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1 Inledning

Jag skriver mitt examensarbete inom ramen for Projektet P& Ratt Spar som har sin
malsattning i det halsoframjande och forebyggande arbete bland unga
yrkesstuderande vid Prakticum. Inom projektet har jag egentligen en "dubbelroll” som

examensarbetes forfattare och som anstalld coach.

Att forebygga utslagning bland de unga utgor en viktig del av det sociala arbetet med
de unga. (Kommunforbundet 2000, 2006). "Ett barn kan bli utslaget ur samhallet
redan som litet”. Finlands kommunférbund poéngterar att det behovs
multiprofessionella natverk for arbete med unga och att man bor bilda natverk
framforallt med skolan och socialvarden. Kommunforbundet poangterar ocksa att det
forebyggande och halsoframjande arbetet med barn/unga bér prioriteras for att

undvika dyra korrigerande atgéarder.

Finlands regering understryker ocksa i sitt politikprogram att man i ett tidigt skede bor
identifiera hot om att barn och unga marginaliseras och mar daligt samt darmed se till
att stod ges. Framjande av den mentala halsan bland barn och unga ar ett viktigt

arbetsfalt. (Regeringens politikprogram 2007).

| Helsingfors stads vélfardsplan 2009-2012 (stadsfullmaktige 4.11.2009) lyfter man
fram i stort sett samma problem som Finlands kommunférbund goér. Problemomraden

identifieras enligt foljande:

- barnen och familjerna tilloringar allt mindre tid tillsammans
- 6kande mentala problem brist pa vard
- vardnadstvister

- de sociala natverken blir tunnare och familjerna &r mer ensamma

Antalet barnskyddséarenden har under hela 2000-talet 6kat drastiskt i Helsingfors.
Ar 2008 var antalet klienter inom barnskyddet 8232 (dvs. 8,6% av stadens barn).
Antalet barn med svenska som modersmal var 203.

(Stakes)
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Ett mycket orovackande fenomen i dagens samhalle ar att barnens och ungdomarnas
vardag liknar de vuxnas dag med fyllda kalendrar och sndva tidtabeller.
Prestationskraven har 6kat och foliderna &ar trotthet och stress hos ungdomar. |
aldersgruppen 13-20 ar namns framforallt vikten av att varje studerande som gar ut
grundskolan har en studieplats for fortsatta studier. Att forhindra att man avbryter sin
skolgang och blir utanfor ar en viktig uppgift och utmaning inom arbete med unga

idag. (Regeringens politikprogram 2007)

Som projektcoach i Folkhalsans Forbund r.f. ESF projekt "Pa ratt spar’ 2009-2011 vid
Yrkesinstitutet Prakticum i Helsingfors, & min roll att arbeta forebyggande och
halsoframjande med studerande. | mitt arbete marker jag dagligen att ungdomar mar
daligt eftersom jag ar standigt i kontakt med studerandevarden. lllamaendet kommer
till uttryck bl.a. i form av studiefranvaro, i méten med andra i skolan mm. Under min
tid som coach vid Yrkesinstitutet Prakticum har jag lagt marke till att det ar mycket
svart att etablera kontakt med studerande, med kontakt menar jag att man har en

dialog med den studerande. Svart att etablera kontakt kan bero pa manga faktorer.

Studeranden har naturligtvis sina kompisar som de vill umgas med under rasterna
mellan undervisningstimmarna. | Prakticum finns det daligt med sociala utrymmen,
dar jag som utomstaende vuxen naturligare kunde fa kontakt med dem. Den framsta
kontakten har skapats da jag i som coach har varit inne i klass, da klassansvariga
larare har bett mig att komma in for att dra olika coachingar och
gruppdynamikdvningar. | sadana sammanhang har jag fatt bra kontakt med

studerande individer.

| borjan av varen 2010 fick jag méjligheten att ansvara for och leda en valfri kurs i
idrott vilket lampade sig bra. Namnet pa kursen blev Idrottsklubben. Idrottsklubben
startade den 12.2.2010 och kursen avslutades 9.4.2010. Efter avslutad kurs pa varen
kom jag pa en ny variant av idrottsklubb som tar mer fasta pd det som passar
socionomens kompetensomraden. Darfor valde jag att skapa en modell for

idrottsklubben dar sjalvkanslan starks genom rérelse och samvaro.
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| detta examensarbete fokuserar jag pa hur en socionom YH kan arbeta med
ungdomar. Arbetet beskriver hur jag som socionomstuderande arbetar férebyggande
samt halsoframjande med ungdomarna och forsoker starka yrkesinstitut studerandes

sjalvkansla genom rorelse.

Syfte med detta examensarbete ar saledes att skapa en fungerande halsoframjande
modell  (Idrottsklubben)  for hur man genom rorelse kan  starka
yrkesinstitutstuderandes ungdomars sjalvkansla.

Fragestallningarna for det foreliggande examensarbetet ar:
- vad innebar halsoframjande arbete med ungdomar ur ett socialt perspektiv?
- hur kan man genom roOrelse inom ramen for Idrottsklubben stdda

yrkesinstitutstuderande ungdomars sjalvkansla?

Arbetet behandlar halsoframjande arbete med ungdomar ur ett socialt perspektiv
samt hur rorelse kan stbéda ungdomars sjalvkansla for att det skall vara relevanta for
socionomens roll. Idrottsklubben kommer ocksa att stoda andra element inom
begreppet hélsoframjande arbete men jag har valt att skriva enbart om de

ovannamnda.

Kallorna jag anvant mig av ar bade litteraturkallor samt internetbaserade. Jag har
kommit fram till dessa genom att anvanda sokord pa bibliotekens databas samt
sokord pa internet som tangerar fragestallningarna. Har sedan last in mig pa omradet

och valt ut de kallor som jag ansett vara bra.

Mitt examensarbete ar uppbyggt sa att varje kapitel jag tar upp stoder Idrottsklubben.
| kapitel 2. tar jag upp om halsoframjande arbete med ungdomar vilket ar en central
roll i mitt arbete eftersom jag skall skapa en halsoframjande modell "Idrottsklubben”.
Kapitel 3. Socialt stod har ocksa en central roll med tanke pa min forsta
fragestallningen, vad innebar halsoframjande arbete ur ett socialt perspektiv och
viktigt att komma ihag ar att idrottsklubben &r riktad till en grupp och inte enskilda
individer och darfor ar socialt stod ett viktigt kapitel med tanke pa produkten. Kapitel

4-4.4 Sjalvkansla dar jag skriver att den lekfulla idrottsverksamheten ar bast for att
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starka sjalvkanslan. Beskriver ocksa mer ingaende hur man genom idrott kan starka
sjalvkansla hos ungdomar och svarar darmed pa min andra fragestallining. Kapitel 5.
Arbetsprocessen for idrottsklubben, dar beskriver jag hur jag planerat och byggt upp
Idrottsklubben. Kapitel 6. Idrottsklubben min produkt. Kapitel 7. Analys och
slutdiskussion, dar jag kritiskt granskar syfte och fragestéaliningarna samt redogor for
det teoretiska sambandet med produkten.

2 Halsoframjande arbete

2.1 Begreppet halsoframjande arbete

Enligt WHO definieras halsa som ett tillstdnd av fullstandigt fysiskt, psykiskt och
socialt valbefinnande. Halsa ar en resurs som man ergvrar genom att kontrollera eller
beméstra sin livssituation. En annan aspekt av WHOs definition &r att halsa ar en
grundlaggande mansklig rattighet och aven oundganglig for social och ekonomisk
utveckling. (Medin, Alexandersson 2000, s 65).

Enligt Aaron Antonovsky, en av det héalsoframjande arbetets internationella
foresprakare och teoretisk forgrundsgestalt, uppkommer halsa da en manniska har
kdnsla av sammanhang. Kansla av sammanhang forkortas antingen med SOC (eng.
sense of coherense) eller KASAM (kansla av sammanhang). | fortsattningen kommer

jag i texten att anvanda forkortningen SOC da jag avser "kansla av sammanhang”.

Halsa och sjukdom utesluter inte varandra. Halsan ar helt enkelt beroende av hur
individen kan bemé&stra omvérlden. Det avgodrande i resonemanget kring héalsa ar
fokuset pa vad som orsakar hélsa (salutogenes) istéllet for pa vad som férorsakar
sjukdom (patogenes). (Medin och Alexandersson, s 63: Antonovsky, s 34).

Antonovsky menar att stress, kaos, pafrestningar ar naturliga tillstand som alltid &r
narvarande. Det intressanta ar hur vi anda har férmagan att bevara eller uppna halsa
under dessa omstandigheter. Kénsla av sammanhang kan, enligt Antonovsky,

konstrueras pa basen av det kognitiva, vart beteende och var motivation.



Kansla av sammanhang bestar av tre komponenter:

Begriplighet:
Att man i livet kan uppleva obehagliga handelser, men att dessa gar att begripa,

forklara. Detta utgor den kognitiva komponenten.

Hanterbarhet:
Handlar om hur man upplever att man har resurser for att méta stimuli som omger en.
Om man har hdg kansla av hanterbarhet, sa fastnar man inte i kanslan av att vara

offer. Detta utgor beteendekomponenten.

Meningsfullhet:
Ar en upplevelse om att det &r vart att investera energi i de problem som uppstar

genom livet. Detta utg6r motivationskomponenten i SOC.

Enligt Antonovsky ar det alltsa av avgorande betydelse for en god halsa att personen
sjalv upplever livsbetingelserna som begripliga, hanterbara och meningsfulla. En
stark SOC kan vara som en sorts vaccination mot mental och fysisk sjukdom. SOC ar
inte synonymt med halsa utan nadgot som bidrar eller hjalper till att uppréatthalla halsa.
(Medin och Alexandersson, s 63-65).

Enligt WHOs definition pa begreppet halsoframjande vid Ottawa-konferensen ar 1986
ses héalsoframjande som en vittomfattande social politisk process, med syfte att
mojliggora for manniskan att fa 6kad kontroll éver de faktorer som paverkar hennes
halsa (Ottawa dokumentet 1986).

| det sa kallade Ottawa-manifestet forklaras vad halsoframjande arbete ar med hjalp

av fem grundprinciper (Medin och Alexandersson, s. 120):

1. Halsoframjande arbete inriktar sig till hela befolkningen
2. Halsoframjande arbete inriktar sig pa de atgarder som ar avgoérande for och

bidrar till halsa
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3. Halsoframjande arbete kombinerar olika metoder, satt, sdval samhalliga som
lokala instanser for att na halsa (Samverkan)
4. Halsoframjande arbete syftar sarskilt till att forstarka befolkningens aktiva
medverkan i halsoarbetet (Delaktighet)
5. Aven om hélsoframjandet ar en aktivitet inom den sociala sektorn och inte
inom medicinsk vard sa har halso- och sjukvardspersonalen, sarskilt inom

primarvarden, en mycket viktig uppgift

Forskarna Ewles och Simnett som bygger vidare pa WHO rekommendationerna ser

pa halsoframjande arbete pa foljande séatt (Medin och Alexandersson 2000, s. 123) :

1. Halsoframjande verksamhet handlar om att férbattra halsotillstandet for saval
enskilda individer som grupper. Verksamheten gar ut pa att beframja halsa: att
forespraka, stotta, uppmuntra. De definierar halsa som WHO, som en resurs —
inte som malet med livet

2. Okad kontroll 6ver halsan. Halsoframjande arbete &r en process som syftar till

att géra manniskor kapabla att 6ka sin kontroll och forbattra sin egen hélsa

2.2 Halsoframjande arbete och rorelse

Forskaren Aaron Antonovsky har sokt svaret pa fragan varfor somliga manniskor mar
battre an andra. Antonovsky menar att medicinvetenskap ar inriktad pa vad som
framkallar sjukdom. Han foresprakar istéllet synsétt dar de halsobeframjande faktorer
lyfts fram och satts i fokus. Min foljdfraga blir da, kan idrott férbattra kéansla av
sammanhang? Det &r lattare att besvara fragan om vi ser till kénslan av begriplighet.
Idrott har ofta inslag av narmast rituell karaktar. Ovning och traning leder till rutin och
rytmiska moment ar vanligt férekommande. Utgdende fran detta, kan man svara pa
den inledande fragan med ett ja. Var kropp &r det som ligger oss narmast i livet. Vi
upplever den mer eller mindre medvetet i varje dgonblick. | idrott "umgas” vi mycket
med var kropp och det & genom erfarenhet kanslan av begriplighet kommer till. Vi lar

kanna var kropp. Almvarn (2001, s. 40) refererar Antonovsky.
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Nar det galler kdnslan av hanterbarhet leder idrottstraning till forbattrad kontroll av
bade muskler och sinnesorgan. Idrott borde alltsa skapa goda forutsattningar for en
Okad kansla av hanterbarhet. Ur ett psykologiskt perspektiv ar det viktigt att komma

ihag att det ar den lekfulla, individanpassade idrottsverksamheten som &r den basta.

Hur skapar da idrottsverksamhet storre kansla av meningsfullhet? Det galler att soka
svar pd i vilken man dessa verksamheter forhojer livskanslan. Genom motion, uteliv
och traning forbattrar vi konditionen och darmed vara mojligheter att orka kénna
mening. Forsok har ocksa visat att motion har en gynnsam inverkan pa depressioner.
Depression kan betraktas som ett paradexempel pa lag kansla av mening

(Almvarn, s. 41).

Rorelse stoder forutom den fysiska konditionen ocksa inlarning, ungdomars
sjalvkansla samt starker social identitet. Genom rorelse kan man ofta fa kansla av att
lyckas men ocksd av att behandla motgangar. Ungdomar lar sig i gruppen
gemensamma regler och hur man agerar i olika grupper. Genom rorelse kan man
utveckla ungdomars tankesatt, minne och rytmik samt koordination. Rorelse kan
ocksa bygga en positiv sjalvbild och sjalvkansla och inverka positivt pa

skolframgangen.(Centret for halsoframjande).



3 Socialt stod

Jag vdljer att ta upp socialt stdd for att fortydliga det sociala perspektivet av det
halsoframjande arbete.

Socialt stod ar viktigt i det halsoframjande arbete dar man genom interaktioner med
andra uppratthaller sin sociala héalsa. Idrottsklubben kommer att utveckla den sociala
halsan genom socialt st6d. Kansla av att tillhdra en grupp ar en central del av

idrottsklubben, vilket socialt stod framjar.

Tanken med att stod fran andra manniskor beframjar halsan & gammal och speglas
bl.a. i ordspraket av Apocrypes: "En god van ar den basta medicinen”. Detta ordsprak
har visat sig innehalla en god portion sanning da manga forskare har kommit fram till
att det sociala stodet har betydelse for saval den fysiska som den psykiska halsan.
Daligt socialt stod har kunnat kopplas till psykiskt ohalsa, sjalvmord, depression och
angest. Med det sociala stédet menar man tillgangar till vanner som man kan rakna

med i olika situationer. (Ryden och Stenstrém, s 141)

Det sociala stodet gor att man kanner att nagon bryr sig om en vilket gor att man
kanner sig uppskattad. Sociala stédet gér ocksa att man upplever sig tillhéra en grupp

av individer med 6msesidiga atagande och forpliktelser

Socialt stod ger ett halsoskydd vid stress genom att stressen dampas. Det vill sdga
mindre stress och lagre blodtryck.

Att ha tillgang till stodande vanner eller andra stodande individer i sin omgivning &ar
nagot som &ar positivt bade for sjalvkanslan och vélbefinnandet. Detta kan vara
mycket viktigt dd man moter svara situationer i sitt liv. En god sjalvkansla och ett bra
socialt stod ofta foljs at.
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De som uppger att de har en lagre sjalvkénsla séager att de kdnner sig mer ensamma
an de som har battre sjalvkansla. Nar man har bra sjalvkansla och ett bra socialt stod,

har man oftast ocksa ett gott mentalt halsotillstand. (Rydén och Stenstrom, s 142)

Socialt stéd som stbder personens sjalvkéansla ar forenat med positiva kanslor,
medan om stodet var ett hot mot personens sjalvkénsla ar kanslorna negativa. Att en
person med bra sjalvkansla skall behova be om stod kan kannas mycket svart,
troligen for att en person med en bra sjalvkansla sallan rakar ut for situationer da den
behover visa sina brister. Om hjalp daremot ges spontant har det visat sig att man
bade tar emot mer hjalp och bedémer den som hjalper oss mer positivt.

(Rydén och Stenstrém, s 143)

Manniskan féds enligt den amerikanska terapeuten Carl Rogers (1902-1987) med en
del positiva sociala egenskaper, dessutom finns det hos henne en grundlaggande
strdvan att forverkliga eller aktualisera dessa mojligheter. De upplevelser som ar
positiva for individen och som utg6r ett stod for forverkligande av individens potential,
valjer och stravar individen aktivt efter, medan upplevelser som ar negativa férsoker
individen undvika. Barnet intuitivt vad som &r bra for det och vad som helst bor
undvikas. Da barnet utvecklas kommer det ocksa in ett annat bedémningsinstrument,
som visar vad som ar bra och daligt for barnet — enligt Rogers individens
sjalvfoértroende, sjalvbild. Detta instrument &r inte biologiskt utan socialt bestamt och
byggs upp under barnets utveckling genom intryck fran de reaktioner barnet moter
fran sina foraldrar och andra personer i sin omgivning. Barnet har ett medfott behov
av att bli socialt accepterat av andra, det vill sdga att bli alskat och respekterad av
andra. Darfor ar individen hela tiden uppmarksamt pa vad andra tycker och tanker,
varifran sjalvbilden och sjéalvkansla utformas ifran.

(Larsen, s 88)

Det ar mycket viktigt att personer som arbetar med barn och ungdomar accepterar
barnets/ungdomarnas kanslor, tankar och handlingar, vilket ar viktigt for deras
utveckling av sjalvbild och sjalvkansla. Om barnet under sin uppvéxt standigt fatt héra
att den inte klarar av saker, att det maste kdannas pa ett visst satt och inte pa ett



10
annat, kommer det som vuxen att se varlden genom dessa glaségon och darmed
glomma en del av sina behov och resurser.

(Larsen, s 88)

Social halsa ar ett samspel med andra. Redan da vi fods gor vi vart intrade i en vérld
befolkad av manniskor. Vi lar oss att samspela med andra och i samspelet utvecklas
bade synen pa oss sjalva och synen pa andra. Manniskan ar en social varelse. Den
sociala hélsan innebar att vi har véalfungerande relationer till andra manniskor och
delaktighet i en gemenskap. En psykiskt frisk ménniska efterstavar ett gott
forhallande till andra. Hon bade soker och ger stod till andra da tillvaron &r
problemfylld. Vi har alla behov av att bli sedda och bekraftade av andra. Genom var
omgivning formas var bild av oss sjalva, vart sjalvfortroende och var identitet.
(Almvarn, s. 32).

4 Sjalvkansla

4.1 Begreppet Sjalvkansla

Socialt stod starker sjalvk&nslan genom uppmuntran och stdd av sina medméanniskor

vilket ar en viktig del i idrottsklubben.

Sjalvkansla handlar om de tankar man har om sig sjalv och den man &r. Den har
ingenting att géra med om man ar bra eller dalig pa att gora olika saker, den handlar
om att kanna att man ar vard nagot bara genom att vara. Kanslan av att man duger

oavsett vad man klarar av, gar att trana upp. (Nyyti ry)

Hurudan ens sjalvkansla ar betyder mycket for hur man lever sitt liv och hur man mar.
En bra sjalvkansla goér att man gor sadant som ar bra for en, att man vagar gora
saker man vill, vagar knyta nya kontakter och kan saga bade ja och nej till saker. Har
man problem med sin sjéalvkansla kan det tvartom leda till att man avstar ifran att géra
sadant man egentligen skulle vilia och kanske gor saker man egentligen inte vill och

att man gor saker mer for andras skull &n for sin egen. . (Nyyti ry)

Sjalvkansla ar inte nagot som &r bestdende, utan kan vaxla mellan olika skeden i

livet, s& som olika livssituationer, motgangar, osv. sociala fardigheter och positiv
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respons av medmanniskor starker sjalvkanslan. Sjalvkansla bygger ganska langt pa
hur vi ser oss sjalva. Nar manniskan har en bra sjalvkansla har man ocksa lattare for
att bemota andra manniskor. Med bra en sjalvkansla har man ocksa lattare att klara

sig igenom motgangar. (Nyyti ry Nilsson & Waldermanson, 2006 s.43-44)

Sjalvkénslan ar vad vi uppfattar om oss sjélva och andra manniskor och darmed
kommunikationen med dem. Sjalvkanslan paverkar var tolkning av hur andra
manniskor &r och goér. Med en bra sjalvkansla uppfattar vi och tolkar manniskor mer
positivt, vi ser darmed mer positivt pa det vi gér. Med en bra sjalvkansla kan vi
fungera mer kreativt tillsammans och bilda ett bra klimat i vara relationer till andra.
(Nilsson & Waldermanson, 2006 s. 46)

Personer med god sjalvkansla kan ocksa kanna variationer. Ena stunden kan de
kénna sig pa topp efter att genomfort ett lyckat projekt medan det i nasta stund kan
kannas att sjalvkanslan sjunker pa grund av ett misslyckande. Den inre sjalvkanslan
finns som fundament inom alla méanniskor i god eller negativ beméarkelse beroende pa
hur sjalvkanslan utvecklat tidigare i livet. Det handlar mycket om vara egna
varderingar av oss sjalva. Psykologen Nathaniel Branden (1969) formulerar det

sahar: Sjalvkanslan ar det rykte som vi har inom oss sjalva. (Nyyti ry).

God sjalvkansla ar att man vet vem man ar, att man accepterar sig sjalv som man ar.
Man bor vara medveten om sina fel och brister och sedan forsoker géra nagot at
dem, i stallet for att blunda for dem. Man bor ocksa vaga satta granser och later inte
andra trampa pa en. Man bor folja sitt eget kompass, inte ndgon annans. En person
med god sjalvkansla har energi att lyssna pa vad andra har att sdga och &r inte
angsligt upptagen av att fundera over sig sjalv. Psykoanalytikern Warren Kingston
bidrar med ett annat viktigt perspektiv pa vad god sjalvkansla innebar: En sund
sjélvkénsla handlar mindre om att kdnna sig harmonisk och vérdefull &n om aft kunna
handskas med kénslor av otillrdcklighet, oférmaga, skam eller skuld, vilket kravs for

att kunna vila i sig sjalv. (Weston, s. 26)
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Nagra utgangspunkter som &r viktiga for en god sjalvkansla:

e Jag tycker om mig sjalv och ar glad att jag inte ar ndgon annan

e Jag accepterar mig sjalv med mina fel och brister

e Jag kanner mig trygg i mig sjalv och kan handskas med kanslor som livet
vacker

e Jag ser mig sjalv som en vardefull person och respekterar mig sjalv ( Weaston,
S.27)

4.2 Ungdomars sjalvkansla

Om ungdomar uppfattar att méanniskor &r positivt installda till dem férandas deras
sjalvkansla positivt. Det gor att de ser positivt pa sig sjalva och vagar mer, deras
sjalvkansla starks. Ungdomar som upplever negativa reaktioner fran sin omgivning,
marker att de inte &r omtyckta, vilket kan leda till att deras sjalvkansla foréandras

negativt och darmed férsdker de havda sig genom aggressivitet.

Under tonaren sker en intensiv sjalvutvecklingsprocess dar den unga separerar sig
fran foraldrarnas inflytande och kamratgruppen blir en allt viktigare referensgrupp. Da
man tar distans fran foraldrarnas varderingar tappar man under denna period delvis
foraldrarna som sjéalvobjekt. Detta betyder att sjalvkanslan ofta ar skakig. For manga
tonaringar blir t.ex. kladvalet ett satt att definiera sig sjalva och markera till vilken

grupp man hor. (Weston, s. 47).

Alla nya kanslor och sensationer hinner inte integreras och tonaringen far svart att
orientera sig i virrvarret av kanslor. Manga tonaringar ar mycket upptagna av den
egna kroppen och kan sta timmar enbart framfor spegeln. Vid ingen annan tid i livet
ar sjalvkanslan sa utsatt som under de tidiga tonaren, konstaterar
ungdomsgynekologen Karin Edgardh (1986). Tonaringarna ar osakra 6ver om de
skall lyckas skapa ett gott liv. Manga pojkar kanner sig svaga inuti men maste anda
utat visa att de ar tuffa. Media och reklam har ocksd negativa effekter pa
tonaringarnas sjalvkansla. (Weston, s. 49).
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Tonaringar tillbringar en stor del av sin tid i skolan och en forstdende vuxen kan for
vissa studeranden bli ett viktigt vuxenstdd. Att bli sedd och uppskattad for sin unika
kapacitet av en vuxen pa skolan kan radda manga studeranden och hjéalpa dem att

utveckla sin sjalvbild och sin sjalvkansla. (Weston, s. 49).

4.3 Att starka sjalvkansla genom rorelse

For vissa studerande kan gymnastik vara det roligaste &mne de haft i skolan. Andra
kan se det som den varsta upplevelse i form av misslyckande. En person som 6nskar
sig sportig identitet men som egentligen inte har en fardig motorik kommer att undvika
aktiviteter som kan avsloja hennes/honoms egentliga motoriska fardigheter. Nar en
person inte kan tackla missforhallandet kan hon/han utveckla férsvarsmekanismer
och fa en forvrangd sjalvkansla och uppfattning om sig sjalv.

(Lindstrom, s. 7)

Prestation i form av fysiska aktiviteter har blivit allt viktigare (Duesund 2000) vilket kan
gora att manga kanner sig otillrackliga. Fysisk aktivitet ger dkad sjalvkansla och inre
styrka om inte sjalvbilden hotas, forutsatt att individen kanner sig likvardig med de
andra. Det &r viktigt att studerande far uppleva acceptans, att de duger som de &r och
far mojligheter och forutsattningar att lyckas. For att studeranden skall kunna bygga
upp sin sjalvkansla behover de kanna att de beharskar sin kropp och att de lyckas
med att dvervinna hinder. Ungdomar som misslyckas, vilket ofta hander da det finns
konkurrens, drar sig till slut undan vilket kan fa dem att kanna sig samre &n andra.
Med hjalp av samarbetslekar / lagsporter dar man via samarbete kan uppleva
framgang och kanner sig accepterad av andra har ungdomar goda chanser att
utveckla en stark sjalvkansla.

(Lindstrom, s. 8).

En studie i Orlick av Howie Hyland 1990 visar att de studerande som valt bort
skolidrotten hade samre sjalvkansla, negativa tankar om sin formaga och en mer
negativ uppfattning om sina kroppar. Den negativa uppfattningen som studerande har
under sin uppvaxttid da den misslyckats och uteslutits fran olika lekar. Det ar viktigt
att utveckla lekar och sporter till sddana aktiviteter dar alla kan kanna sig accepterade
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och far uppleva framgang. Pa detta satt kan man fa studerande att gladja sig at
rorelseupplevelsen. Latta ovningar utan forlorare och utan tavlingsprestation ger
studeranden mojlighet att njuta av 6vningen. En dkning av sjalvkanslan genom idrott
leder till att ungdomarna kanner sig oberoende av andras forvantningar.

(Lindstrom, s. 9)

Malet med idrott &r inte i forsta hand att studerande skall bli professionella idrottsman.
Det ar viktigare att studerande kan och far arbeta pa egen niva. Detta betyder i
praktiken att det kan vara bra att dela pa grupperna sa att studerande far utvecklas
pa sin egen nivd och kanna att den lyckas, vilket i sin tur starker sjalvkanslan.
Undervisning i idrott och halsa skall utga fran individens mognadsniva och besta av
lekar och spel som inte far vara for latta eller forsvara. Pa detta séatt kan de utveckla
trygghet, sjalvkansla och kamratskap. Idrottsundervisningens mal ar att forbattra
ungdomarna motoriskt, fysiskt, psykiskt och socialt. Att ungdomarna upplever idrotten
positivt bidrar till psykisk balans och battre férutsattning av inlarning. Om ungdomen
har negativa upplevelser av idrotten kan det paverka sjalvkanslan och
kroppsuppfattningen negativt.

(Lindstrom, s. 10)

4.4 Fysisk sjalvkansla

Manga som idrottar kan ha en bra fysisk sjalvkansla men i specifika situationer som
t.ex. straffspark i fotboll kan den situationsbundna sjalvkénslan vara svag.
Ungdomars sjalvkansla har stor betydelse pa manga olika omraden i livet. Livet i sig
sjalv innebar interaktion med andra méanniskor och det ar i denna interaktion som var
sjalvbild utvecklas och darmed ocksa var vardering av denna bild- var sjalvkansla.

HOg sjalvkénsla ar kopplat till féljande faktorer:

Kanslomassig stabilitet (Sonstrom 1997), valbefinnande, lycka samt stresstalighet
(Diener&Diener 1995) och hos wungdomar allmént héalsosamt beteende
(Torres&Fernandes 1995).
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Nagra viktiga fundamentala behov som den vuxna behdver tillgodose for att barn och
ungdomar ska fa en sund sjalvutveckling ar barnets behov att bli sedd och bekréaftad
och att du som vuxen ar kanslomassig och tillganglig samt att du ar stresstalig och

kan ge trygghet.

Ungdomar ar standigt i interaktion med andra méanniskor da de samlar in data om sig
sjalv och varlden. De soker svar pa fragor som "ar jag varld att alska?”, "ar jag so6t?”,
"duger jag?”. Soker ocksa svar pa “ar jag snabb?”, "ar jag musikalisk?”. Om de far
bekraftelse eller inte byggs in i den sjalvbild de standigt bygger pa.

(Raustorp, s.10-11.)

Motivation utgors av yttre och inre faktorer som ger energi at vara beteende och
paverkar sjalvkanslan. En studerande som beddmer sin fysiska sjalvkansla hogt,
deltar flitigt i fysiska aktiviteter som ex. idrott (Harter 1985).

Om vi skapar en situation som framjar en kansla att lyckas, "jag kan”, alltsa kansla av
kompetens, 6kar den inre motivationen. Da det handlar om inre motivationen &r det
inre tillfredsstéllelsen, som utgor drivkraften. Yttre motivation handlar om symboler
som pengar, berdbmmelse, betyg osv. Vill man framja halsa genom att forandra
livsstilsmonster sa ar motivation och sjalvkansla oskiljaktigt sammanflatade.
(Raustorp, s.15-16.)

Det som forskarna Whitehead och Corbin (1997) gemensamt sammanfattar for sina
teorier ar:

Sammanhang i olika situationer som stoder vara forsok att klara av situationer och
minimera yttre kontroll och jAmférelse med andra (skolkamrater) leder till den mest
onskvarda typen av motivation, alltsa den inre. Nar man vet hurdan fysisk sjalvkansla
studerande har ar det lattare fér en som ledare att motivera och ge feedback till
studerande. Det ar viktigt att vi planerar innehall och svarighetsgrad av lektionen sa

den passar alla studerande.
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Den fysiska sjalvkanslan ar uppbyggd av fyra undergrupper, idrottslig (motorisk)
kompetens, kroppsattraktivitet, fysisk styrka och fysisk kondition.

Om man starker dessa kan man paverka den globala sjalvkanslan som handlar om
allman livstillfredsstallelse.

(Raustorp, s. 23)

Flickor uppskattar sin fysiska sjalvkansla samre om man jamfér med pojkar i samma
alder. 1 78% av studierna visade sig att det har en stor positiv forandring av
sjalvkanslan vid traning, bade den fysiska och den globala starktes (Fox 2000). Det
har ocksa visat sig att de som gar mer an 12000 steg per dag har en battre fysisk
sjalvkansla an de som gar mindre an 9200 steg (Parfitt 2005). Om man jamfor fysisk
sjalvkansla och regelbunden tréaning ar detta samband stérre an det mellan fysisk
sjalvkansla och fysisk aktivitet (Raustorp 2006) Tidigare forskning visar att 6verviktiga
har sdmre sjalvkansla (Strauss 2000) &n normalviktiga, dar man anvant BMI som
matt. Ju hogre BMI, desto samre fysisk sjalvkansla. Ar man Overviktig ar det
kroppsattraktivitet och idrottslig formaga som skattas lagt.

(Raustorp, s.25)

| Hogskolan i Halmstad har man undersdkt om ett sexmanaders traningsprogram
kunde paverka tonarsflickors (13-20ar) fysiska sjalvkansla. Studien visar att upplevd
fysisk kondition och kroppsattraktivitet 6kade markant. Man kan alltsd paverka den
fysiska sjalvkanslan.

(Raustorp, s.26)

Det finns en lang historia som séger att deltagande i idrott &r bra for utveckling och
den personliga sjalvkanslan. Men detta deltagande ar bara fordelaktigt om vissa
kriterier ar uppfyllda. Ungdomarna maste ha en realistisk chans att lyckas, vara
motiverade och de maste fa positiv feedback fran kamrater, larare osv.

Ledaren bor planera aktiviteter som tilldter studerande arbeta pa en sjalvvald
intensitetsniva. De flesta lekar ar ett bra exempel pa detta. Nar man kanner att man
lyckas finns det en stbrre chans att de fortsétter att delta.

(Raustorp, s.28)
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Ledarens personliga intresse for den studerande &r grundforutséttningen for varje
aktivitet som studerande vill fortsatta med. Tillat studerande att de kan paverka val av
aktivitet. Fraga garna om deras intressen och asikt vad de vill ha ut av lektionerna.
Man kan till exempel anvanda sig av frageformular dar de far skriva vilka aktiviteter
de tycker om, eller s3 kan man ocksa via dialog forsoka fa fram vad de ar
intresserade av. Kort kan man s&ga personligt intresse skapar motivation och
riskerna for att misslyckas ar mindre, pa detta satt starker man den fysiska
sjalvkanslan

(Raustorp, s.30)

5 Arbetsprocessen for Idrottsklubben

Jag har sjalv en bakgrund inom idrott och har fungerat som personlig tranare for olika
individer, bade unga och vuxna. Jag har nu som projektcoach pa nara hall arbetat
med yrkesinstitutstuderande och med min dryga tio ars erfarenhet av ungdomsarbete
i Helsingfors vet jag hur svart det kan vara att nd ungdomar. Det har visat sig vara
svart att fa en dialog med yrkesinstitutstuderanden pa rasterna, sa tankte jag att
genom organiserade rorelseaktiviteter i form av en idrottsklubb har jag en ypperlig
chans att fa kontakt med dem och mojligtvis ocksa motivera och stoda dem till att leva
ett sundare och halsosammare liv som i langa loppet kan férebygga deras kansla av

utanforskap.

Idrottsklubben varen 2010 fungerade bra men eftersom jag inte da hade tagit i
beaktande hur man kan stéda ungdomarnas sjalvkénsla, utom indirekt kanske stott
ungdomars sjalvkansla utan att jag planerat detta. Nasta ldrottsklubb kommer jag att
planera sa att den stoder ungdomars sjalvkansla. Manga ovningar samt tillfallen jag
hade i forsta idrottsklubben som jag nu efterat ser att har ett samband med starkande
av sjalvkansla for ungdomar kommer jag att beakta och anvanda mig av i den nya
klubben.
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Foljande saker kommer jag att ta i beaktande da jag planerar den nya klubben med
fokus pa sjalvkansla:

e Kansla av sammanhang
e Latta rorelse 6vningar/aktiviteter (kansla av att alla kan, vagar och kan lyckas)
e Ovningar och lekar som starker sjalvkanslan

e Samarbete (Alla bér stdda och uppmuntra varandra)

Samt det sociala stodet:

e Som gor att man kanner att nagon bryr sig om och tycker om en
e Som gor att man k&nner sig uppskattad
e Som gor att man upplever sig tillhéra en grupp av individer med dmsesidiga

atagande och forpliktelser

| den nya idrottsklubben kommer jag att ta i beaktande den gamla klubben, dvs.
sadana saker som stoder teorin i hur man kan starka sjalvkanslan genom rorelse hos

yrkesinstitutstuderande ungdomar.

Da jag planerat den nya klubben har jag utgatt fran teorin och egen erfarenhet. Med
egen erfarenhet menar jag livserfarenhet samt arbetserfarenhet. Har tidigare varit
ledare for pojkgrupper och arbete som ungdomsledare i atta ar och nu som Coach i
ca tva ar sa har hunnit dra en hel del grupper och via dem lart mig vilka som ar bra
ovningar/aktiviteter for ungdomsgrupper och vilka som ar mindre bra. Vilket betyder
att de aktiviteter jag valt skall starka ungdomarnas sjalvkansla och utveckla deras
sociala egenskaper. Aktiviteterna skall vara lekfulla, latta och anpassade sa att de
inte ar for svara sa att alla kan delta utan att kanna prestationskrav och risken for att
misslyckas bor vara minimal i dessa aktiviteter, vilket kan leda till samre sjalvkansla.
De flesta aktiviteter jag valt utdvar man i grupp, vilket automatiskt leder till att
ungdomarna i gruppen bor stbéda varandra och via det starka deras sociala

egenskaper samt deras sjalvkansla.
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Idrottsklubben &r uppbyggd sa att varje traff starker sjalvkanslan hos den studerande.

Traff 1. Lara k&nna varandra i en trygg miljo, 6vningen teamarbete dar det ar viktigt
att alla stoder varandra vilket starker deras sjalvkénsla. Valde denna 6vning for att jag
vet av tidigare erfarenhet att den ar rolig och speciellt bra for nya grupper dar man
inte k&nner varandra, évningen kraver att man diskuterar med varandra for att lyckas.
Ovningen utvecklar det sociala stodet samt sjalvkanslan for prestationskravet ar
obefintligt.

Traff 2. Koddboll valde jag for tycker det ar en rolig bollek som alla ndgon gang har
lekt. Och som det redan tidigare kom fram ar att den lekfulla verksamheten som ar
den basta med tanke pa starkande av sjalvkanslan

Traff 3. Curling passar bra for alla grupper dar samarbete och det sociala stédet inom
gruppen ar mycket viktig som i sin tur starker sjalvkanslan. Valde Curling for att jag
vet att inte sa manga har prévat det tidigare och darmed har de samma utgangspunkt

och inga prestationskrav.

Traff 4. Vaggklattring valde jag for att den kan man anpassa sa att individen kan
utdva den pa sin egen intensitetsniva. Detta &r den anpassade verksamheten som

starker sjalvkanslan.

Traff 5. Bowling en sport de flesta tycker om, hade bowling i min forsta idrottsklubb
och det var mycket lyckat. Ingen kan vara "dalig” pa bowling sa ingen risk att
misslyckas. En social gren och en bra avslutning pa Idrottsklubben.
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6 Idrottsklubben

Den nya idrottsklubben som jag planerat utgaende fran teorin bestar av fem traffar

och ar ca en timme lang.

Eftersom detta program skall kunna anvandas av vem som helst som &r intresserad
av att starka sjalvkanslan via rorelse for ungdomar sa forsoker jag skriva sa utforligt

som mojligt.

Idrottsklubben &ar planerad for yrkesinstitutstuderanden men kan ocksa anvandas for
studerande grupper i grundlaggande utbildningen. Planering for forsta traffen ar
mycket viktig for att det inte skall uppsta 6verraskningar nar du traffar studeranden.

Infor forsta traffen bér man veta s& mycket om gruppen som du bara har tillgang till,
prata med klassansvarig osv. Boka ett utrymme som passar for traffen. Ha garna
olika tema for dina traffar. Viktigt infér kursen &r ocksa att du som ledare skall veta att
tavlingsinriktade grenar dar prestationen ar viktig kan dra ner pa sjalvkanslan for
ungdomar som inte fullt utvecklat sin motorik darfér ar det viktigt att komma ihag att
kursen som skall starka sjalvkanslan skall mera besta av lekar och aktiviteter dar alla
far en kansla av att lyckas och att de klarar av att hantera situationer. Alla studerande
bor ha maojlighet att paverka innehallet i klubben. Vilket paverkar deras motivation och

sjalvkanslan positivt.

Traff 1.

Tema: Samarbete (lara kanna varandra)

Inledning:

1. Presentera dig sjalv och beratta lite mer &n vad du heter och vad din bakgrund

ar och vad kursen gar ut pa. (Beratta att malsattningen ar att starka

sjalvkanslan via rorelse/idrott)
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Efter det kan du ha en namnrunda (eftersom alla kanske inte kédnner varandra)
dar alla far saga vad de heter och vad de ar bra pa och vad de har for
forvantningar av idrottsklubben, ifall inte alla kommer pa vad de bra pa kan du
alltid hjalpa dem sa situationen inte blir pinsam for dem. Sen far alla i tur och
ordning séga vilken idrottsgren de tycker om och varfor. (viktig information infor

planeringen av innehallet i kursen)

Redan denna 6vning kraver sjalvkansla att infér en ny grupp vaga saga vad
man véantar sig av kursen. Ifall det finns studeranden som inte kan hantera
situationen och kanner sig utsatta ar det viktigt att ledare kunna ha ett bra

omdoéme och hjalpa sa att den studerande kommer vidare.

Tid: ca 15-20 minuter

Material: -

2. Gruppdvning:

Indela gruppen i tva lika stora grupper.

Sedan far de genom teamwork dar de har sex band som ar hopknutna dar det
hanger en krok i mitten med vilken de skall fanga upp klabbar som har en krok pa
sig och flytta dem fran punkt A till punkt B. Genom att samarbete och diskussion

med gruppen.

Ovningen kraver att du diskuterar med de andra i gruppen for att lyckas med
uppgiften. Detta ar en 6vning dar ingen kan vara béttre en den andra sa risken for
att misslyckas som individ finns inte. | denna 6vning behdver gruppmedlemmarna

stdda varandra och ledare for att lyckas.

Tid : ca 15-20min
Material: Klabbar, krokar och band

3. Avslutning och lek



22
Har skall alla saga sitt namn och sedan saga hans/hennes namn vem du kastar
bollen at tills alla fatt bollen en gang. Upprepa en gang och sedan samma sak

bakfram. | Denna 6vning deltar alla aktivt och alla blir sedda och uppskattade.

Till sist far alla saga i tur och ordning vad de tyckt om dagens tema samt évningar.
Jag som ledare sager vad jag upplevt (positivt) under denna dag och forbereder

ungdomarna for nasta traff .

Tid: ca 10-15 minuter
Material: Boll

Traff 2.
Tema: Koddboll

Inledning:

1. Vid varje traff samlas vi innan vi borjar leka/idrotta for att diskutera hur veckan
varit, har det hant nagot speciellt osv. Sa att alla kdnner sig trygga i situationen
och att de far kansla att jag som ledare ar dar for deras skull och har tid att
lyssna.

Tid: ca 10-15 minuter

Material: -

2. Dela gruppen in i tva grupper. Darefter far ena gruppen ta sin plats pa ena
sidan av gymnastiksalen, medan andra fyller upp den andra halvan av planen,
en spelare fran vardera lag staller sig bakom motstandare laget, dar hon/han
kan fanga upp bollen om den inte "branner” nagon. Varje gang nagon blir
brand flyttas den bakom motstandarens lag. Detta &r en lek som de flesta barn
har lekt nar de varit barn och har en positiv bild av denna lek for har finns inga

platser for att misslyckas.

Tid: ca 20 minuter
Material: En mjuk boll

3. Avslutning:
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Avslappning till musik, alla lagger sig pa golvet och andas djupt och stanger
dgonen och tanker pa ett stalle dar de mest av allt skulle vilja vara nu. Efter

detta har vi en avslutande diskussion dar alla far saga vad de tyckt om dagen.

Tid: ca 15 minuter

Material: liggunderlag, avslappningsmusik

Traff 3.

Tema: Curling

1. Har ar det viktigt att man gar igenom reglerna innan man borjar sa att

alla har samma utgangspunkt (alla bor begripa vad spelet gar ut pa).

Regler:

Curling &r en lagsport dar de tavlande turas om att skjuta ivag en
handtagsforsedd granitsten mot en maltavia malad pa isen, kallad boet. Ett
lag bestar av 4 spelare. Boet ar 12 fot (cirka 3,6 meter) i diameter. En
spelare i laget skjuter ivdag stenen medan tva andra spelare i laget sopar
framfor stenen med kvastar for att styra stenen dver banan. Lagets fjarde
medlem, kallad skipper, star vid boet och vagleder de andra. Lagkaptenen
laser isen, lagger upp taktiken for laget och ger ofta &ven instruktioner for
sopningen. Med sopningen paverkas stenens friktion mot isen och
darigenom hur langt stenen glider och hur kraftigt den vrider sig eller curlar.
Vanliga uppgifter i curling &r att lagga in en sten i boet, lagga upp en gard
som hinder for andra stenar, sla ut en liggande sten eller att vicka genom
att traffa en liggande sten sa att slagstenens bana andras. Varje
lagmedlem har tva stenar. Det ar alltsa 8 stenar per lag eller totalt 16 stenar
som spelas i varje omgang. Poang raknas for varje sten i boet som ligger
narmare centrum, tee, an motstandarens basta sten efter avslutad
spelomgang. En match omfattar vanligen atta eller tio spelomgangar. Om

matchen darefter ar oavgjord spelas vanligen en extraomgang.



24
Curling &r en social gren dar man bor samarbeta och stéda varandra for att
lyckas. Curling ar ocksa en saddan gren som manga inte provat pa, sa alla
har samma utgangspunkt och darfor ar prestationskraven i denna gren lag
ifall man inte ar professionell spelare. | curling ar det svart att misslyckas
och och genom positiv feedback av ledare samt ¢vriga studerande starks
sjalvkanslan. Personligen ser jag grenen curling mer som en lek & som en
tavlingsidrott och darfér passar det ypperligt for en studerande grupp dar

man vill starka sjalvkanslan.

Tid: 60 minuter

Material: Boka en Curlinghall, tva banor

2. Avslutning:
Alla far beratta sina kanslor infor dagen och grenen
Tid: 10 minuter

Traff 4.
Tema: vaggklattring

Med tanke pa att aktiviteter skall vara sadana att de inte ar for latta och inte for
svara sa ar klattring en bra évning for har kan man vaxla med svarighetsgraden.
Alla far 6va pa sin egen intensitetsniva. Pa de flesta klattervaggar finns det olika
fargers stenar dar tex. rod ar svarast och bla ar lattast. Har kan den studerande
valja vilken rutt han tar, vill han ha mer utmaning tar han réda stenarna annars

den farg som passar han sjalv och hans kompetens.

1. Inledning:

Allman information om klattring, hur sélen fungerar och hurdana skor man bor ha
samt grunderna fér hur man bor klattra. Du som ledare kan forst visa hur man
skall klattra och sedan kasta dig ut i luften for att visa att det ar "sakert”. Boka

garna tva vaggar sa att vantetiden inte blir for lang.
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2. Avslutning
Diskutera vad deltagarna tyckt varit bra och mindre bra med lektionen, alla bor

svara vad de tyckte ocksa du som ledare.

Tid: 60 minuter

Material: Skor, sélar, 1 st klattringsvagg, 2 st instruktdrer

Traff. 5

Tema: Bowling

Bowling &ar en sak som de flesta ténskade att vi skulle gora da jag planerade den
forsta idrottsklubben. Finns det ett stort intresse (motivation) ar det mycket lattare
att genomfora och alla ar positivt installda och risken for misslyckande &r liten.
Bowling ar ocksa en mycket social gren, dar man mellan kasten kan diskutera

med sina lagkompisar.

1. Inledning

Beratta reglerna och visa hur man haller i klotet samt visa hur man kastar, sa alla
kanner att de kan och vagar borja kasta. Du kan garna ha en omgang da alla far
prova innan ni borjar spelet. Du som ledare kan emellanat ge respons efter behov

(i positiv bemérkelse).

2. Avslutning
Beratta vad du tyckt om att ha idrottsklubben och vad den gett dig. Sedan far

studerandena saga vad de tyckt om idrottsklubben och vad den gett dem.
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7 Analys och slutdiskussion

Den nya klubben skiljer sig inte s& mycket fran den gamla, nu visste jag hur jag skulle
planera den nya klubben sa den specifikt skulle starka sjalvkanslan genom rorelse
utgdende fran teorin. Det som kommer upp i teorin ar att tavlingsidrott och andra
idrotter dar prestationen spelar en stor roll bér man undvika da man planerar att
starka ungdomars sjalvkansla. Man maste alltid komma ihdg nar man har grupper att
alla i gruppen inte har samma utgangslage, utan man maste kunna planera innehallet
for traffarna sa att de inte ar for latta men inte heller for svara och pa sa satt kan alla
lyckas. Det som kom upp i teoridelen &ar att manga barn som gang pa gang har
misslyckats pa gymnastiktimmarna har en negativ bild av idrott och sin sjalvbild och
valjer darfor bort gymnastik ifall det bara finns mojlighet. Kan man begripa och
hantera olika situationer i vardagen har man ocksa en bra sjalvkansla. Har man
kénsla av sammanhang i olika situationer (i detta fall idrott) har man ocksa inre
motivation (Antonovsky). Att gruppen stéttar varandra (socialt stod) &r mycket viktigt
bade for valbefinnande och sjalvkanslan. Ungdomarna ar hela tiden uppméarksamma
pa vad andra tycker och tanker, varifran sjalvkanslan utformas. Innan man planerar
en kurs sa ar det viktigt att veta att den lekfulla, individanpassade
idrottsverksamheten &r bast. Som ledare ar det viktigt att du uppmuntrar och stoder
dessa ungdomar och pa detta sett hjalpa dem att utveckla sin sjalvbild och

sjalvkansla.

Traffarna som stdds av teorin:

Traff 1 och 5. Samarbete (lara kdnna varandra) och Bowling. Far stod av teorin i
kapitel 3. Att ha tillgang till stodande vanner eller andra stodande individer i sin
omgivning ar nagot som ar positivt bade for sjalvkanslan och véalbefinnandet. Kapitel
4.2 Om ungdomar uppfattar att méanniskor ar positivt installda till dem férandas deras
sjalvkansla positivt. Kapitel 4.4 personligt intresse skapar motivation och riskerna for

att misslyckas ar mindre, pa detta satt starker man den fysiska sjalvkanslan
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Traff 2. Koddboll. Far stod av teorin i kapitel 4.2. Det ar mycket viktigt att personer
som arbetar med barn och ungdomar accepterar barnets/ungdomarnas kanslor,
tankar och handlingar vilket ar viktigt for deras utveckling av sjalvbild och sjalvkansla.
Kapitel 4.3 Samarbetslekar/lagsporter dar man via samarbete kan uppleva framgang
och kanner sig accepterad av andra har goda chanser att utveckla en stark
sjalvkansla.

Traff 3 och 4. Curling och Klattring. Far stod av teorin i kapitel 4.4 Fo6r att kunna
starka ungdomarnas sjalvkansla maste ungdomarna ha en realistisk chans att lyckas,
vara motiverade och behover fa positiv feedback fran kamrater, larare osv. Planera
aktiviteter som tillater studerande arbeta pa en sjalvvald intensitetsniva. De flesta
lekar ar ett bra exempel pa detta.

Syftet med detta arbete har varit att skapa en modell som kan starka
yrkesinstitutstuderandes sjalvkansla, detta ar alltsa produkten "idrottsklubben” och

med kopplingar till teorin sa tycker att jag uppnatt syftet.

Fragestallningarna som var:

Vad innebar halsoframjande arbete med ungdomar ur ett socialt perspektiv?

Hur kan man genom rdrelse inom ramen for Idrottsklubben stdda
yrkesinstitutstuderande ungdomars sjalvkansla?

Dessa fragestallningar har jag besvarat i kapitel 3 respektive 4.3 och 4.4. S&

utgaende fran dessa sa har jag besvarat fragestallningarna.

Kritisk granskning:

Jag kunde ha skrivit mer om socialt perspektiv och beréttat mer vad jag menar med
det, nu har jag enbart tagit upp socialt stdd fér ungdomar som ar en del av det sociala
perspektivet. | fragestallningen har jag skrivit hur man kan specifikt stoda
yrkesinstitutsstuderandes sjalvkansla, detta utesluter inte att man kan anvanda
idrottsklubben for andra grupper, forutsatt att ungdomarna har tillracklig utvecklad

motorik.
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