- e e e

Sl .i, .:"

For ledare som vagar,
sma samtal for en stor skillnad.
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TOMINUTER

METODEN

Inledning

Idrott handlar om mer an teknik, Mer an resultat
Mer an prestation.

Varje gang en ung manniska Kkliver in i
traningshallen har de med sig en hel vardag.
Kanslor. Férvantningar. Stress. Drommar. Ibland
tvivel.

Det var dar idén till 10-minutersmetoden foddes.
Tank om sma, aterkommande samtal — bara
nagra minuter i samband med traningen — kunde
gora skillnad over tid?

Under tre ar har vi utvecklat en metod som
bygger pa just det. Korta, strukturerade moment
som starker trygghet, delaktighet och mod.

Inte som ett extra projekt. Inte som nagot vid
sidan av.Utan som en naturlig del av traningen.

For nar ungdomar kanner sig trygga vagar de
utvecklas.

Och nar de vagar utvecklas — da vaxer bade
prestationen och manniskan.

Enkla steg mot
forandring

Oppna fragor
“Hur tankte du dar”, “Vad kandes bra for dig”
eller “Vad ar ditt mal”

Aktivt lyssnande

Spegla, sammanfatta, Bekrafta

“Jag hor att du blir frustrerad nar det inte
funkade”

Bekraftelse for I6sning
Undvik: “Det ar bara att kampa” eller “sa
farligt ar det inte”. Sag istéllet: “Det later
jobbigt” eller “jag forstar det kandes tungt”

Normalisera kanslor
“Nervositet infor tavling ar vanligt”
“Osakerhet i tonaren ar normalit”




Varfor Metoden - Ledaren

psykisk halsa i som ett pussel spelar huvudrollen
idrott ? Ett pussel dar varje bit ar ett kort moment i
2 anslutning till trdningen. En fraga, en reflektion * Regelbundenhet
eller ett samtal som tar nagra minuter — men e Enkelhet
som gor skillnad over tid.
‘g"’ Att vaga forsoka Ingen enskild pusselbit forandrar allt. Men nar e Trygghet
Okar tréningsnarvaron bitarna laggs regelbundet bygger de trygghet, e Delaktiah
delaktighet och mod — grunden fér bade psykisk Eaighiet
halsa och hallbar prestation.
~__ Att hantera motgangar Du behovg_r inte aha all? svar,
%g: . Du behover vaga fraga.
» Minskar avhopp

nm o] -
o/ ylsy . At kinna tillnrighet Starkande fragor i
LU Minskar konflikter > 3o B H HF-S
WA/ traningsmiljo |
Starkande fragor hjalper idrottaren att f;-"f g
Att kdnna sig vardefull - reflektera, ta ansvar och véaxa i sitt idrottande. )"3% Sk
- b -9 : Genom 6ppna fragor som “Vad larde du dig e "*QQ*E“’ ’
OF « SEEEIIALInan misslyckas idag?” eller “Vad vill du utveckla nasta gang?” M 4 —
Skapar tryggare grupper flyttas fokus fran resultat till utveckling.
Nar vi staller fragor istallet for att ge fardiga
7 Att vilja fortsitta svar starker vi sjalvkansla, mod och delaktighet. i
‘ Y Okar prestation 6ver tid Sma samtalol varqag__en byg.ger en miljo dar
i idrottaren vagar forsoka, misslyckas och

utvecklas — tillsammans.
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Det racker ofta med 10 minuter
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