QS | STARTBLOKKEN

P KUI.O(:I 3K II.;1

| EN
_‘,_l'!JBIF'I SKONTEKST
\ —

\

" . . °s Danmarks DET
o Medfinansieret af (XX A OBELSKE

BRI Den Europaiske Union cee ErhverVSfremmebeStyrelse v FAMILIEFOND

POUL DUE JENSE GRUNDFOS $
FOUNDATION 4o (T noraiyiianas

Fonden

FONDEN







HVAD ER

¢

DIF
Q@S | STARTBLOKKEN

PSYKOLOGISK ILT?

Psykologiskiilt er et centralt begreb i vitalise-
ringspsykologien. Begrebet bruges som en
metafor for de forhold i menneskers omgivel-
ser, der giver energi, naerer udvikling og styrker
evnen til at mestre livet.

Ligesom kroppen er afhangig af fysiskiilt for at
fungere, har mennesker brug for psykologisk ilt
for at trives og udvikle sig. Den psykologiske
ilt opstari et “godt nok” vitaliserende milje, hvor
rammer, relationer og aktiviteter understotter
menneskers fire psykologiske grundbehov: me-
string, autonomi, tilher og mening.

| enidraetskontekst opstar psykologiskilt i
samspillet mellem mennesker, fysiske rammer

og selve aktiviteten. Idreetten er saerligt velegnet
som ramme for at kreere psykologisk ilt, fordi
kroppen, handlingen og feellesskabet eri cen-
trum. Her bliver det ikke kun noget, man taler
om, men noget, man kan meerke. Det er ikke
noget, man giver til andre, men noget vi skaber
sammen.

Man kan via idreetten hurtigt opleve sma suc-
ceser (mestring), vaere en del af et feellesskab
(tilher), fa indflydelse (autonomi) og maerke, at
det man ger, giver mening (mening). Det gor, at
mestring, tilher, autonomi og mening bliver
synlige og maerkbare i praksis.

Reference: Tennesvang, J, & Ovesen, M. S. (2015). Psykologisk ilt i paedagogisk og organisatorisk
arbejde : praksisuavikling pa grundlag af vitaliseringspsykologi. (2. udgave.). Klim.



DE FIRE PSYKOLOGISKE
GRUNDBEHOV | IDRATTEN

MESTRING

..handler om at opleve, at man lykkes
gennem deltagelse i aktiviteter.
|drzet giver konkrete erfaringer med
fremgang, fx ved at laere en ny teknik
eller gennemfoere noget, man ikke
troede var muligt. Sma succeser styr-
ker troen pa egne evner og lysten til
at deltage videre.

AUTONOMI

..handler om at opleve, at der er
plads til at veere sig selv. Feks. at
veelge, hvordan man deltager eller
bidrage med det, man hver isaer kan
og har lyst til. Idreet giver mulighed
for at udtrykke sig gennem maden,
man spiller, samarbejder eller en-
gagerer sig. Nar man bliver medt
og oplever, at ens bidrag har betyd-
ning, styrkes oplevelsen af selv-
bestemmelse og det at kunne veere
sig selv.

MENING

..handler om at opleve, at man er en
del af noget, der reekker ud over én
selv. Feks. bidrage til holdet, veere en
del af en klub, arbejde mod feelles
mal etc. Idraet giver mulighed for at
spejle sigirollemodeller og feelles
forteellinger. Nar man oplever, at ens
deltagelse gor en forskel og indgar i
en sterre sammenhaeng, kan
idreetten blive et sted, hvor man
finder mening og retning i sin
udvikling.

TILHOR

..handler om at opleve, at man herer
til og har en plads. Feks. gennem
feelles oplevelser ifm. aktiviteten.
|dreet skaber naturlige rammer for
samarbejde, stotte og feelles mal,
som styrker oplevelsen af vi-hed. Nar
man bliver madt, set og inkluderet i
feellesskabet, kan det give en folelse
af at hare til og fele sig hjemme som
en del af noget sammen med andre.
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IDREATTEN SOM
VITALISERENDE MILJO

Nar der pa grunduddannelsen undervises i de
vitaliserende miljeer, handler det ogsd om at
bidrage med et redskab til at planlaegge idreets-
aktiviteterne og besegene hos de lokale idraets-
foreninger pa bevidst, vitaliserende vis.

Nar man bevaeger sig rundt i de fire behovs-
miljeer i arbejdsblokken, ser mannaturligt pa
* Hvad skal ske?

+ Hvad holder vi aje med?

« Hvad er succes?

Hvad skal ske?

MILJ@ FOR MESTRING

Psykologisk ilt far derfor mulighed for at opst3,
nar man planlagger aktiviteterne med blik for,
hvordan deltagerne kan fa positive, vitaliserende
oplevelser.

For at understotte de unges progression anven-

des vitaliseringspsykologien som en fast greb,
nar der arbejdes med idraetten som leftestang.

Hvad holder vi oje med?

Hvad er succes?

MILJ@ FOR AUTONOMI

Hvad skal ske?

PASSENDE

MILJ@ FOR MENING

Hvad skal ske?

UDFORDRING

Hvad holder vi gje med?
SE MIG SOM

DEN JEGER

Hvad er succes?

MILJO FOR TILH@R

Hvad skal ske?

VIS MIG HVEM /
HVAD JEG KAN
BLIVE

Hvad holder vi eje med?

LAD MIG
HORE TIL Hvad er succes?

Hvad holder vi gje med?

Hvad er succes?
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IDREATTEN SOM
VITALISERENDE MILJO

AUTONOMI

For at konkretisere, hvordan maniidraetten ska-
ber mulighed for psykologisk ilt, tager man altsa
hvert behovsmilje, og stiller de tre spergsmal for
aktiviteten. Feks.:

MESTRING
* Hvad skal ske? » Deltagerne preover en evelse,
der kan tilpasses i sveerhedsgrad.

* Hvad holder vi oje med? » Om deltagerne
lykkes med noget, prever igen eller oplever
sma fremskridt.

» Hvad er succes? » At deltageren deltager,
prover noget nyt eller oplever en lille frem

gang.
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Hvad skal ske? -» Deltagerne far valgmulig-
hederiovelsenelleriroller.

Hvad holder vi oje med? - Om deltagerne
tagerinitiativ eller vaelger aktivt.

Hvad er succes? » At deltageren treeffer et
valg eller giver udtryk for egne ansker.

Et vitaliserende milje er ikke udelukkende
begraenset til at foregd i idreetten, og oven-
staende eksemplificering af planlaegning

kan lige sa vel foretages forud for feks. en
undervisning til planleegning og forvent-
ningsafstemning brobyggerne imellem.
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BUESKYDNING

Eksempler fra praksis

Man kan feks. se pa at skabe psykologisk ilt under et beseg hos det lokale bueskyttelaug:

MESTRING

« Hvad skal ske? » Vitaler med instrukteren, og
aftaler mulighed for tilpasning evt. ved juste-
ring af afstand til malskiven, brug af lettere
buer eller bare give mulighed for at kigge pa til
start.

+ Hvad holder vi @je med? -» Om de unge praver
igen eller oplever sma fremskridt, feks. bliver
bedre til at ramme eller mere trygge i at prove
at skyde eller at tale med de andre.

* Hvad er succes? » At deltageren deltager, pro-
ver noget nyt eller oplever enlille fremgang.
Kig feks. pd, hvor den enkelte er udfordret - det
sociale, tekniske, sensitive eller refleksive?

MENING

* Hvad skal ske? » Tal kort med de unge om,
hvorfor de skal preve bueskydning, kobl
aktiviteten til noget genkendeligt, fx fokus, ro,
tdlmodighed eller det at saette mal, giv plads
til, at deltagerne selv saetter sma personlige
mal.

* Hvad holder vi eje med? » Om de unge bliver
nysgerrige eller engagerede, om de selv seet-
ter mal eller prever igen, om de begynder at
tale om, hvad de leerer om sig selv.

+ Hvad er succes? » At de unge deltager,en ung
vil preve igen for at ramme bedre, en ung op-
dager noget om sig selv, fx tdlmodighed eller
koncentration.




PADEL

Eksempler fra praksis

Man kan feks. se pa at skabe psykologiskilt under et beseg hos den lokale padelklub:

TILHOR

+ Hvad skal ske? -» Serge for en tydelig og varm
velkomst i klubben, en klar struktur og ramme,
ovelserisma grupper, sa det er lettere at kom-
me i kontakt, en traener eller frivillig, der aktivt
inkluderer de unge.

« Hvad holder vieje med? -» Om de unge taler
med andre eller griner sammen, om de bliver
i aktiviteten ogifeellesskabet, om nogen be-
gynder at hjalpe eller opmuntre hinanden.

» Hvad er succes? » Nogle falder i snak feks.
0gsa med traeneren, nogle bliver i aktiviteten,
nogle udtrykker at det feles trygt at veere der,
nogle siger ja til at komme igen.

AUTONOMI
* Hvad skal ske? » Give mulighed for at veelge

niveau eller rolle, fx spille, observere eller
hjeelpe, give plads til pauser, sperge de unge,
hvad de selv kunne have lyst til at prove,
overveje lettere tilgeengelige avelser.

Hvad holder vi oje med? - Om de unge treef-
fer valg eller giver udtryk for praeferencer,
omde selv tager initiativ til at preve noget
eller blot kigger nysgerrigt, om de deltager pa
deres egen made 0g i eget tempo og maske
oger deltagelsenilebet af beseget i klubben.

Hvad er succes? - En eller flere veelger selv
at gere noget feks. gd pa banen, nogle ud-
trykker hvad de har lyst til eller ikke lyst til,
nogle udtrykker eller genkender efterfolg-
ende at det er helt okay at deltage pa sin
egen made.
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KONKRETE ABNINGER
TIL DIALOG

NAR EN UNG TABER / MISLYKKES
En ung bliver sldet ud, rammer ved siden
af, giver op eller mister modet.
Spergsmal du kan stille:
* Hvad lagde du meaerke til hos dig
selv lige der?
* Hvad gjorde, at du alligevel prevede
(eller ikke prevede) igen?
 Hvis du skulle tage én ting med fra
det her, hvad skulle det s& veere?

Hjeelper den unge med at fa oje pa
handtering af modgang og egen reaktion.

NAR EN UNG BLIVER TRIGGET

ELLER TRAKKER SIG

En ung lukker ned, bliver vred, ked af det

ellergar veek fra aktiviteten.

Spergsmal du kan stille (ndr der er ro):

* Hvad skete der for dig lige der?

+ Hvad havde du haft brug for i situationen?

« Hvad kan vi gere naste gang, sa det
bliver lidt lettere for dig?

Hjeelper den unge med at forsta sig selv
0g skabe tryghed fremadrettet.

DE SMA SPORGSMAL KAN VZERE MED TIL AT:

+ gore oplevelserne personlige
+ koble aktivitet til livudenfor banen

NAR NOGET OPLEVES URETFARDIGT

En ung bliver frustreret over regler,

forskelsbehandling eller en situation i

spillet.

Spergsmal du kan stille;

* Hvad var det, der foltes uretfzerdigt
for dig?

* Hvad gjorde du i situationen?

+ Hvad kunne veere en made at hand
tere det pa naeste gang?

Hjeelper den unge med at saette ord pa
oplevelser og finde handlemuligheder.

NAR EN UNG VINDER / LYKKES
En ung rammer plet, scorer point, gen-
nemferer noget eller far ros.
Spergsmal du kan stille:
+ Hvad var det, du gjorde, som virkede?
+ Kan du genkende det fra noget andet
i dit liv?
 Hvornar kunne du fa brug for det her igen?

Hjeelper den unge med at koble succes til
egne kompetencer og overfore det.

» skabe reflesioner om overferbarhed til uddannesle og/eller beskaeftigelse
+ styrke oplevelsen af retning og sammenhangselv og skabe tryghed fremadrettet.



GRUNDELEMENTERI
ET INKLUDERENDE
IDRETSMILJO

For at skabe de bedst mulige rammer for et
udviklingsbaseret og inkluderende idraetsmiljo,
er det vigtigt at gere sig felgende overvejelser i
planlaagningen af idreetsaktiviteten:

FALLESSKAB SOM MOTOR

+ Feellesskabet er vigtigere end aktiviteten -
men aktiviteten er ikke nedvendigvis for hele
gruppen. Overvej gruppens sterrelse og sam-
mensatning.

» Treeningen skal skabe tilhersforhold og
tryghed.

10

RELATION FOR AKTIVITET
» Treeneren er facilitator og relationsskaber
- ikke kun instrukter.

« Tillid er en forudsaetning for udvikling.

UDVIKLING FOR PRASTATION
+ Qvelser tilpasses, sa alle kan veere med
(fx forskellige sveerhedsgrader).

+ Fokus pa progression frem for sammenligning.

+ Fokus er ikke at blive "dygtig”, men at mede op,
deltage og udvikle sig.

+ Succes malesifremmede, mod, relationer og
sma fremskridt.

INDIVIDET | CENTRUM
+ lkke alle udvikler sig ens. Unge starter forskel-
lige steder (fysisk, socialt, mentalt).

* Treeningen tilpasses den enkeltes niveau,
dagsform og livssituation.

» Helhedsorienteret udvikling. Ikke kun teknik
og fysik, men 0gsa sociale kompetencer og
trivsel.

+ Rammeszt og oversaet aktiviteten til feerdig-
heder og kompetencer uden for idraetten.
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DET INKLUDERENDE
IDRATSMILJO | PRAKSIS

Her gives et konkret eksempel pd, hvordan en SUCCESKRITERIER
idraetsaktivitet kan planlaegges, og hvad den (anderledes end klassisk idreet)
gode trening indeholder: * Fremmoede og fastholdelse.
OPBYGNING « Oplevet trivsel.
» Tryg start (tjek-ind, small talk, tydelig ramme

og struktur, feelles forstaelse). » Relationer til andre.
» Letindgang (alle kan veere med fra start, * Mod til at preve nyt.

forudsigelighed).
HVORFOR VIRKER DET?
* Progression (fleksibilitet, niveauer i evelser, « Skaber tryghed og genkendelighed - samme
tilpasninger). struktur hvér gang.

» Feellesskabsdel (lege, samarbejde, grin, feelles « Moder de unge dér, hvor de er.
pauseomrader).
+ Skaber succesoplevelser tidligt.
« Afslutning (feedback, anerkendelse, naste
gang). + Opbygger relationer og tillid.

« Goridreaettentil et trygt treeningsrum for livet
- ikke kun kroppen.

1



Q§ | STARTBLOKKEN



