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Stefan Gustafsson.

Idrottspsykologen: "Viktigt att vi utsatter oss for det
som ar jobbigt”
25 procent av befolkningen upplever angest.

Stefan Gustafsson, idrottspsykolog, arbetar med det i vardagen.

- Det 4r som att ga barfota forsta gadngerna pa sommaren. | boérjan ar det jobbigt och goér ont, men ju mer du gar -
desto mer vanjer sig kroppen vid det.

IDROTT Att uppleva prestationsangest ar en stark och otack kansla. Men det gar att kla in det i vetenskapliga
termer.

- Prestationsangest i sig dr ingen diagnos, men om vi forenklar s gar det in under angestblocket. Det paminner
mycket om det som heter social dngest och social fobi. Angestdelen ir egentligen en stark kansla av radsla, oro och
panik och en respons pa nagot som skramt dig tidigare eller situationer som paminner dig om det och vi har svart att
skilja pa ett verkligt hot eller ett hot som bygger pa tankar. Reaktionen ar nagonting som vi har med nedarvt fran det
som i evolutionen handlade om 6verlevnad och en aktivering av sympatiska nervsystemet, och ar saledes en naturlig
och funktionell reaktion, sager Stefan Gustafsson.
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Idrotten har, liksom 6vriga samhallet, mer och mer borjat ta tagi fragorna om dngesten och dess paverkan.

- Det hander ganska mycket inom idrottspsykologin. Riksidrottsférbundet, RF, gor ett bra arbete, de har bland annat
tagit fram en informationsrik hemsida om idrottspsykologi, prestation och psykiskt maende. Déar finns
grundlaggande information och tips pa hur du kan arbeta med det och vart du kan séka hjalp.

Samtidigt ar tillgangen pa idrottspsykologer en kostnadsfraga dar breddidrotten ofta prioriterar bort
idrottspsykologer.

- Sedan finns det sjalvklart ofta idrottspsykologer kopplade till de olika landslagen, men det skiljer ocksa i hur de
olika specialférbunden utbildar i de har fragorna. Men jag upplever att det finns en trend i samhéllet i stort dar vi
mer vagar pratar om psykisk ohalsa. Fragorna lyfts betydligt mer nu dn for nagra ar sedan, vilket jag tanker ar
positivt. Fler och fler elitidrottare pratar 6ppet kring sitt maende och sin prestationsangest och det ar bra. Sedan
finns det saklart fortfarande ett stigma runt psykisk ohélsa och hur man pratar om det.

Finns det idrotter som ar béttre eller simre pa att fanga upp de hir fragorna?

- Jag kaninte saga att jag har upplevt att det ar pa det viset. Det dar 4r en komplicerad fraga med olika miljoer och
hierarkier inom vissa lagidrotter.

- Vad ar okej att siga? Kan jag visa mig svag i den har miljén? Ar jag orolig for att det ska bli repressalier, att jag inte
ska bli uttagen om jag sidger det har? Det ar kanske enklare att lyfta fram de har fragorna i individuella idrotter dar
kanske inte miljon och kringfaktorerna ar sa starka pa det sattet. De jag moter i mitt jobb sa ar bade individuella- och
lagidrottare.

Enligt Stefan Gustafsson visar forskningen att 25 procent av befolkningen ndgon gang i livet drabbas av en
angeststorning. For idrottare dr det ungefar samma siffra.

- Dér verkar det inte skilja sarskilt mycket. Det pagar ganska mycket forskning om det har inom idrottsvarlden.

For en idrottare som upplever dngest finns det hjalp att fa. Det finns hjalp I_jos bland annat nagot som heter
elitidrottsmottagningen som tar hand om psykisk ohalsa for elitidrottare. Aven idrottspsykologiska radgivare finns
tillgangliga.

Hur bor nagon som har problem med angest hantera det?

- Enstor del &r att exponera sig fér det som ar jobbigt. Att normalisera reaktion och att kroppen férbereder tavling
och det som ar viktigt. Att fa ett angestpaslag innebar att det hander saker i kroppen som kan vara obehagliga och
oftast vill vi helst undvika det. Men det ar viktigt att vi utsatter oss for det som ar jobbigt, sdger Stefan Gustafsson
och utvecklar:

- Det var som en kollega sa, han hade liknelsen: "Det dr som att ga barfota férsta gdngerna pa sommaren. | borjan ar
det jobbigt och gbr ont, men ju mer du gar desto mer vanjer sig kroppen vid det”. Det &r samma med angesten. Vi ska
inte ta till oss en massa undvikande beteenden utan vi behdver utsatta oss for det som ar jobbigt, i lagom doser.

- Angest &r radsla fér symtomen i sig och forstar idrottaren att det inte &r farligt och vagar utsitta sig for det gar
angesten ner och man far mer energi i systemet och kan da dra nytta av det i sin prestation. Att arbeta med
acceptans av tankar och kanslor, medveten narvaro och att fokusera pa utférandet/beteendet/aktion ar centralt i att
lara sig hantera prestationsangest.

Vad bor anhériga och ledare géra ndr man kanner att allting inte star ratt till?

- Titta pa férandringar i beteenden och om nagon borjar anvanda sig av olika sdkerhetsbeteenden och undvika
saker, da ar det en viktig signal. Jag tror att vi behover utbilda ledare, unga idrottare och foraldrar kring
prestationsangest ocksa. Att angest dr en naturlig reaktion och att vi ska vaga prata om det. Aven att vaga stilla
fragor kring hur idrottaren upplever det och att fanga upp individen. Det dr ocksa bra att ta del av den kunskap och
information som finns till exempel genom RF:s hemsida, dar det dven finns kontaktuppgifter till idrottspsykologiska
radgivare runt omilandet.
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