11. Aggressionsproblematik inom idrott

S — Kan man férindra situationen i forebyggande syfte?

B — Vilka beteenden ir 6nskvirda?

K - Vilka forstirkande konsekvenser kan tillimpas?
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Generella tips och riktlinjer fér hur osund
aggressivitet kan forebyggas:
m (Oka tillgéngen till goda forebilder:

Effekten av att se och lara av andra ar mycket stark och det ar darfor bra att
lyfta fram goda exempel pa bra ageranden. Ledare, foraldrar och kamrater be-
hover vara goda forebilder och rolimodeller for att visa hur frustrationsskapande
situationer kan hanteras pa ett bra sétt. Personer runt idrottare behdver darfor
sjdlva kunna hantera motgangar och provokationer utan att brusa upp eller tap-
pa humoret.

m Sociala fardigheter:

Att jobba aktivt med att visa och ldra ut olika sociala fardigheter ar betydelse-
fullt. Social kompetens och god social problemldsningsférméga, t ex att kunna
uttrycka sina behov utan att krdnka andra, ar en kind skyddsfaktor mot aggres-
sivitet. Det mest effektiva ar att fanga inlarningsdgonblicket nar det vél hander.
Situationer da aggressiva tillbud och incidenter hander kan anvindas som inlar-
ningstillfallen da man i stunden kan ldra ut vad som ar lampligt att gora istéllet
for att agera impulsivt och aggressivt.

®m Minska irritationsmoment och stress:

Irritationsmoment eller stress Okar latt frustration i gruppen eller laget. Var upp-
méarksam exempelvis pa spanningar mellan lagkamrater eller mobbning inom
laget. Lar ut och anvéand strategier for konflikt- och problemldsning i ett tidigt
skede i idrottares utveckling. Avslappning har visat sig minska kénsligheten for
ilska och aggressivitet. Det kan dérfér vara en god idé att Idgga in stress- och
avspanningsovningar i samband med traningen.

= Regler och normer:

Det ar bra att upprétta tydliga positiva regler och gemensamma mal tillsammans
i laget eller i gruppen dér det framgér hur de kan omvandlas till handling. Det
bésta dr om regler och mal till stor del kan bestimmas av gruppmedlemmarna
sjdlva eftersom det okar kanslan av medbestimmande, vilket dkar det egna
ansvaret att folja reglerna och strava efter malen.
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11. Aggressionsproblematik inom idrott

m Lag toleransgrins for oacceptabla beteenden:

Det &r viktigt att snabbt finga upp och ingripa dven vid 1aga nivaer av aggres-
sion och oacceptabla beteenden. Toleransgransen ska vara lag for aggressivt
och normbrytande beteende eftersom lindrig aggression som ignoreras eller
uppmuntras snabbt kan eskalera och sprida sig mellan gruppmedlemmarna.
Ge snabba och rimliga konsekvens-aterkopplingar pa allvarliga norm- och re-
gelbrott.

m |nvolvera anhdriga:

Att uppratta ett gott samarbete med foréldrar och familj ger mdjlighet att klar-
gora regler for acceptabelt beteende bade fréan idrottare och fran idrottsforaldrar
(t ex samtal, informationsbrev, féraldraméten). Jobba med forebyggande samtal
kring forvantningar och dnskade beteenden fore tréningar och matcher.

m Fokusera pa det onskvarda beteendet:

Positiv feedback eller beloningar ska kopplas ihop med de beteenden som é&r
onskvarda. Nar ett beteende leder till ndgot positivt for personen sa okar aven
viljan att gora om det. Att bli positivt forstarkt kénns bra och man véxer som
manniska och far en béttre sjalvkansla.

NAGRA EXEMPEL:

m En idrottare far berom for ett val utfort traningspass (adepten blir mer man om
att gora bra ifrdn sig aven nésta gang).

® En tennisspelare slar ett servedss under en tennislektion och trénaren ropar:
Jattebra serve! (Spelarens serve blir successivt battre).

Légg alltsa den storsta uppmarksamheten pé lampliga och dnskvérda beteenden.
En tranare behdver anvdnda mycket positiv forstarkning och inta en s& kallad
”shapingattityd” som innebdr att utveckla och forma olika fardigheter i sma steg.
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Fallbeskrivning: Aggressionsproblematik

Kalle &r en talangfull hockeyspelare p& 15 ar. Han har ett temperament som foljt
honom sedan barnsben. Kalle har haft uppférandeproblem i skolan sedan tidig
skoldlder. Han har en tuff spelstil och gillar att klappa pa. | ishockeyn kénner Kalle
att han far utlopp for sitt heta temperament.

Nar han &r ledig sitter han ofta och ser NHL-matcher och beundrar hockeystjar-
norna som vagar ga pa hart sa att det smaller ordentligt i sargen. Han &lskar nar
det startar slagsmal pa isen och tycker att NHL stjarnorna &r tuffa nar de slass.




