hallbarhet...!

* En hel rad praktiska strategier k?  Ge gymnasterna mer
att sdaga tillom?

1. Nytt? Prova 1-2!

oo P) = N
2. Vilbekant? Arbeta for Jiupare Frémja samarbete?

 T.ex., ocksa nar du sjalva. *ressad/ under press

Verkligen lyssna pa
djupet?



Tack for dmm
uppmarksamhet —
Dags 1or Fragor!

Sanna Norfiates E mail
Gymnastiéh Idrottsho gskolan Sannanordin-bates(@gih.se

Attribution: The presentation template is designed by Collidu.com
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