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Frafall

• 70% av barn vil falle fra 
innen de er 13 år (Foley 
Davelaar, 2021)

• Sårbare overgangsperioder  
(14-16 år) (Bakken, 2019)

• Lavere sosioøkonomisk 
status predikerer dropout 
mer enn kjønn (ibid) 

• Frafallet i organisert idrett i 
Norge øker i ungdomsårene, og 
er størst blant jenter (Bakken, 
2019)
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Barn (7-10) 
begynner å 

sammenligne seg 
med andre

 (upward 
comparison)

Kroppsbilde forutsier 
fortsettelse av fysisk 

aktivitet MER enn 
ferdigheter i idrett

Høyere BMI

MOBBING

(Foley Davelaar, 2021)Picture retrieved from Lucidchart

Utrygge 
(idretts)kropper



Utrygge kropper i 
«gymmen»

Noen barn opplever liten eller ingen
mestring i kroppsøving (KØ) (Griggs & 
Fleet, 2021)

Sammenheng mellom kroppsmisnøye 
og en lav mestringsopplevelse i KØ 
(Kerner, Haerens, & Kirk, 2018)

Differensiering av barn i “A- og B-lag” 
(van Daalen, 2005)«Frykt for å dumme seg ut» 

«Frykt for å bli latterliggjort 
av andre»



MÅL

Utforme en praktisk treningsguide for 
foreldretrenere og kroppsøvingslærere for økt 

bevegelsesglede og tilpassing av aktivitet

Øke trygghet med kropp

Øke mestring på idrettsarenaer

Hindre frafall

Dette bildet av Ukjent forfatter er lisensiert under CC BY

https://leadershipfreak.blog/2021/08/11/10-sure-signs-theres-trouble-ahead/
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/


METODE

Design Thinking

SAMLE INNSIKT 
FØR LØSNING 
(PROTOTYPE)

ULIKE 
PERSPEKTIV 

(empati)

IDEER TIL 
PROTOTYPE

UTFORME 
DIGITAL 

RESSURS

TESTE?

ThePhoto by PhotoAuthor is 
licensed under CCYYSA.

Hva handler utfordringen (frafall) EGENTLIG om?



Empatifasen

(Svartdal & Blystad, 2022 i Brattli, GarmannJohnsen & Utne, 2023) 



Emapti -og innsiktsfase

Workshops med >20 
eksperter 

(feks idrettsvitenskap, 
aktivitetsvitenskap, psykisk

helse, fagprofesjoner
(ergo/fysio)

Brukere

(erfaring fra KØ og idrett)

Deltagende observasjoner
praksisperioder NTNU

(N=305)

Desktop research
Studentlogger 

Fokusgrupper

Semistrukturerte intervju

• Kvinner

• Negative erfaringer med KØ



Definere: hva er problemet?

Å oppdage og forstå utrygt kroppssråk 
er vanskelig

Manglende språk for utrygghet 

Følelser og utrygghet blir ikke validert
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Definere: hva er problemet?



FUNN fra workshops



Digitalt innhold TIK

Dette bildet av Ukjent forfatter er lisensiert under CC BY-SA-NC

Visualisering

• barns tanker, 
uttrykk og 
erfaringer

• knyttet til 
utrygghet med 
kropp eller
aktivitet

Råd

• Validering

• Differensiering

Forskning

• Evidensbaserte 
artikler

• Populærvitenskap

FORMAT NETTSIDE

https://taliawhyte.com/2016/01/06/10-things-you-need-to-create-a-successful-website/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/


Hva er behovet til foreldretrenere?

Observasjon

Hva bør jeg se etter?

Nødvendige tilpasninger

Hvordan skal jeg tilrettelegge? 



FYSIKK/GENETIKK IDRETTSSPESIFIKKE 
FERDIGHETER 

SOSIALE 
FERDIGHETER

PSYKOLOGISK 
ROBUSTHET

MÅLOMRÅDER FOR TRYGGING
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OMRÅDER FOR Å UNDERSTØTTE 

PROTOTYPE 
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OPTIMALT FERDIGHETSVINDU 
FOR MESTRING

Barnets 
uttrykk for 

frustrasjon?

PROTOTYPE 

Tankene «raser»/dårlig vurderingsevne

Langsom tankegang, følelse av håpløshet

Inspirert av Ogden, P., Minton, K. & Pain, C. (2006)



En guide for å forstå barns atferdsuttrykk

TRYGGE BARN

Virker fri i aktiviteten, tuller/ler, 
blikkontakt, hyggelige mot andre, 
sier ifra om urett, lar seg trøste, 

kan hente seg inn,

DE STILLE BARNA

Vansker med blikkontakt, 
gjemmer seg med kroppen (for 
eksempel lutet), ikke-fri i lek, 

gjør seg usynlig, «gjemmer seg» 
sosialt og i aktiviteten, 

BARN SOM ER VANSKELIGE Å FORSTÅ

Blir lett frustrert (for eksempel sint, lei seg, fornærmet). 

Avviser støtte, hjelp, kontakt fra trener og medspillere. 

Intense følelsesuttrykk (alt blir stort), har behov for mye 
bekreftelse/oppmerksomhet (samspill er utfordrende)







Empatikart for 
ulike

situasjoner

• Ballspill

• Treningssituasjoner

• Garderobe

• Kamp



Laget av J.S.Brødreskift & T. S. Sørensen
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