Den konstruktive forældrerolle i 
sportstalenternes verden
af Præstationspsykolog Jørn Ravnholt
Forældrerollen i talenternes og sportens verden er blandt andet øretævernes holdeplads, når trænere og ledere ikke kan forklare virkeligheden. Når trænerne efter deres mening har gjort alt og talentet ”underpræsterer”, så er det forældrene der ikke forstår ikke hvad der kræves for at komme til tops i sportens verden, når de kræver at skolen også passes. Dertil kommer myter om forældre til talenter, der er opstået efter fjernsynsudsendelser og at generalisere negative oplevelser. Med Team Danmarks udgivelse af ”Aldersrelateret træning – målrettet og forsvarlig træning af børn og unge” (2005) er der lagt op til et øget samarbejde mellem alle interessenter omkring det unge talent – inklusiv forældrene. 

Denne artikel vil sætte fokus på den konstruktive forældrerolle i sportstalenternes verden. Artiklen tager ikke udgangspunkt i barnets alder eller færdighedsniveau, men udelukkende i forældrerollen og de forståelsesrammer og muligheder forældre har i forhold til følgende overordnede temaer:
· Børn, unge og sport – hvorfor børn og unge dyrker sport, m.m.
· At være forældre i sporten – hvilke udfordringer møder forældre i sporten, m.m.
· Forstå dit barn – hvilke ting stresser mit barn, m.m.
· Forstå dit barns træner – og dig selv, når du træner dit barn, m.m.
· Kommunikation med dit barns træner – om hvad og hvordan, m.m. 
Børn, unge og sport
Børn, unge og sport omhandler årsager til hvorfor børn og unge dyrker sport, værdier børn og unge lærer gennem sporten, hvorfor børn og unge dropper ud af sporten og en perspektivering af forældrenes ansvar.
Mange forældre kan sikkert nikke genkendende til listen over hvorfor børn og unge dyrker idræt. Men hvor mange forældre har en snak med deres barn om hvad der er vigtigst for barnet? Hvor ofte finder denne snak sted?
Hvorfor dyrker børn og unge sport? 

· Det er sjovt
· For at forbedre færdigheder og lære nye 

· For at være sammen med venner og mode nye 

· For spændingen og konkurrencens skyld 

· For at opleve succes og at vinde 
· For at træne og komme i form 
Der tales tit og ofte om færdigheder og værdier børn og unge lærer gennem sporten, og hvordan disse værdier overføres til andre områder af livet. Blandt disse færdigheder og værdier findes følgende: 

· Udvikler værdsættelse af en aktiv livsstil 

· Udvikler et positivt selvsyn ved at mestre sportsfærdigheder 
· Lære at udvikle sig som en del af et hold 

· Udvikler sociale færdigheder med andre børn og voksne 

· Lære at håndtere succes og skuffelser 
· Udøver en forståelse for fairness 
· Lære at respektere andre 
Men for at disse værdier kan overføres, er der flere faktorer der skal være til stede, heriblandt:

· Troen på at tillærte færdighed og værdi værdsættes i andre af livets områder

· Bevidsthed om færdigheder og værdier der besiddes

· Viden om hvordan og i hvilken kontekst færdighederne var tillært

· Tillid til egen evne til at overføre færdighederne til andre af livets områder

· Villighed til at udforske roller uden for sporten

· Et ønske og en evne til at udsøge sociale støtte ressourcer

· Evnen til at tilpasse sig efter fejlslagne forsøg i starten

Succes med at overføre færdigheder og værdier fra sporten til andre af livets områder, er et resultat af den samlede indsats fra ledere, trænere, officials, og forældre. Et er at barnets færdigheder og værdier udvikles bedre når de voksne placerer barnets interesser først og egne egoer og ønsker om at vinde kommer i anden række. Noget andet er at forældre aktivt kan være med til at skabe de rammer og faktorer der er nødvendige for at muliggøre en overførsel til andre områder uden for sporten. Blandt andet ved at spørge ind til barnets perspektiv til ovenstående punkter og diskutere disse opfattelser med barnet.
Hvis man ser på årsagerne til hvorfor børn og unge dropper ud af sporten, er der flere af årsagerne der ligger uden for forældrenes kontrol og indflydelse. Et hvert skift inden for eller ud af sporten på baggrund af følgende årsager, er en invitation til forældrene til at genopfriske hvad der (nu) er vigtigst for barnet. Inviter barnet til at tale om nye motiver i livet, hvad der påvirkede de ”gamle” motiver og hvad der kan læres af dette.
· Interessekonflikt 

· Manglende spilletid 

· Manglende succes 

· Ikke sjovt

· Skader 

· Overfokusering på at vinde – konkurrence stress

· For meget kritik 

Forældre og trænere er ansvarlige for at oplevelser med sporten støtter op om barnets og de unges selvværd. Dette indebærer forældrenes ansvar for 

· at opbygge barnets selvværd, 

· at understrege udvikling af færdigheder, 

· at hjælpe barnet med at formulere præstationsmål, 

· at tilstræbe en udvikling af et ”vindende” perspektiv, 

En af de vigtigste opgaver som forældre er at støtte op om barnets selvværd, men det er svært med en “at vinde betyder alt”-indstilling. Fokuser i stedet to ting, at ha´ det sjovt og at udvikle færdigheder og evner. 

Hvis du som forældre opmuntrer dit barn til konstant at gøre det godt, roser dit barn ekstra når han/hun har succes og skærmer dit barn fra kritik fra andre; så er din besked til barnet, til trods for dine handlinger og ord, følgende: ”Du kan ikke alene. Du skal beskyttes.” Så flyt dig til siden og lad barnets egen personlighed udvikle, stop med venligt og positivt at manipulere ham/hende ind i en acceptabel social form og stop med at beskytte ham/hende fra drilleri; så er din besked: ”Vi behøver ikke at beskytte dig. Du er grundlæggende ok”.

Barnet udvikler for en stor del sit selvværd gennem dig – han/hun ser hans/hendes spejlbillede i dine øjne. Det kan overraske at lære hvad han/hun ser (hører).
Udvikling af færdigheder og evner for fremtiden bør understreges af både forældre og træneren. At arbejde med børn og unge i sportens verden med henblik på at forberede barnet på voksenlivet er som at træne til en maraton. En hurtig ”sejr” på de første 100 meter eller de første 10 gange 100 meter er enten hurtigt glemt eller at gå død hurtigt. At kunne løbe en maraton kræver at man opstiller mange små delmål med udgangspunkt i at barnet oplever en kontrol og at barnet udvikler sine færdigheder via præstationsmål. 

Udviklingen af et “vindende” perspektiv for børn, unge og sport, er at sætte barnets oplevelse af kontrol først og at vinde sekundært.
At være forældre i sporten

Forældre bliver udsat for mange reaktioner fra børnenes side når barnets oplevelse af kontrol konstant bliver testet i sportens verden. Disse reaktioner kan omsættes til udfordringer og handling fra forældrenes side, men sker denne forældreinvolvering på en konstruktiv måde?

Hvilke reaktioner og udfordringer møder forældre i sporten? 
· Frustration, når dit barn ikke spiller godt 

· Vrede, når dit barn ikke vælges til holdet 

· Stolthed, i lyset af barnets præstationer 

· Utålmodighed, når færdighederne ikke udvikler sig i den hastighed du mener de skulle 

· Bedrøvelse, når dit barn går med tårer i øjnene 

· Tilfredshed, når dit barn opnår succes med nye færdigheder 

En ægte interesse og sund involvering ønskes af både dit barn og træneren, men bliv ikke for involveret! Ingen ungdomstræner ønsker at blive – eller skal – udfordres på strategien eller trænerbeslutninger med børnene i nærheden! Hvornår er forældre for involveret?
Tegn på at du som forældre er for involveret…

· Du er for bekymret for resultatet 

· Du bruger meget tid på at tale med træneren om kampplaner, spilleres færdighedsniveau, eller om hvordan træneren afvikler træningen og coacher kampene 

· Du opdager at dit barn ikke længere nyder sporten

· Du bedes om at blive væk fra træningen eller kampene 
· Du befaler dit barn at træne ekstra 

Alle forældre kan med fordel forholde sig til spørgsmålet om for megen involvering 3-4 gange pr. sæson.

Naturligvis er der mange forældre med en sund indstilling til barnets deltagelse i sporten. De er rollemodeller når de blandt andet i en stresset situation og med barnet i nærheden, udtrykker deres tanker så barnet lærer hvordan problemer takles, eller når de anerkender og respekterer modstanderens (dommerens og træneres) indsats (modellerer fairness).

Vurder din succes som forældre: 

· Kan du dele din søn eller datter med andre?

· Kan du indrømme dine mangler?

· Kan du acceptere dit barns skuffelser?

· Kan du give dit barn tid?

· Kan du lade dit barn træffe sine egne beslutninger?

· Kan du acceptere dit barns succeser?

· Kan du ærligt sige at du modellerer og anviser konsistente positive beskeder?

Tilsvarende kan forældre forholde sig kritisk til om de fortsat udvikler deres egne succeskriterier som rollemodeller 3-4 gange pr. sæson.

Mange klubber og foreninger har allerede indført regler for forældres opførsel under træning og til konkurrencer. Disse inkluderer typisk nogle af følgende punkter:

· Forbliv i tilskuerområdet under spillet 

· Undlad at rådgive træneren om hvordan man coacher 

· Undlad at komme med nedsættende kommentarer til trænere, dommere, eller spillere – fra begge/alle hold 

· Undlad at coache dit barn under konkurrencen 

· Støt og opmuntre dit barns hold 

· Vis interesse, entusiasme, og støtte til dit barn 

· Kontroller dine følelser 

· Hjælp til hvis adspurgt af trænere (eller dommere)

· Sig “tak” til trænere (dommere og frivillige) som stod for arrangementet 

Selvom forældre har et ønske om at være den bedste støtte for barnet og træneren, så kan familielivet i dagens Danmark skabe specielle situationer for nogle forældre, der gør det svært at have overskud til at leve op til de optimale regler for forældres opførsel. Det gælder singleforældre (ift. økonomi, logistik og tiden); to-karrierer forældre (ift. time management); og når mere end et barn dyrker sport (ift. logistik, forskellige skemaer, interesser ligeligt fordelt og værdier). Her gælder det i høj grad for forældrene om at skabe sig et støttenetværk blandt de andre forældre, eller at klubben påtager sig ansvaret at udvikle ”støtteforeningen” blandt forældrene.
Forstå dit barn 

At forstå et andet menneske kræver en indsats og tid. Hvilke spørgsmål i forhold til de optimale forståelsesrammer kan forældre arbejde med for at forstå deres barn bedre? Det kan blandt andet være vedrørende barnet og de fysiske rammer (kost, søvn, m.m. – se Team Danmarks ”Aldersrelateret Træning”, 2005), barnet og de psykologiske rammer (stress, gruppesammenhold, belønninger), bedre kommunikation med dit barn (pep-talk, optimal støtte), og balance i livet. 

I forbindelse med de psykologiske rammer kan det være relevant at forældre spørger ind til følgende, og efterfølgende vurderer deres indsats for at skabe forståelse for perspektiverne:
· Er sporten for stressende for mit barn? 
· Hvad hvis mit barn synes at være stresset? 
· Hvad siger jeg til mit barn når han/hun ikke spillede godt? 
· Kan mit barn være for involveret i sport? 
· Hvad hvis mit barn opfører sig dårligt? 
Om sporten er for stressende er det oftest kun hvis barnet føler at dets selvværd er afhængigt af hvordan han/hun spiller. Hjælp derfor dit barn til at forstå at selvværd ikke afgøres af præstationen eller tab/vind, når barnet synes at være stresset. Barnet vil ikke altid spille godt og hvad så? – giv barnet plads, og lad barnet være ulykkelig med værdighed. Undlad at være falsk med ros og kritik. Når barnet ligestiller selvværd med at vinde eller tabe, hænger med mulen i timevis efter et nederlag, og ignorerer andre ansvarsområder, så er barnet for involveret i sporten! I tilfælde af at barnet opfører sig dårligt, når reglerne tilsidesættes eller barnet er usamarbejdsvillig, ude af kontrol, eller uansvarlig, så skal dit barn have hjælp til af forstå at det har forpligtelser til dig (som forældre) og til træneren når de er en del af et hold (= gruppesammenhold). De er ansvarlige for at samarbejde med træneren og holdkammerater, for at komme til tiden til træning og kampe, og for at kontrollere deres egen adfærd. Når barnet opfører sig dårligt, har træneren en ret til og ansvar for at disciplinere barnet. Sidst, men ikke mindst, ansvaret for disciplin er placeret hos dig (forældrene). Tag ansvar!
I forbindelse med gruppesammenhold, som tilstræbes i alle klubbers ungdomsarbejde, er det måske vigtigt at erindre og diskutere konsekvenserne af følgende:
· Alle udøvere i en gruppe (holdidrætter især) må altid huske at de valgte at være en del af holdet.   

· Medlemskab var ikke tvunget; de valgte at følge trænerens beslutninger som en del af medlemskabet. 

· Udøvere må forstå at deres indstilling, indsats, og adfærd overfor andre enten styrker holdets sammenhold og succes eller svækker dem. 
· Dette ansvar tages alvorligt på vinderhold.
Den indre motivation hos legebarnet er en stor gave. For stort et fokus på belønninger (præmier, pokaler) vil undergrave den indre motivation. Betyder dette at belønninger ikke er ønskelige? Hvis de er præsenteret på fair vis, så er anerkendelse fint. Når børn mister forståelsen for anerkendelsens betydning, og kun deltager når belønningen er til stede, så er det kritisk. Hjælp barnet til at forstå, at belønning for tidligere præstationer ikke garanterer succes i fremtiden. Eksterne belønninger er kun én gevinst ved at dyrke sport; den indre belønning – sjov og tilfredsstillelse – er vigtigere. 
Som forældre er det vigtigste indsatsområde at tale med dit barn uafhængigt af sporten. Lige som dig selv, behøver barnet opmuntring og støtte før konkurrencer og forsikring om din uforbeholdne kærlighed efter kampen. Men hvordan skal jeg tale med om sporten med mit barn? Er det ok med en pep-talk før kampen? Hvorfor ikke blot opmuntre, smile, vise tillid, minde om at barnet er vel forberedt via træningen – og at det nu er tid til at nyde konkurrencen. Men hvis dit barn er specielt nervøst? Så hjælp dit barn til at fokusere på hvad han/hun ønsker at gøre, frem for resultatet; mind om tidligere gode præstationer, og opmuntre til positive tanker. Ok, men efter et tab eller dårlig præstation? Når det er svært for barnet at udtrykke følelser, så giv barnet tid. Kom tilbage til barnet senere for at se om et andet perspektiv til situationen er kommet frem. Skal jeg blot ignorere resultatet? Nej, men hjælp barnet til at reflektere over hvad han/hun gjorde godt og én ting at koncentrere sig om for at forbedre sig. 
Mange forældre vil så gerne støtte deres barn, men hvad er optimal støtte fra dig til dit barn? Her følger en lille øvelse til forældre og barn til at udvikle den optimale støtte (fat papir og blyant og skriv ned).
Optimal støtte

· Spørgsmål der skal besvares af dit barn: 
· Hvordan vil du foretrække at dine forældre støtter dig før, under og efter en træning eller konkurrence? (Tænk på så mange forskellige situationer som muligt).

· Hvordan tror du at du støtter dine forældre til at være de bedste forældre? (Tænk på så mange forskellige situationer som muligt).
· Spørgsmål der skal besvares af dig (forældre – sammen eller separat):

· Hvordan tror du at du støtter dit barn bedst før, under og efter en træning eller konkurrence? (Tænk på så mange forskellige situationer som muligt). 

· Hvordan vil du foretrække at dit barn støtter dig til at være de bedste forældre I sporten? (Tænk på så mange forskellige situationer som muligt).

En snak om balancen i livet, når det drejer sig om en aktivitet man brænder for, kan være nødvendig, men irriterende for barnet. Men når skole, familie, og andre sociale ansvar er tilsidesat, så er det vigtigt at forældre tør tage snakken om at sporten kun er en del af livet. Søg eventuelt efter referencegrupper (ældre rollemodeller som fortæller om den vigtige balance). Større perspektiver, eksempelvis er chancen 12.000:1 for, at en “high school athlete” bliver professionel (USA). Endelig kan man som forældre spørge sig selv, fylder sporten for meget hos mit barn fordi den også gør det for mig? Er dit barns deltagelse i sporten for vigtig for dig?

Forstå dit barns træner – og dig selv, når du træner dit barn?
Den succesfulde træner er en der formidler glæden ved konkurrence, indsatsens betydning, værdien af karakter, venlighedens styrke, ærlighedens visdom, eksemplets magt, samarbejdets belønning og tålmodighedens dyd. 
Samtidig eksisterer der en del myter om den gode træner
· En som har dyrket sporten er kvalificeret til at være træner. 

· Jo bedre som udøver, desto bedre som træner.

· Mandlig træner er bedre end kvindelig træner.

· Jo flere år som træner, desto bedre.

· Den bedste træner er streng med disciplin.

· Dygtige og vidende trænere behøves kun på eliteniveau, ikke på børne- og ungdomsniveau.  
Svaret til alle disse myter er ”Nej”. 

Hvor er dit barns træner placeret mellem myter og den succesfulde formidler? Hvilken indsats har du som forældre gjort for at forstå dit barns træner? Især når du selv som forældre er barnets træner – hvad så?

Udfordringen ved at træne dit eget barn indeholder at man spørger ind til følgende områder:
· Hvad er din motivation?

· Træner du dit eget barn fordi du vil at han/hun bliver en stjerne?

· Hvordan har dit barn det med at du er træner? 

· Gør det ham/hende ukomfortabel?

· Ville han/hun foretrække at være på et hold med venner, men væk fra familiemedlemmer?

· Føler han/hun unødvendigt pres? 
Hvis du er den eneste løsning på trænerproblematikken i klubben, hvordan bruger du tiden til at snakke om denne løsning med dit barn?
Udfordringen ved at træne dit eget barn kræver også din indsats med at hjælpe dit barn til at stræbe efter og nå hans/hendes egne drømme og mål, men ikke ved at forsøge at kontrollere hans/hendes skæbne med trænergerningen.

Desuden er det en udfordring at forholde sig til at holdkammerater bliver jaloux, fordi dit barn får speciel behandling – og derfor holdes ude at holdkammerater. Af frygt for dette, er du hårdere mod dit barn – og skaber nu blot et andet problem. Derfor, gør en stor indsats for at behandle dit barn på lige fod med de andre udøvere – giv alle den same opmærksomhed, opmuntring, og instruktion. Vurder denne indsats løbende eventuelt med hjælp fra observatører med henblik på at udvikle dine evner som træner.
Men bør du træne dit eget barn? Ja. Især hvis du…
· har energien og entusiasme til hele holdet, ikke kun dit barn.

· kan kontrollere dine følelser og behandle dit barn fair.

· kan afstå fra at klandre ham/hende der hjemme, når præstationen var dårlig.

· kan lade ham/hende beholde æren, når præstationen var god. 
· kan behandle dit barn som du behandler de andre børn.

Oplevelsen bør være fornøjelig for bade dig (forældre) og barnet.

I forhold til søskende rivalisering er det vigtigt at være forsigtig med at sammenligne – undlad at tilskynde yderligere til den naturlige rivalisering, der allerede eksisterer. Igen, vurder jævnligt din indsats på dette område.
Kommunikation med dit barns træner – om hvad og hvordan?
Hvad skal man som forældre interessere sig for i dialogen med træneren? Alle de praktiske informationer står øverst på listen over samtaleemner og naturligvis taler forældre med deres barns træner i løbet af sæsonen, men har forældrene dermed fået en større forståelse for trænerens…

· Træner filosofi – Tab/vind perspektiv? Hvad er vigtigst for træneren?
· Motiver – Hvad er målene? Er udvikling, læring og oplevelser en del af målene?
· Viden – Træningsprincipper? Trænes der efter egne oplevelser eller ”sunde” principper?
· Lederskab – Gensidig respekt? Hvordan udøves og udvikles gensidig respekt?
· Selv-kontrol – Rollemodel? Hvordan oplever træneren sin rolle i.f.m. selv-kontrol?
· Forståelse – For spillernes følelser? Hvordan gives der plads til følelser?

· Kommunikation – At tale og lytte – Hvornår? Hvordan vil træneren udvikle kommunikationen?
· Konsistens – Siger et, gør noget andet? Hvordan hænger det talte sprog og kropssproget sammen?
· Respekt – Hvordan man lytter og (for-) tjener?

· Entusiasme – At være entusiastisk og skabe? 
Selvom dit barns træner lever op til ovenstående, kan dit barn komme hjem med hængende mule, være trist, bedrøvet og nedslået fra træning eller kamp. Forsøg da at spørge ind til årsagen til problemet, for herefter at hjælpe og guide og støtte og opmuntre dit barn til at kommunikere direkte med træneren om problemet, og de mulige løsninger.
Før man går til træneren med et problem, så skab en lærersituation for dit barn ud af problemet. Find noget du ærligt kan rose dit barn for, undlad at sætte dit barn op imod træneren og vurder om du ønsker at blæse til ilden fra dit barns utilfredshed eller at være en rollemodel for hvordan man takler nedture og negative følelser?

Overvejelser før en samtale med den lokale træner 

· Hvis du oplever et problem til træningen eller kampen, undlad da at konfrontere træneren der – vent indtil du er rolig og kontakt da træneren.

· Hvis dit barn fremlægger et problem du ikke har været vidne til, afklarer du sagen med dit barn – du har nu hørt én side af sagen. Herefter, hvis det er relevant, tal med træneren så rationelt som muligt, med kontrol over følelserne og på en positiv facon.
· Lyt til trænerens forklaring – nogen problemer er simpel mis-kommunikation eller misforståelser på vegne af dit barn.

· Gentag trænerens overordnede forklaring med dine egne ord for at verificere at du har hørt rigtigt.

· Lad det sidste ord der siges være om ”en læresituation om respekt”.
Du har måske ikke tid til fysisk at hjælpe barnets træner, men så kan du som forældre gøre en indsats på følgende områder og stadig hjælpe dit barns træner: 

· Lad dit barn vide at du støtter hans/hendes deltagelse i sporten.

· Lad dit barn vide at du respekterer og støtter trænerens filosofi og mål for sporten.

· Vurder dit barns deltagelse og opmuntre til balance.

· Tag tid til at tænke før du overvejer at blande dig i trænerens dispositioner.

· Hvis dit barn er skadet eller syg, så lær dit barn at informere træneren rigtigt.

· Sørg for at barnet sover og spiser tilstrækkeligt.

· Bevar selvkontrollen – vær en rollemodel til hvordan du ønsker dit barn skal agere i og uden for sporten.
Forældrerollen i sporttalenternes verden er ikke den letteste, men med omtanke og mod kan forældre udvikle sig sammen med talentet. Dette kræver blot at forældre tør stille nogle spørgsmål til sig selv, til deres barn og til træneren. Der findes ikke én rigtig metode at gøre dette på, men forhåbentlig har denne artikel givet lidt inspiration til at stille nogle spørgsmål. Nogle spørgsmål kan være svære at stille og nogle svar kan være ubehagelige, men at turde tage dialogen er første skridt til at gøre forældreoplevelsen sjovere og rigere.
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