TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR VARA DRIVKRAFTER — DOPAMIN

Ovning: Vara drivkrafter — dopamin

) ‘4
Manadens mentala fokus: E‘ ‘
Vara drivkrafter — dopamin

Hur fyller vi smartast pa med dopamin?

Var hjarna har inte forandrats sd mycket pa 40 000 ar — det har ddremot samhallet gjort. Hjarnan har
storst fokus pa att vi ska dverleva, inte att vi ska vara glada och néjda. For 40 000 ar sedan behovde vi
hela tiden gora saker for att 6ka vara chanser till 6verlevnad, som att hitta mat eller bygga skydd mot
farliga djur. Det var anstrangande fér manniskan och som beléning hojdes halten av signalsubstansen
dopamin i hjarnan. Sa ar det fortfarande. Nar du gor saker som du har nytta av i ett langre perspektiv sa
hojs halten av dopamin i vara hjarnor. Det gor att vi mar bra och vi far driv att fortsatta att kaimpa.

Hjarnan behover dopamin och ser till att fa det. Idag kan vi “tanka” dopamin pa tva olika satt:
e Det gamla sattet, att vi gor nagot som ar bra for oss genom att “producera”. Till exempel lar oss
nagot nytt i skolan, utvecklas i ett fritidsintresse eller att vi tar en joggingrunda.
e Det nya sattet som ar mycket bekvamare, genom att “konsumera”. Till exempel att titta pa klipp i
mobilen, se pa serier eller dta godis.

Nar vi producerar, anstranger oss for att na ett mal (samarbetar, |ar oss nya saker) — hoéjs dopaminet
langsamt — en starkare och starkare kansla av stimulans ju narmare malet vi kommer. Nar vi kimpar for
att fa beloningen kommer den goa kanslan och drivkraften att halla i sig langre — och vi kommer dessut-
om att lara oss nya saker under vagen. Vi jamfor med snabba och langsamma kolhydrater — det tar lite
langre tid att 4ta lagad mat jamfoért med att dricka en lask, men du haller dig matt langre.

Nar vi konsumerar kravs ingen anstrangning alls — vi tittar pa mobilen, kdper nya saker, tittar pa serier —
efter en kort stund far vi snabbt héga nivder av dopamin och mar bra. Lika snabbt som nivaerna gar upp
rasar de ner igen, och du hamnar pa en niva under den du hade innan du tittade pa det roliga klippet. Du
vill ma bra igen och tittar pa ett nytt klipp. Nivan gar upp — men inte lika hogt eftersom du startade fran
en lagre niva. Strax efter rasar dopaminnivan igen annu djupare — som en berg- och dalbana. Vi jamfor
med snabba kolhydrater — du &ter godis och blir snabbt pigg, men strax vill du ha mer. Godisbit tva ger
inte samma goa kdnsla som den férsta, och du tar snabbt en tredje.

Om vi bara tankar (fyller pa med) dopamin genom att konsumera kommer var hjarna att fungera samre
och samre nar det galler att ge oss den dar “ma bra-kanslan” och att ge oss driv framat. Vi riskerar ocksa
att fastna i konsumtionen (kan till exempel vara spelande) och nér vi slutar har vi en kansla av ledsamhet
— allt kdnns trakigt och vi orkar inte ta tag i nagot.

Om vi ddremot kdampar for att fa beloningen kommer det tvartom att ge oss ett battre valmaende i lang-
den, och vi kommer dessutom samtidigt att [dra oss nya saker.

Vi ska sjalvklart unna oss att ata en glass och titta pa serier, men i lagom méangd. Det &r viktigt att forsta

vad dagens “dopaminsamhalle” gér med oss — vi lockas till att ta den latta vagen, men mar mycket battre
av att bygga upp halterna av dopamin langsamt, genom att anstranga oss.

© Motivationslyftet by Star for Life och Skandias stiftelse Idéer for livet, 6msesidigt 2024



TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR VARA DRIVKRAFTER — DOPAMIN

Syfte:

Att idrottarna ska fa storre forstaelse for hur var uraldriga hjarna kan stélla till det for oss i dagens samhalle med stor
tillgang till aktiviteter som ger snabb pafylining av dopamin. Syftet ar ocksa att idrottarna utifran denna kunskap ska
kunna ta fler medvetna beslut som paverkar deras maende och drivkraft i positiv riktning.

Material och férberedelser:
e Lasigenom faktarutan pa foregaende sida.
e Projektor att visa filmklippet pa och whiteboard att rita pa.

Genomférande:
1. Las upp det som star i faktarutan pa foregaende sida. Alternativt berattar du budskapet med egna ord. lllustrera vad
som hander med dopaminnivan i hjarnan nar vi fyller pa utan att anstrénga oss.

Dopaminniva fran bérjan

Dopaminnivan efter tittande pa manga klipp.

2. Titta pa avsnittet Grymt fett, en filmserie om Tonarshjarnan — avsnitt 3. Kickar och beléningar.
Klippet &r cirka 7 minuter. https://www.youtube.com/watch?v=GlimR-FP2SU

3. Para ihop dem tva och tva. Dela ut arbetsbladet dar de kan fylla i vad de far for olika dopaminkickar i sin vardag, uti-
fran de exemplen som finns. Men be dem lagga till egna exempel pa aktiviteter som dr exempel pa langsam eller snabb
pafylining av dopamin.

4. Lat alla som vill lyfta sina forslag hogt i gruppen, och diskutera tillsammans om det &r exempel pa langsam eller
snabb pafylining av dopamin.

5. Aterkoppla till det du berdttade i inledningen, att vart samhalle som det ser ut idag lockar till aktiviteter som ger oss
snabba dopaminkickar utan anstrangning. Stall fragan till hela gruppen vad mannsiskor gjorde forr (fér 30 till 100 ar
sedan) som gav naturligt langsam pafyllning av dopamin. Exempelvis att klippa graset, ta hand om djuren i stallet och
sa vidare.

6. Ta upp dataspel som ett exempel som latt kan utvecklas till ett beroende. Beratta att Folkhdlsomyndigheten har
rekommendationer kring hur mycket tid man bor tillbringa framfor en skdarm. For ungdomar mellan 13 till 18 ar ar
rekommendationen max tva till tre timmar per dag. Att spela mycket dataspel i ung alder kan ocksa leda till svarigheter
att begrdnsa sitt spelande nar man blir dldre. Eftersom hjarnan tenderar att bli imun mot dopaminet nar det frisatts
hela tiden finns risken att man blandar in spel om pengar for att fa nya kickar av dopamin. Fraga gruppen vad de tanker
kring foljande fraga: Hur kan man veta nar det gatt for langt — att ens spelande &r en risk for en sjalv?

Beratta att sedan 2018 har beroende av dator-, tv- eller onlinespel rdknats som en diagnos i WHO:s klassificeringssys-
tem — sa kallat dataspelsberoende. Beratta vidare att ni inte ska diskutera detta nu utan att du just nu vill att de ska ha
kunskap om detta. Om du har méjlighet, projicera upp punkterna pa néasta sida pa storbild sa att alla kan se samtidgt

som du laser hogt.

Las daven upp slutsatsen, efter punktlistan pa nasta sida.
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Spelberoende
For att uppfylla diagnosen om spelberoende ska fyra eller fler av beskrivningarna stimma in. Du kan ha problem med
ditt spelande daven om du uppfyller farre én fyra av dessa kriterier. Da har du en 6kad risk att utveckla ett spelberoen-
de.
e Du tanker standigt pa spel: Tidigare spelupplevelser, nasta spel eller funderar pa hur du ska skaffa pengar till
nasta spel.
e For att behalla spanningen kravs det allt storre summor att spela for.
e Du har misslyckats flera ganger med att begransa spelandet eller att sluta spela.
e Du blir rastl6s eller irriterad nar du forsoker begransa eller sluta ditt spelande.
e Du spelar for att slippa tanka pa problem eller for att komma ifran angest eller nedstamdhet.
e Du atervander till spel nar du har forlorat pengar. Du vill ta revansch for forlusten.
e Du ljuger for att dolja hur mycket du spelar, oavsett vem som fragar.
e Du harriskerat att forlora eller férlorat en viktig personlig relation, anstallning, maéjlighet till utbildning eller
karriar pa grund av spelandet.
e  Du forlitar dig pa att andra ska ordna fram pengar for att 16sa en ekonomisk kris som uppstatt pa grund av spe-
landet.

Slutsats:

Nar det géller vart biologiska beléningssystem har inget fordndrats pa flera tusen ar, men det har daremot var varld
gjort. Det ar lattare att valja ratt om man har kunskap om varfor hjarnan hellre valjer den latta vagen. Ett bra satt att
testa sig sjalv kring om man har skapat ett beroende ar att inte dgna sig at den aktiviteten under tva veckor.

Om du anvédnder beroendeframkallande @mnen, aktiviteter eller beteenden ofta anpassar sig hjarnan. Det leder till att
samma mangd inte langre ger den positiva kdnsla som du har fatt tidigare. Du har blivit beroende och behdéver nu en
storre mangd av substansen eller beteendet for att kinna dig ndjd. Det som forst var en liten stig i hjarnan har efter
mycket spelande, eller annat som ger snabb pafylining av dopamin, under lang tid vaxt till en motorvag i hjarnan.

Men eftersom hjarnan &r plastisk kan den ocksa omformas. Det innebar att om du star emot, till exempel ett spelsug,
sa starks den del av hjarnan som med viljekraft klarar av att avsta fran ett beroende, och da véxer just den delen av
hjarnan. En alternativ vig skapas i hjarnan, en vag som smaningom kan bli en ny motorvag, sa att du lattare kan motsta
nasta gang du hamnar i samma situation.

Om detta vi pratat om idag vacker tankar hos dig sa finns olika stodlinjer och organsiationer som du kan kontakta om

du eller nagon annan behover stod och rad. Bland annat Beroendecenter 020-81 91 00. Dit gar det ocksa att chatta
eller maila. Du kan ocksa komma till mig som ledare sa kan jag hjalpa till att fomedla vidare till ratt kontakt
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Traningsimplementering — Hjarnkoll pa traningen

Att aterkoppla till manadens mentala fokus pa ordinarie tréning ar avgorande for effekten av den mentala tréaningen.
Genom att anvanda dig av minst Steg 1, gdrna dven Steg 2, kan du som tranare sdkerhetsstalla och bidra till att effekten
av den mentala traningen blir storre.

Tips infér genomfoérandet av manadens mentala fokus pa en trining:
e Lasigenom de 6vningar (titta pa eventuella filmklipp) som idrottarna har gjort pa det avsatta mentala tranings-
passet. Da blir det lattare att anpassa implementeringen pa basta satt till gruppen du trénar.
e  Fundera pa nar Steg 1 och Steg 2 passar bast in i traningen.
e Paminn gérna idrottarna om varfor traningsimplementeringen &r viktig — det ar lattare att behalla drivkraften
nar det kdnns meningsfullt. Se faktarutan efter instruktionerna nedan.

Manadens mentala fokus: Vara drivkrafter - dopamin

Syftet med manadens mentala fokus &r att paverka idrottarnas beteende och handlingar sa att de stravar efter att gora
mer av det som ger dem langsam pafyllning av dopamin i deras vardag. Detta beteende hjalper dem bade att ma batt-
re och att prestera béttre i sin idrott.

Steg 1

Paminn gruppen pa en traning innan match eller tavling att de funderar pa hur de ska ladda fysiskt och psykiskt
timmarna innan samling. Vad kan de gora istéallet for att till exempel hamna i sdngen och slotitta pa mobilen? Vilka ak-
tiviteter &r bra for att skapa sa mycket ma bra-kénsla och driv som majligt till matchen/tavlingen? Ga gérna laget runt
sa att far ge egna exempel eller repetera de exempel de fick med sig fran passet om hur man langsamt kan fylla pa med
dopamin.

Steg 2
Fundera pa om det finns tid och mgjlighet att gora en gemensam aktivitet utanfor traningen som ger langsam pafyll-
ning av dopamin. Laga mat tillsammans eller ga en vandring i skogen och goéra upp en eld eller liknande.

Varfor ar det viktigt att implementera manadens mentala fokus i
idrottarens vardag?

Malet &r att utveckla och starka ungdomarnas sociala hallbarhet och sjalvledarskap sa att de kan prestera
och ma bra — bade som individer och som grupp.

Syftet med traningsimplementeringen ar att knyta de teoretiska kunskaperna till ett praktiskt samman-
hang. Detta steg ar ytterst viktigt och avgdrande for att idrottarna ska forsta pa vilket satt de har nytta av
kunskaperna, bade pa och utanfor idrottsarenan. Nar ungdomarna far repetera manadens mentala fokus
pa traningen blir det tydligt for dem att den mentala tréningen inte dr en separat aktivitet — den behovs
hela tiden, eftersom det du tanker, det du gér och hur du mar paverkar din vardag.

Att aterkoppla till manadens mentala fokus pa ordinarie tréning ar avgorande for effekten av den menta-
la traningen. Idrottarna far da:
e Trana pa att starka sitt sjalvledarskap pa traningarna och i vardagen.
e Koppla kunskapen om vad som paverkar maendet och halsan till sitt beteende pa tréaningarna och
i vardagen..
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Hur fyller du pa dopamin?

Exempel pa aktiviteter som ger dig en snabb pafyllning av dopamin. Ringa in det som du brukar gora.
e Skrolla pa sociala medier.

e Seserier.

o Ata godis.

e Spela pa mobilen.

e  Gejma med kompisar.

Vad gor du mer som du tror kan vara exempel pa nagot som ger dig en snabb pafylining av dopamin? Skriv ner
dina exempel:

Exempel pa aktiviteter som ger dig en langsam pafyllning av dopamin. Ringa in det som du brukar géra.
e Gaen promenad med hunden.

e Hjalpa en kompis med léxorna.

e Laga middag till familjen.

e Joggingtur i skogen.

e Aka skidor.

Vad gér du mer som du tror kan vara exempel pa nagot som ger en langsam pafylining av dopamin? Skriv ner
dina exempel:




