Kansla av
otillracklighet

Framstar som en minskad

Framhadvs som en kronisk
trotthet till foljd av
overdrivet idrottsutovande

Visar sig som ett minskat

intresse eller distanserad kéinsla av kompetens inom

kansla till idrotten sin idrott

e Alla dimensioner av idrottsutbrandhet tenderar oka fran

ldrottsutbrénda &rskurs 7 till 8 och 7 till 9
elever i hags’radie’r e Flickor generellt mer idrottsutbrédnda dén pojkar

e Lagidrottare ndgot mindre idrottsutbranda an
individuella idrottare

e Hogre cynism i arskurs 8 samt hogre
otillrdcklighetskéanslor i arskurs 9 minskar sannolikheten
att eleverna fortsétter pa en idrottslinje efter hogstadiet

e Hogre utmattning i alla arskurser okar sannolikheten att

eleverna valjer en idrottslinje efter hogstadiet

= e

e Studiehandledning for att hjalpa till med planeringen av
idrottarens skolschema och vardag

e Battre tillgang till mentaltréning och skolpsykolog

e Samtal eller enkdter som mater idrottsutbrandhet, for att i ett
tidigt skede upptdcka samt kunna atgérda problemet innan det

blir ett storre problem

Fardig enkat och samtalsguide finns att fas




Allmanna rad for de regelbundna
kontrollerna

Vad?
De regelbundna kontrollerna ar gjorda for att upptacka
idrottsutbrandhet i tid, sa att problemen kan atgardas innan de blir till
Storre problem.

Vem?

De regelbundna kontrollerna ar avsedda for personer som arbetar
med elever som gor en dubbelkarriar, dvs. kombinerar idrott med
skola. Dessa kontroller kan exempelvis utforas av studiehandledaren,
skolhalsovardaren eller annan lamplig person.

Hur?

De regelbundna kontrollerna kan utforas med hjalp av en enkat som
idrottaren sjalv fyller i eller genom ett samtal utgaende fran en
samtalsguide. Personen eller personerna som utfor de regelbundna
kontroller far sjalv valja vilken form som fungerar bast for dem och
idrottarna. Vi har skapat en fardig enkat samt en samtalsguide som fritt
far anvandas vid de regelbundna kontrollerna.

Hur ofta?
De regelbundna kontrollerna kan med fordel utforas varje lasar,
forslagsvis i borjan eller slutet av hostterminen. Kontrollerna kan
utforas oftare om det finns ett behov for det.

Vid eventuella fragor, kan vi nas via e-post.
Tiia Gustafsson: tiia.gustatsson@ano fi
Kevin Sandell: kevin.sandell@abo.fi



mailto:tiia.gustafsson@abo.fi
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Samtalsguide kring idrottsrelaterad
utbrandhet

Allmant:
e Hur upplever du den totala belastningen?

e Pavilket satt upplever du belastningen i idrotten?

e Pavilket satt upplever du belastningen i skolan?

e Anser du att du far tillrackligt med sdmn sa att du kanner dig
Utvilad?

e Anser du att du far i dig tillrackligt med mat for att orka?

Idrott:
e Kanns traningsmangden overkomlig? Mer, mindre eller passligt?

e Kanner du att tiden for aterhamtning ar tillracklig?

e Har intresset fOr idrotten Okat, minskat eller varit stabil under de
senaste tre manaderna?

e Kanns idrotten meningsfull for dig?

e Kanner du att dina formagor som idrottare ar tillrackliga?

e Upplever du att pressen fran idrotten orsakar problem i din
vardag, t.ex manniskorelationer?

e Finns det nagot som bekymrar dig eller skapar angest angaende
idrotten?

e Har du haft tankar om att avsluta din idrottskarriar? Isafall varfor?

Skolgang:
e Kanner du att du har tillrackligt med tid for skolarbeten och

nemuppgifter?

e Kanner du att du har tillrackligt med tid for fritid, t.ex. umgas mead
vanner och familj?

e Finns det nagot som bekymrar dig eller skapar angest angaende
skolan?




Idrottsutbrandhet enkat Namn:

1 = Helt av annan asikt

2 = Av anna asikt Ringa in den siffra som passar
3 = Delvis av annan asikt bdst in pa pastaendet for dig!
4 = Delvis av samma asikt

5 = Av samma asikt

6 = Helt av samma asikt

Utmattning
Det kanns som jag drunknar i traningsmangden
1 2 3 4 5 0

Jag sover ofta daligt pa grund av saker som har med mitt idrottsutévande att gora
1 2 3 4 5 6

Jag bekymrar mig mycket over mitt idrottsutovande aven under tiden utover

idrotten
1 ? 3 4 5 o

Pressen fran idrotten orsakar problem i mina narmaste manniskorelationer
1 2 3 4 5 6

Cynism
Jag kanner mig motvillig gentemot mitt idrottsutdvande och tanker ofta pa att
avsluta min iarottskarriar

1 2 3 4 5 6

Jag kanner att jag haller pa att forlora intresse for mitt idrottsutdvande
1 2 3 4 5 6

Jag funderar standigt pa om det ar nagon mening med mitt idrottsutdvande
1 2 3 4 5 6

Kansla av otillracklighet
Jag har ofta kanslor av otillracklighet gallande mitt idrottsutévande

1 2 3 4 5 6
Forr forvantade jag mig att jag skulle uppna mera inom idrotten an vad jag
uppnar nu

1 2 3 4 5 6

Jag kanner att jag har mycket mindre att ge i mitt idrottsutovande
1 2 3 4 5 6



