TRANARHANDLEDNING - FOTBOLL GRUPPTRYCK MED SALOMON ASCH

-

Ovning: Grupptryck med Salomon Asch

Fotbollspsykologi i praktiken:
Tema 2 — Att gora lagkamrater battre.

Manadens mentala fokus:

Hur grupptryck paverkar din vardag. ’

Syfte:

Vi manniskor har ett starkt behov av att kdnna grupptillhérighet. Grupptryck paverkar oss hela livet men framférallt
i tonaren. Syftet med passet ar att hjalpa spelarna att bli medvetna om hur stor paverkan var omgivning har pa vara
beteenden och att vara beslut.

Grupptryck

Pa samma satt som vara beslut paverkar manniskor i var omgivning, paverkar var omgivning oss och vara
beslut. Grupptryck finns 6verallt, i familjen, kompisgéanget, klassen och i vart gemensamma samhaille.

Vi har ett behov av att kdnna tillhorighet och trygghet. Det finns en kraft i att vara en del av en grupp,

ett sammanhang, som kan backa upp och stétta oss nar vi behover det. Att trivas pa lang sikt i en grupp
bygger pa att vi delar varderingar och drivkrafter. Radslan att bli utstott fran gruppen kan fa oss att agera
mot vara varderingar, ndgot som vi i langden inte mar bra av. Sjalvledarskapstraning starker formagan att
granska den egna viljan och det egna samvetet, vilket ger oss battre férutsattningar att sta emot negativt

grupptryck.

Viktigt om grupptryck:
e Vifaller latt for grupptryck om vi kdnner oss osakra pa oss sjalva eller om vi inte vill utsatta oss for
obehaget att sta emot gruppens vilja.
e  Vihar lattare att sta for var asikt i mindre grupper jamfort med storre.
e Om det finns ndgon i gruppen som uttrycker en annan asikt sa har vi lattare att ocksa sta for var
asikt, jamfort om vi ar helt ensamma/forst med att ha en annan asikt.
e Personer som &r viktiga for oss paverkar oss mer.
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Material och férberedelser:
e Tillgang till projektor for att visa filmklippen.

Genomférande:
1. Bérja med att beratta att ni ska prata om grupptryck och hur det paverkar handlingar och beslut man tar, hela livet,
men framforallt under tonaren. Las innantill eller berdtta om experimenten nedan.

Pa 1950-talet genomforde psykologen och forskaren Salomon Asch ett antal experiment for att undersdka hur vi paver-
kas av grupptryck. | ett experiment skulle en grupp manniskor ta stéllning till en enkel fraga. Férsoksledaren visade upp
olika kort med linjer och uppgiften var att tala om vilken av de tre linjerna 1-3 som var lika lang som linjen pa kortet till
vanster. | nedanstaende exempel &r linje 3 lika lang som linjen pa det vanstra kortet.

Det var dock endast en av personerna i gruppen som var férsdksperson. Ovriga var skddespelare som levererade in6-
vade svar. Experimentet gick ut pa att se om férsokspersonen anpassade sitt svar till de 6vriga svaren, dven om det var
uppenbart att dessa svar var fel. Experimentet genomfdrdes flera ganger med olika forsdkspersoner och totalt sett var
det endast en fjardedel av forsokspersonerna som lyckades std emot det grupptryck som de utsattes for. Denna fjar-
dedel svarade ratt, trots att alla 6vriga gruppmedlemmar levererade felaktiga svar. En annan fjardedel foljde hela tiden
gruppen och den sista halften svarade ibland som gruppen och ibland enligt sin egen uppfattning.

En annan forskare som undersokt hur vi paverkas av grupptryck ar Gregory Burns, amerikansk forskare inom neuro-
vetenskap, som med hjalp av fMRI-kameror registrerat vilka delar av hjarnan som aktiveras beroende pa om vi féljer
gruppens asikt eller gar emot den. Det visade sig att nar vi gar emot gruppens asikt aktiveras hjarnans delar som han-
terar kénslor. Det paverkar oss alltsa kanslomadssigt att sta emot grupptryck, dven om vi vet att vi har rétt.

Den kanske viktigaste kunskapen om grupptryck som Asch och hans kollegor kommit fram till 4r att om en enda person
(utover forsokspersonen) bryter monstret och svarar nagot annat an évriga skadespelare, sa blev det valdigt mycket
lattare for forsokspersonen att félja sin egen 6vertygelse. Det hade ingen betydelse om den andra personen svarade
"ratt”. Monstret var brutet, och det banade vag for att vaga saga sin egen asikt.

2. Visa klippet (lank nedan) om grupptryck: Salomon Asch — grupptryck. Beratta innan att klippet ar valdigt gammalt
men att hjarnan fortfarande fungerar likadant nar det géller grupptryck. Man kan ocksa behova pausa och 6versatta
eftersom klippet ar pa engelska.

https://www.youtube.com/watch?v=TYIh4MkcfJA

3. Stall foljande tre fragor, en i taget, till spelarna och be dem diskutera varje fraga tva och tva. Lat sedan de som vill ge
exempel pa vad de pratade om och beratta det hogt for alla.

e | vilka situationer faller du/ni latt for grupptryck?

e | vilka situationer kan du/ni sta emot grupptryck?
e |vilka situationer ar det bra med grupptryck?
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4. Visa sedan filmklippet fran Londons tunnelbanestation dar spelarna far ta del av ett experiment fran verkligheten.
Efter klippet far de diskutera vad som hande och hur de olika individerna i klippet betedde sig. De far ocksa fundera
pa orsaken till de olika reaktionerna hos individerna i klippet. De diskuterar forst tva och tva och darefter diskuterar ni
hela laget tillsammans.

https://www.youtube.com/watch?v=z4S1LLrSzVE - The bystander effect
Klippet &r 7 minuter |langt klipp, spola fram till 2.30 eller se hela klippet.

5. Knyt ihop dagens pass genom att aterberatta det som star i slutsatsen nedan.

Slutsats:

For att sta emot negativt grupptryck maste man ha koll pa sin egen asikt och kanna sig trygg med den. Varfor faller
man da s3 latt for grupptryck framfor allt i tonaren? Orsaken bakom &r att vi méanniskor har ett starkt behov av att kan-
na grupptillhérighet. Det var sa vi 6verlevde en gang i tiden, med hjalp av gruppen. Under tonaren utvecklas denna
kdnsla av grupptillhorighet extra mycket. Sa vad kompisar och de runt omkring oss sager, gér och tycker blir dirmed
extra viktigt i tonaren, fast vi inte riktigt tanker pa det.

Att fa 6kad kunskap om sina egna radslor, styrkor och kanslor ar betydelsefullt for att kunna ta kloka beslut och gora
sunda val bade pa och utanfér planen.

Traningsimplementering — Hjarnkoll pa traningen

Att aterkoppla till manadens mentala fokus pa en fotbollstréning ar avgérande for effekten av den mentala traningen.
Genom att anvdnda 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 spelarna har gjort pa det avsatta mentala tranings-
passet. Da blir det lattare att anpassa implementeringen pa basta satt till spelarna och laget.
e Fundera pa nér Steg 1 och Steg 2 passar bast in i traningen.
e Paminn garna spelarna om varfor traningsimplementeringen ar viktig — det ar lattare att behalla drivkraften nar
det kdanns meningsfullt. Se faktarutan efter instruktionerna nedan.

Manadens mentala fokus: Hur grupptryck paverkar din vardag.

Syftet med manadens fokus ar att fa forstaelse for varfor vi manniskor har ett starkt behov av att kdnna grupptillhérig-
het. Grupptryck paverkar oss hela livet men framférallt under tonaren. Syftet ar att bli medveten om hur stor paverkan
var omgivning har pa vart beteende och vara beslut.

Steg 1
Aterkoppla till arbetet spelarna har gjort och kunskapen de fatt om grupptryck. PAminn dem till exempel om experi-
mentet de sag med Salomon Asch.

Koppla grupptryck till nagot som kan utmana spelarna pa kommande traning. Det kanske till exempel ar daligt vader
just denna dag och da kan detta vara ett exempel. Alla tycker sdkert att det ar lattare och roligare att trana i fint vader,
och om nagon visar bade med sitt kroppssprak och genom att gnalla 6ver hur tungt och trist det att trana i regn, sa
bidrar det till att fler far samma fokus och hamnar i samma kéansla. Detta “gnéllande” sker ibland omedvetet, bade av
den som ar forst med att gnalla (en roll man har hamnat i) och av de som hakar pa. De som faller in i “gnéllet” gor det
utifran att vi alla sa starkt vill vara en del av gruppen och inte “sticka ut” — till exempel genom att vara for positiv. Vi
paverkas hela livet av gruppen och ibland ar grupptrycket positivt och ibland negativt.

Uppmana spelarna att flytta fokus fran dagens daliga vader (eller den utmaning du har valt som exempel) och istéllet
tanka pa sitt kroppssprak och pa vad de sager under hela traningen — sa att det blir en positiv stamning.
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Steg 2

Fraga om de tankt nagot pa hur grupptryck paverkar dem i vardagen efter att de sett experimentet med Salomon Asch.
Oavsett om de kommer pa nagra exempel eller inte sa ge dem i laxa att observera och vara uppmarksamma pa situa-
tioner dar de sjalva eller nagon i deras omgivning paverkas av grupptryck. PAminn om att det finns bade positivt och
negativt grupptryck sa att de letar efter bada.

Aterkoppla under uppvarmningen pa nasta traning och It spelarna beratta for varandra vad de sett och om de tyckte
att det var ett negativt eller positivt grupptryck.

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

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

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

Att aterkoppla till manadens mentala fokus pa en fotbollstréaning ar avgérande for effekten av den men-
tala tréningen. Spelarna far da:
e  Trana pa att starka sitt sjalvledarskap pa traningarna och i vardagen.
e  Koppla kunskapen om vad som paverkar maendet och hélsan till sitt beteende pa tréaningarna och
i vardagen.
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