


Kort om mig

ldrottsbakgrund — ridsport, amerikansk fotboll, kampsport, klattring.

Socionom
|drottspsykologi, folkhalsovetenskap, ledarskap inom idrotten.

Driver CISU — idrottspsykologiskt stod och utbildning. | det foretaget
coachar jag idrottare 1:1 och i grupp, forelaser om idrottspsykologi och
gor digitala utbildningar. Forutom det utbildar jag inom idrott och NPF
eftersom jag tycker att idrott ar for alla.



ar? Hur borjade det? Jag gjorde en
om idrott och NPF som blev en



NPF?
Neuropsykiatriska funktionsnedsattningar

Neuropsykiatriska funktionsnedsattningar (NPF) beror pa hur hjarnan
arbetar och fungerar.

De vanligaste funktionsnedsattningarna ar adhd, autism, Tourettes
syndrom och sprakstorning. De olika diagnoserna ar narbeslaktade och

det ar vanligt att samma person har flera diagnhoser.
NPF har du med dig i livets alla skeden.



ofta svart med:

samhet
ivitetsniva



Kort genomgang, de vanligaste inom NPF.

ADHD - Adhd ar en funktionsnedsattning som innebar att man har svart att
koncentrera sig. Det kan ocksa innebara att man har svart att sitta stilla och att
hejda impulser. Det varierar hur stora problem olika personer med adhd har.

Autism - Du kan ha svart att kommunicera och anpassa dig i socialt samspel med
andra manniskor. Du har stort fokus pa nagra fa intressen eller aktiviteter. Du har
svart att hantera forandringar eller situationer som ar otydliga eller inte foljer
nagon plan eller verenskommelse.

Tourettes syndrom - Tourettes syndrom innebar att barnet har rorelsetics och

ljudtics under minst ett ar. Det ar vanligt att barn som har Tourettes syndrom aven
har tvangssyndrom.

Sprakstorning - En sprakstorning innebar svarigheter att utveckla sprak och tal i
den takt man kan forvanta sig av barnets alder. Barnen har oftast en i 6vrigt normal
utveckling, men just sprakutvecklingen gar langsamt.






uppfostrare

t sett varit med och fostrat barn och ungdomar. Vi
kamratligt uppforande.
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Vad ska vi tanka pa rent praktiskt?

Tydligthet — VAR? NAR? HUR? VARFOR?

Visa garna med fysisk instruktion, muntligt, skriftligt och valdigt
strukturerat.

Forbered noga — utvardera, vad fungerade? Vad fungerade inte?
Var extra narvarande och uppmarksam — du kommer fa ledtradar.

Var oppen — det som verkar helt bakvant for dig kan fungera bra for den
har gruppen.

Se framsteg - dom kan vara sma men dom finns dar.
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mycket helt inte sa ganska mycket
bra bra OK bra daligt daligt




Hjalpmedel
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Situationer som kan vara jobbiga for nagon
med ADHD.

Mycket att gora utan struktur.

Manga oforutsedda parallella ljud och rorelser runt omkring.
Att vara observerad.

Att tvingas vanta lange utan att ha nagot att pyssla med.
Komma ihag fler olika saker samtidigt.

Att behova lyssna utan att mojlighet att saga vad man tycker.



t fa sin vilja igenom.
or kanslor som blvit for stora for
\antera.

-ill'fq‘ ton. Visa att du kan behalla lugnet.
darfor var lugn.



1dra lite kan det har vara ett bra satt att komma
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Lite om min undersokning som blev en
utbildning

Tycker du att sporten och NPF fungerar bra?







Vad ar KASAM?

KASAM ar en term inom den psykologiska och medicinska varlden.
KASAM ar ursprungligen en del av den salutogena modellen, skapad av
Aaron Antonovsky. Det salutogena persepktivet syftar till att forsta och
framja halsa snarare an att enbart fokusera pa sjukdom.

Teorin betonar manniskors formaga att forsta och tolka sina liv och att
hantera de utmaningar de star infor.

En stark KASAM anses framja halsa genom att dka en persons
motstandskraft mot stress och andra pafrestningar.



KASAM - Kansla Av Sammanhang Handlingsplan

Begriplighet — vet alla vad vi ska gora, nar vi ska gora
det och hur vi ska géra det? Ar detta supertydligt for
alla? Har alla forstatt?

Hanterbarhet — har vi tillrackligt med resurser? Om
inte, behover ni, for de aktivas skull komma till en
l6sning gemensamt. Hur kan alla ta ett steg tillbaka,
kyla ner sina kanslor och asikter for att kunna hantera
det ni ska gora. Satt de aktiva i forsta rummet.

Meningsfullhet — vet vi varfor vi ar har? Och vet ni vart
ni ska.




Vart hittar man mig

WWW.CISU.se

Podden See it: i, ’
https://open.spotify. com/eplsode/OIGq 4
f68c39c431e

Instagram: cisu_idrottsspykologi

LinkedIn: Cecilia Wahlgren


http://www.cisu.se/
https://open.spotify.com/episode/0lGqN6FhZuvsCxBLPe2XGo?si=cec0bf68c39c431e
https://open.spotify.com/episode/0lGqN6FhZuvsCxBLPe2XGo?si=cec0bf68c39c431e
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