PERIODENS BOK

Okat intresse for KBT inom idrotten

Intresset for KBT (kognitiv
beteendeterapi) blir allt storre
—isamhallet i stort men ocksa
inom idrotten.

Likasa blir antalet KBT-terapeu-
ter med inriktning mot eliti-
drott allt fler.

— Den centrala del i KBT, som skil-
jer sig frin den traditionella idrotts-
psykologin, ir den tillimpade bete-
endeanalysen. Det finns inte nigon
fardigpaketerad 16sning utan meto-
den utgar frin en systematisk be-
teendeanalys tillsammans med den
person man jobbar med. Det gor
metoden effektiv och direkt inriktad
pa en 6nskvird beteendeférindring,
siger Goran Kenttd, idrottspsy-
kolog och en av tre redaktdrer for
Bittre idrottsprestationer med hjilp
av KBT.

Utgéngspunkten i KBT 4r att tankar,
kinslor och beteenden péverkar hilsa och
prestationer. Enligt Goran Kenttd har
den traditionella idrottspsykologin i Sve-
rige utvecklats och inkluderar idag KBT
pa ett naturlige sitt. Och det, menar han,
ger goda méjligheter att mer systematiske
med god evidens frimja bide hilsa och
prestation.

— Jimfrt med traditionell idrottspsy-
kologisk utbildning innehdller KBT-ut-
bildningen mer handledning och det dr
en av de viktigaste komponenterna for
att utveckla professionskompetensen for
samtalsterapeuter, forklarar han.

1 Bittre idrottsprestationer med hjilp av
KBT korsbefruktas de bida imnena KBT
och idrottspsykologi. Tidigare, menar
Goran, har dmnena i stor utstrickning
existerat mer som tvd stupror som levt
skilda virldar. KBT hér ursprungligen
hemma i den kliniska psykologin. I bo-
ken introduceras begreppet KBT i rela-
tion till ett flertal av de mest frekvent £6-
rekommande kliniska omridena som till
exempel dngest, stress och utmattning,
depression, somnstdrningar, dtstdrningar,
missbruk, smirta och NPF (neuropsykia-
triska funktionshinder).

— KBT fungerar bra i dessa samman-
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hang och dven inom idrotten. KBT har

exempelvis haft god evidens vid ang-
est och depression och idrotten ir full
av dngest. Dir har vi inte alltid varit sa
framgangsrika med traditionella idrotts-
psykologiska metoder.

Goran Kentti menar att KBT-metoden
ir i stindig utveckling och att man nu ta-
lar om tredje vigens KBT. Hir kommer
nya begrepp in, som till exempel ACT
(Acceptens Committment Therapi), som
fungerar bra vid smirtbehandling och
kronisk smirta.

— Den fungerar ocksd bra nir man job-
bar med idrottare. Likasi dr mindfullness,
det vill siga fSrmagan att vara i nuet, en
metod som fitt mycket uppmirksamhet.
Den formdgan 4r ocksa mycket viktig vid

prestation for elitidrottare.

KBT ir 4n sa linge en relativt
“ung” metod inom idrottspsyko-
login. Ar 2006 tog Riksidrotts-
forbundet fram en rapport kring
hela det idrottspsykologiska im-
net och direfter paborjades ett
arbete med att se 6ver innehillet i
de utbildningar som fanns for att
jobba med stodfunktionen mot
elitidrotten. Det har resulterat i
att cirka 30 KBT-terapeuter med
inriktning mot elitidrott ir klara
och ytterligare 15 4r under utbild-
ning.

— Nu far vi allt fler med dubbla
kompetenser och de blir viktiga
resurspersoner inom elitidrotten.
Av den forsta omgingen som ut-
bildades jobbar tva fér SOK, tva
for RE en for Fotbollférbundet,
tvd vid Malmo idrottsakademi, en
for FC Kdpenhamn och en fér Golffor-
bundet. Dessutom ir flera knutna till all-
svenska fotbollsklubbar och elitserieklub-
bar i hockey, berittar Goran Kentti.

Intresset for KBT o6kar inom alla ni-
véer inom idrotten. Nagot som Géran
vilkomnar.

— Med storre forstielse for det hir om-
radet kan fler arbeta med tankar, kins-
lor och beteenden inom idrotten utifrin
evidensbaserade metoder. Idrott handlar
ju inte bara om prestation och fysik utan
ocksd om hur man ska fi folk att pre-
stera och ma bittre. Om du till exempel
har prestationsingest s behover du ha
nigon att jobba tillsammans med kring
det. KBT-terapeuter ir trinade i att gora
funktionella bedémningar av beteenden
och hantera just detta.

At allt fler utbildar sig inom omradet
dr inte sd konstigt menar Goran Kenttd.
Snarare 4r det en naturlig konsekvens av
att psykisk ohilsa uppmirksammas mer i
sambhiillet i stort.

— Idrotten ir ju ingen fredad zon och
om du ska kunna prestera med alla krav
krivs det att det finns ett idrottspsykolo-
giskt stod. Aven om det fortfarande finns
stigmatisering kring psykisk ohilsa sa har
det blivit Littare.



