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Som foreelder har du bade evnerne, mulighederne
og et medansvar for, om dit barn dropper ud af sin
e-sport. Samtidig har du ogsa en gylden mulighed
for at skabe og fremme selvtillid og selvveerd, sa dit
barn bade oplever falelsen af gleede og tilegner sig

succesoplevelser.

Er det nemt at opdrage, stette og coache sit barn
til at veere selvsikker og glad? Nej, det er det pa
ingen made. Der er et enormt indre og ydre pres,
bl.a. fra samfundet, men ogséd fra den naermeste
omgangskreds for, at dit barn skal blive "en vinder”

og for, at dit barn bliver succesfuldt og glad.

Er det nemt at sta pa sidelinjen, nar dit barn skal praestere i kamp og til konkurrencer? Nej, det er det heller
ikke, og enhver forzelder ved formentlig, hvor indlevende og naervaerende man er, nar ens barn skal praestere.
Alt andet er underordnet i den situation. Hvis du kan nikke genkendende til dette, er det et godt tegn - det er
blot vigtigt, at det bliver gjort pd en hensigtsmaessig og udviklende made for dit barn.

Der er mange opgaver og udfordringer ved at veere foreeldre. Feellesnaevneren for alle foraeldre er, at de vil

deres barn det bedste, herunder at de gerne vil hjzaelpe barnet mest muligt.

De storste fejl foreeldre begar, nar deres barn dyrker e-sport:

Siger at e-sport ikke er rigtig sport/idraet

Siger at det er usundt at spille computer

Sammenligner deres barns e-sport med naboens/vennernes barns sportsgren
Seetter sig ikke ind i, hvad e-sport er, og hvad e-sport kraever

Tror at e-sport er voldeligt

Lader deres uvidenhed gd ud over barnet i stedet for at vaere nysgerrig og interesseret
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E-sporten er et nyt faenomen, og det er derfor ikke

alle, som - med rette - har anerkendt dette som
en sportsgren endnu. E-sport star for elektronisk
sport og skal derfor ikke sammenlignes med fysisk
sport. Du sammenligner heller ikke motorsport

med fodbold og handbold, ligesom du heller ikke

sammenligner tankesport som skak, bridge og —WEEEE

backgammon med tennis og badminton. Sport er . ‘ - lor g
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E-sportsudevere blev tidligere og bliver stadig
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beskrevet meget generaliserende som pizza-
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nerder. | dag er de bedste e-sportsudgvere online

stjerner og rollemodeller for unge.
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Den sociale kommunikation i vores samfund er

—
Y

gdet fra at veere verbal til at veere digital. Det samme
er de unges interesser. Rundbold og smarklat
appellerer ikke til unge i 2018, men det gor CS:GO
(Counter Strike: Global Offensive), LOL (League Of
Legends), FIFA m.fl. Dette kommer ikke til at aendre
sig. Rundbold og CS:GO skal ikke sta i modseetning til

hinanden, men bgr understatte hinanden. Begge dele

rummer gode og dannende aspekter for dit barn.

Lad os med det samme sl& én ting fast; e-sport
gor ikke dit barn voldeligt, ligesom actionfilm eller

boksning pa TV heller ikke gar dig som seer voldelig.

a
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De fleste foraeldre vil mene, at de stotter
deres barn, men det er de feerreste der
ved, om stetten er effektiv, og om de derfor
fremmer barnets selvveerd og udvikling.
Sperg derfor dig selv, om du fremmer

og (under)stgtter dit barns selvveerd og
selvtillid:

Feler dit barn sig flov, irriteret
eller sur over din adfeerd nar der

snakkes om e-sport?

Feler dit barn forstdelse og
anerkendelse for deres hobby og

tidsforbrug?

Dyrker dit barn e-sport fordi det
er motiverende eller er det for at

undgd noget andet?

Er din stette og hjeelp med til at
styrke barnets selvforstdelse og

autonomi?

| dette materiale far du en
forstaelse for samspillet mellem
forzeldre og bern i e-sport samt
konkrete og praktiske tips og
hjeelpeveaerktojer til, hvordan du
bedst muligt stetter dit barn.
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BORN 0G UNGE OPLEVER

| DAG ET STORT PRES

Mange bgrn og unge oplever i dag et stort pres for at skulle praestere unikke og imponerende resultater - for
deres foraeldres skyld. Det geelder bade i sport og e-sport. | e-sport er der mange foraeldre, som eerligt, men
for subjektivt mener, at deres barn har og kan noget helt specielt. Det vil bgrnene gerne leve op til, da det

giver dem anerkendelse at se deres foraeldre tilfredse og stolte.

Nar du som foraeldre bruger tusindvis af kroner pa det nyeste, bedste og "ngdvendige” udstyr og ogsa gerne
instruerer, deltager og lever dig ind i bdde traening og kamp, sa er det fordi, det betyder noget for dig, og
det betyder noget for dit barn. Tit faler barn en forpligtelse og et ansvar for at betale dette tilbage til deres
forzeldre. Barn faler oveni ofte, at de kun kan betale tilbage ved at vinde. Det kan give en gget stressfaktor for

barnet.

"Sgren” er en 15-arig dreng fra Nordjylland, som er bedre end sine jaevnaldrende til e-sport. Sgren kan ikke
spille derhjemme, fordi hans computer ikke er god nok. Derfor beslutter Sgrens far at tage et ekstra aftenjob
3 gange i ugen for at kunne finansiere en ordentlig computer til sin sgn. Sgren erfarede, at han nok var bedre
end de fleste som han konkurrerede mod. De mange timer hos vennerne, i klubben og pa net cafeen var alle
gode oplevelser, som bekreeftede denne opfattelse. Men nu faler Sgren et pres for, at han skal praestere. Det
sjove glider hurtigt over i at blive det sure, eftersom Sgrens far, af ren kaerlighed og oprigtig interesse, dagligt
sperger ind til, om Saren nu er blevet bedre. Nogle dage gar det ikke s& godt, nar Sgren spiller, og pa de
dage fgler han skam og mindreveerd, nar hans far sparger ind til dagens online kamp. Sgren begynder nu at

spekulere og tvivle pa, om han er god nok, og om han kan leve op til farens forhabninger og forventninger.

Et (for) stort foreeldrepres kan fa mange unge til at miste lysten og glaeden ved e-sport og i stedet give dem
en oplevelse af mindreveerd, ndr de konstant sammenlignes med andre - ikke kun lokalt eller nationalt, men

globalt med andre unge udgvere.

| dette tilfeelde tillagde faren ikke bevidst et for stort pres, men sddan blev det opfattet af Saren. Det er helt ok
at stotte, guide og pace dit barn, men ngglen til at lykkes er at i kommunikerer og taler samme sprog. Hvis i
ikke taler samme sprog, bliver din energi og indsats misforstaet, og kan samtidig blive opfattet negativt, som
i Sgrens tilfaelde.
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3 TYPISKE UDFORDRINGER 06
FORSTYRRELSER SOM UNGE
UDBVERE OPLEVER:

HH MENTALITY

DIT BARN PRZASTERER BEDRE TIL TRZENING END TIL KAMP OG
KONKURRENCE.

Dit barn er i flow, glad og har masser af selvtillid til treening og preesterer derfor frit og godt.
Men til kamp og konkurrence sker der noget. Ofte melder falelsen af tvivl og ubeslutsomhed
sig i kampe og konkurrencer. Der sker derfor noget med barnets preestationsevne i
overgangen fra traening til kamp. Som regel er det frygt for at fejle, for hgje indre og ydre
forventninger, negativ indre dialog og manglende mental forstdelse som forarsager

praestationsbesveeret.

DIT BARN KAN IKKE PRZSTERE NAR "VIGTIGE” PERSONER ER TIL
STEDE.

Nar foraeldre, venner, familie og specifikke traenere er til stede, mister barnet fokus fra kampen
og fokuserer i stedet p& dem, der ser og bedemmer deres praestation. Det er det samme som
voksne oplever ved sceneskraek og frygt for at tale i det offentlige rum. Ofte er barn bange for
at gare noget forkert foran andre. Den sociale anerkendelse og accept er altid en vigtig faktor

for unge.

DIT BARN TABER FOKUS | AFGORENDE QJEBLIKKE AF KAMPEN.

Tiden er ved at rende ud og der er pres pa for at opna det forventede og @nskede resultat.
Pludselig oplever unge udevere, at deres tanker bliver tdgede og distraheret, presset stiger og
fokus rettes mod treenere, medspillere og evt. publikum. Den unge udgver begynder nu at lave

atypiske fejl, da han/hun er for pavirket og haemmet af sine tanker og sit fokus.
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MENTALTR/NING 0G

SPORTSPSYKOLOGISK
ARBEJDE | E-SPORT

Mange forzeldre til unge e-sportsudevere har ikke
fdet @jnene op for, hvordan mentalcoaching og
sportspsykologisk arbejde kan fremme barnets
praestationer bdde i og uden for e-sporten.
Sportspsykologisk arbejde er seerligt tidligere,
fejlagtigt, blevet forbundet med fejl, mangler eller
at noget er galt og derfor skal lgses i stedet for at
se det som den sidste og afgerende facet i barnets
preestation. Barnet treener hundredvis af timer
taktisk, teknisk og fysisk, men den mentale traening
er ofte blevet overset. | dag ser dette billede heldigvis
anderledes ud, , og flere og flere henvender sig til
mentaltreenere og sportspsykologer for at indfri det

potentiale, de eller deres barn besidder.

Formalet med mentaltraening og sportspsykologisk
arbejde er kort fortalt at understatte og fremme
udevernes evne til at praestere deres bedste. Dette
gores ved at forbedre deres mentale styrke og
bevidsthed, s& de bliver mentalt steerkere udgvere,
som kan bryde igennem de mentale barrierer og
begraensninger, som forhindrer dem i at preestere
pa det niveau, de har. Der er ikke noget vaerre end et
barn med et keempe potentiale, som ikke formar at
indfri dette. Dette aspekt arbejder mentaltreenere og
sportspsykologer med dagligt, men som foreelder
har du ogsa mulighed for at hjeelpe dit barn med at

preestere bedre

©
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Hvordan ved jeg, om mentaltraning kan hjeelpe mit barn?

Praesterer dit barn ikke pa sit hgjeste eller vanlige niveau?

Praesterer dit barn lige sa godt til konkurrence og kamp som til treening (nar der ikke er pres og

forventninger)?

Er dit barn bekymret over, hvad andre taenker om det og dets preestation?
Begynder dit barn at tvivle pa sine evner fer eller under kamp og konkurrencer?
Bliver dit barn nervgs, urolig og usikker, nar det gaelder?

Bliver dit barn distraheret af venner, foraeldre og andre omkring sig?

Oplever dit barn frustration ved modgang?

Kan du nikke genkendende til nogle af ovenstdende punkter, vil dit barn,
som alle andre, have gavn af mentaltraening. Alle kan have gleede og gavn
af mentaltraening, uanset om det er i sport, e-sport, musik, kunst eller i
erhvervslivet. Det handler alt sammen om at preestere, og netop det hjzelper
mentaltraening dig med.
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6 TIPS TIL AT
STATTE DIT BARN:

1 SKAB SELVTILLID OG SELVV/AERD HOS DIT BARN.

Selvtillid og selvveerd er blandt de mest afgarende faktorer og er afggrende for, om barnet har

det godt, faler sig glad og bliver en personlig succes.

Veer til stede og neervaerende hos dit barn - ogsa selvom barnet maske ikke abner sig op.
Sperg ind til barnets e-sport uden at demme svaret. Anerkend barnets svar og valg og husk at
se barnet som et helt menneske. Tag andel i barnets gleede og forteellinger, som betyder noget
for barnet, og lad veer med at sammenligne med dine egne oplevelser fra da du var barn eller

bern fra traditionelle sportsgrene.

Hvis dit barn ytrer tvivl, bekymring og/eller manglende selvtillid, s& sperg abent ind til
barnets e-sports verden, treening og evner. Brug HV-spargsmal (hvad, hvordan, hvornar)
og lad barnet komme frem til svaret. Mange unge tror fejlagtigt, at de skal fele og teenke pa
en bestemt made, for at de kan praestere. Det geelder bade i sport og e-sport. Det er ikke
ngdvendigt. De feerdigheder og evner en fodboldspiller eller en e-sportsudever har, behgver
ikke aendre sig af, hvordan de feler og taenker. Serg for, at dine HV-spagrgsmal eendrer

perspektivet hos dit barn over mod deres styrker og evner. Eksempelvis:

Hvad bemaerkede du som gik godt i dagens kamp?
Hvordan oplevede du dine reaktioner pd modgang/medgang?

Hvordan reagerede du p& kampens forlgb?

®
®
®
®

Hvornadr falte du dig bedst tilpas?
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HJZELP DIT BARN MED AT HANDTERE FRYGTEN FOR AT FEJLE.

Frygten for at fejle viser sig ofte ved for hgje forventninger, bekymringer, nervgsitet og et krav

om atvinde.

<

Frygten for at fejle er ofte funderet i et behov for social

anerkendelse og social accept. Fokus for unge er nemlig
ofte pd, hvordan andre bedgmmer og synes om deres
praestation. Det er der ikke noget galt i; det er sddan
vores sociale, digitale verden er konstrueret. Forklar
derfor dit barn, at det er okay at veere spaendt forud for
kampen. Det signalerer nemlig, at kampen betyder noget
for barnet, og det skal du som foraelder gleede dig over.
Det skal du derfor ogsé forteelle til dit barn, at du er stolt
over. Forteel og mind dernaest dit barn om, at barnet
ikke kun er en e-sportsudgver, men et helt menneske

med mange kvaliteter uden for e-sporten, som barnet

med fordel kan drage nytte af i dagens kamp. Hjeelp dit
barn med at huske pa alle de ting, som du som foraelder
er stolt over og glad for, herunder de faerdigheder og
ting som barnet har berettet om, er dets styrker i spillet.
Fortael slutteligt dit barn, at der ikke er noget forkert
eller unormalt i at fele sig spaendt/nervgs og at tvivle
forud for kampen - tveertimod er det helt normalt. Hvis
du selv har en oplevelse af at have vaeret meget speendt

far en kamp eller et event, sa forteel denne historie til

.........

dit barn med konklusionen om at alt (alligevel) gik som
det skulle. Herved skaber du gensidighed, forstaelse og
anerkendelse for barnets oplevelse.

Inden for sportens verden ved vi, at uanset hvor nervgs,
spaendt, demotiveret, ked af det eller bange en udaver er,
sa kan vedkommende stadig praestere pa topniveau. Det

er bare sjovere at preaestere, nar folelserne er positive.
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HJ/ZLP DIT BARN MED AT IDENTIFICERE SELV-BEGR/ZAENSENDE
FORVENTNINGER.

Unge udgvere har stort set altid enormt hgje forventninger og krav til deres preestationer.

Udsving og fejl kan derfor veere gdelaeggende for deres selvtillid.

-~

TIP: <

Hjeelp dit barn med at fokusere pa processen

og ikke udelukkende pa resultatet i kampen.
Et resultatmal om at vinde kampen, at blive
kampens bedste spiller mv. er aspekter/mal,
som er ude af dit barns haender. Det, dit barn
selv kan kontrollere og i stedet skal fokusere
pa, er, at gore det, de er gode til, og som
samtidig @ger sandsynligheden for, at et evt.

resultatmalet nas.

| e-sports kampe er det typisk 5 mod 5 spillere,
der dyster mod hinanden, og samtlige 10 spillere
vil gerne vinde. Derfor er der altid mindst 5
spillere, der star tilbage som tabere. Hjeelp
dit barn med at mindske forventninger fra at
skulle vinde til at se kampen som et led i deres

udvikling. Eksempelvis:

(  Hvadvil du gerne blive bedre til?

() Hvordan kan du forbedre din
praestation?

Hvordan kan du bruge dine styrker til

at gare dine holdkammerater bedre?

Ud fra svarene til ovenstdende spgrgsmal, kan
du som forzelder hjaelpe barnet med at have

fokus pd det vigtige i processen.
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L HJZELP DIT BARN MED AT HANDTERE FORSTYRRELSER.

Mange e-sportsudgvere har en glimrende evne til at fokusere og koncentrere sig. Men nogle

gange flyttes dette fokus over pa forstyrrelser, som de hverken kan eller skal handtere.

Leer dit barn at identificere forstyrrelser og udfordringer. Sperg ind til, hvad der typisk kan

udfordre og forstyrre barnet, sa det ikke praesterer. Nar barnet er i stand til at identificere
de typiske forstyrrelser, skal dit barn have en plan-B. Plan-B skal indeholde specifikke

handlinger, som bidrager positivt til barnets egen og/eller holdets praestation.

5 HJZELP DIT BARN MED AT HANDTERE MODGANG.

Unge e-sportsudevere har ofte sveert ved at forstd og handtere modgang, selvom det

uundgdeligt altid vil vaere en naturlig del af alle sportsgrene.

Giv dit barn din tilladelse til og forstaelse for, at der vil opsta fejl i kampe, men at det ikke
eendrer pa barnet som e-sportsudgver eller som person. Forteel barnet, at det er okay, at
det ikke altid vinder eller ikke altid er den bedste. Hjeelp barnet med at afslutte en situation
(fx en tabt kamp) ved at laegge &g pa og fokuser barnets energi mod den naeste kamp eller
spilsituation.
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HH MENTALI

HJZELP DIT BARN MED KONCENTRATIONEN.

Mange unge e-sportsudgvere henvender sig med ensket om at opnd en forbedret
koncentrationsevne. Mange unge bemaerker ikke hvordan deres hjerne udtreettes i lgbet
af dagen. Hjernen er som en muskel der forbruges og derved udtreettes ved vedvarende
hjerneaktivitet. Hjernen forbruger i gennemsnit 25% af en persons daglige energiforbrug,
hvilket ogsa gor sig geeldende selvom de blot sidder pa Twitter, Twitch, ser TV/streams eller
andet. Det bedste og nemmeste unge kan gare er, at give hjernen en afvekslende pause. Det
kan veere alt fra at tage en snak med familien, lave lidt mad i kgkkenet eller g ud i haven.

Pa denne made kan hjernen blive genstartet og de kan efterfalgende fastholde deres

koncentration i laengere tid.
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4 GODE TING AT HUSKE

SOM FORZLDER:

DIT BARN HAR MASKE EN ANDEN AGENDA OG HOLDNING END
DIG.

af det, og hvad der er det sjoveste og bedste ved barnets e-sport. Noter

L TIP: < Sperg ind til, hvorfor dit barn dyrker e-sport, herunder hvad barnet far ud

dig disse svar og brug dem naeste gang i din feedback og kommunikation
med barnet. Ud fra de svar, du far, kan du nemmere motivere dit barn ud fra

barnets behov og lyst.

2 DIT BARN VIL BARE HAVE DET SJOVT.

Det er ikke sikkert, at dit barn dyrker e-sport for at blive den neaeste store

stjerne. Mange unge dyrker e-sport, fordi de synes, det er sjovt, og/eller for

at veere sammen med vennerne, som ogsa dyrker e-sport. Som foraelder har
du mulighed for at ggre barnets oplevelse med e-sport sjov, mens barnet
spiller og dyrker venskaber. Husk, at dit barns glaede er kernen til motivation

og indre drive. Dette tager barnet med i alle livets andre facetter.
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BRUG POSITIV FORSTZRKNING OG KONSTRUKTIV FEEDBACK

TID- < Underbyg dit barns holdninger og ytringer med konstruktiv feedback og
: positive forsteerkninger. Eksempelvis:

() Normalisering af barnets oplevelse
() Gensidighed med egne oplevelse der taler ind i samme tema.

(®  Fremhaev og skeerp fokus pé de positive elementer

Det hjeelper barnet med at opbygge mental styrke, selvtillid, selvveerd og falelsen af at kunne selv. Husk p3, at
din kommunikation skal have som formal at skabe mentale egenskaber hos barnet og ikke at papege fejl og
mangler. Det gor barnet rigeligt selv. Sparg dig selv: Hvordan kan jeg efter en kamp styrke mit barns selvtillid

og lyst til at dele sin oplevelse med mig?

HUSK PA, AT DIT BARN FORMENTLIG ALLEREDE HAR MINIMUM
EN TRZENER.

Du behgver derfor ikke at veere en (ekstra) treener for dem. Du skal i stedet

fokusere pa at veere en foreelder, som interesserer sig, stgtter, motiverer og

engagerer sig i barnets e-sport. Prgv derfor at indtage rollen som observater

i stedet for at veere en assisterende traener. P4 den made kan du ogsa bedre

nyde kampen.
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AFSLUTNING

E-sporten er et helt nyt faenomen for alle (bdde unge
udgvere og foreeldre), og fremtiden er derfor ikke
givet pa forhand. Der er rigtig mange, der har en _
drem om at blive professionelle udevere, men det pEs
er ogsa et faktum, at det er de feerreste, der kommer
i nezerheden af at n& dette mal. Derfor skal du se pa
dit barn som et helt menneske, der i en periode i
barnets liv dedikerer tid og energi til e-sport. Serg
for, at du ikke er arsagen til, at barnet stopper
eller faler sig mindre veerd, fordi barnet dyrker en

sportsgren, som du ikke er vant til.

Hvis du har leest denne e-bog om e-sport vidner
det om, at du er interesseret i dit barn og dit barns
foretagende. Det er ikke alle der formadr at afsaette
tiden til det.

Hvis du ensker at vide mere om mentaltraening og
sportspsykologisk arbejde, er du meget velkommen

til at kontakte HH Mentality.

| HH Mentality arbejdes specifikt ud fra det eller de
behov, som en udgver eller et hold konkret har.
Som mentaltraener hjzelper jeg barnet til at blive en
mentalt steerk e-sportsudgver. Sammen arbejder
vi pd, at barnet bliver mentalt bevidst gennem
mental forberedelse og analyse af treenings- og
kampsituationer. Barnet far de ngdvendige mentale
veerktgjer til at handtere udfordrende situationer,
og jeg bistar med at udarbejde mentale gameplans,
som hjeelper barnet til at praestere og indfri sit fulde

potentiale.
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OM MENTALTRENER
HENRIK HIARSBK:

Henrik Hjarsbaek har flere drs erfaring med
mentaltreening indenfor sportens verden
og arbejder med en af verdens starste
e-sportsorganisationer, som star bag det
danske CS:GO hold OpTic Gaming.

Henrik er dygtig i forstaelsen og drsagen til
hvad udevere oplever af udfordringer og
forstyrrelser, mens han har et skarpt gje for
at hjeelpe udgvere til at preestere pa deres

topniveau.

Henrik har hans teoretiske baggrund
fra hans universitetsstudier i Danmark
og USA, mens hans erfaringsmaessige
baggrund stammer fra hans egen tid
som professionel sportsudaver og fem
ars erfaringer som mentaltraener for

sportsudavere i stort set alle sportsgrene.

wWww
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https://www.instagram.com/hhmentality/
https://www.facebook.com/hhmentality/
hhmentality.com

HENRIK UDTALER OM
MENTALTRZNING
0G E-SPORT:

din nervgsitet og dermed speendingen i
din krop,
kan sagtens toppe i fodbold eller atletik,
hvor du bruger grovmotorikken til at labe /
hurtigt eller kaste langt, selvom du spaender "
for meget. Men i e-sport, hvor du skal

sigte pd modstanderen preecist og hurtigt
med et meget lille sigtekorn, handler det
om finmotorikken ude i fingrespidserne.
Hvis du bliver for nervgs, leveres signalet

fra nervesystemet ikke optimalt ud

til fingermusklerne, og du reagerer

langsommere, vil ryste pa handen og misse.

HH MENTALITY

Hvis du ikke er steerk nok mentalt til at styre

nar du ikke til tops i esport. Du

W MENTAL 7

Nar spillerne bliver ramt af praestationsangst, sceneskraek, nervgsitet eller spaending, har
de tendens til at lukke sig inde i sig selv og kare deres eget show. Det er et keempe problem
i esport, hvor det hele handler om i feellesskab at eliminere modstanderen netop gennem

kommunikation. Den mentale treening hjaelper holdet med at overfere de feerdigheder, de

har fra treening, til turneringen, selvom de er pressede og nervgse
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