
Ærlige samtaler med unge utøvere – også når noe blir vanskelig

Av barne- og ungdomspsykolog Kirsten Holtmon Resaland 

OPPSUMMERING





Første trinn er å få ærlig 
informasjon om hva 

som foregår…

…andre trinn er å 
behandle det på en 

klok måte.



Noen tips: 

- De kan, fra sitt perspektiv, ha svært gode 
grunner til ikke å dele de vanskelige tankene 

med deg
- Når du skal spørre dem om noe ekte, vær 

bevisst på at du ikke legger opp til et «riktig» 
svar

- Vær mentalt forberedt på hva som kan 
komme, sånn at du ikke reagerer i affekt 

- Prøv å holde deg rolig også når de er 
dramatiske, finn din indre værmelder eller 

andre løsninger som regulerer deg ned 



Hvorfor 
kvalifiserte 
jeg ikke til 

ÅM? 



Noen tips når de er fortvilte: 

- Anerkjenn følelsene deres, selv om du selv 
kanskje ville reagert annerledes

- Du skal ikke ukritisk anerkjenne 
situasjonsfortolkningene deres («Jeg skulle 
vært i NM, jeg blir så pissed når systemet er 
rigga» – ikke svar «det skjønner jeg godt», 
kid kan ha sterke følelser uten å ha rett, og 
det er en viktig lærdom å få med seg i livet)



Hvor ærlige skal vi 
være når de ber 
om vår mening 

eller snakker ned 
seg selv? 



Ikke si noe negativt du ikke 
absolutt bør si. 

Ikke si noe positivt som ikke 
er sant. 

Let etter positive og 
oppmuntrende ting å si, så 
lenge det er sant. 

Let etter løsninger og veien 
fremover, hvis det er aktuelt. 



Skjer det ting i 
garderoben eller på 
fritiden vi ikke får 

med oss? 



Noen tips når det er oppstått uheldig 
dynamikk eller det kan foregå mobbing og 

utestenging: 

- La dem forklare seg uten at du smetter inn 
korreksjoner og kritiske spørsmål

- Vær åpen fra første stund om hva du vet
- Hjelp dem med å øve på perspektivtaking

- Ikke tillegg dem intensjoner de ikke 
nødvendigvis har hatt 

- Gjør det lett for dem å si fra hvis de ikke har 
tro på planen dere er kommet fram til 



psykologkirstenresaland

følg

Kirsten.resaland@gmail.com
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