
Motivasjon og mestring i ungdomsgolf –
forelderrollen 13–19 år

Foreldremøte 1



Ungdommens motivasjon, frafall og foreldrerolle i endring + 
tydeligere vekstmentalitet for tenåringsfasen (stress/press).



Motivasjon og mestring i ungdomsgolf

• Ungdomsgolf: motivasjon, mestring og trivsel

• Forelderrollen 13–19 år

• Fra styring → støtte og dialog



Dette bygger vi på

• Norsk idretts føringer for ungdomsidrett

• Trenerattesten – vedtatt som obligatorisk for trenere

• Forskning: ungdomsperspektiv, SDT, frafall, resonans, vekstmentalitet

• NGF Impact + Vision54



Hvorfor er vi her?

Kveld 1: Innsikt
• Hvorfor ungdom fortsetter eller slutter
• Foreldrerolle i endring

Kveld 2: Handling
• Verktøy, avtaler og tiltak i klubbmiljøet



Ungdomsidrett: rett til medvirkning og nivåvalg

• Ungdom skal selv påvirke nivå og omfang

• Ungdom skal med i planlegging og mål

• Trygt, variert og inkluderende tilbud



Hvorfor slutter ungdom? (kort forskningsbilde)

Vanlige frafallsfaktorer:

• mindre glede

• lav mestring/opplevd kompetanse

• sosialt press og tidspress

• konkurrerende prioriteringer



Ungdommens stemme: “Lær, ha det gøy og ha det bra”

Ungdom fortsetter ofte fordi de opplever:
• glede, læring, tilhørighet og helse

Ungdom slutter ofte når idretten blir:
• for seriøs, rigid, tidkrevende og for konkurransepreget



Self Determination Theory (Deci & Ryan): 
- hva beskytter motivasjon i ungdomsårene?

• Autonomi: eie valg og mål

• Kompetanse: kjenne utvikling

• Tilhørighet: trygg base og fellesskap



Impact i ungdomsgolf

Impact-ferdighetene – i ungdomsfasen:

• Samarbeid/kommunikasjon: miljø, 
relasjoner, lagkultur

• Mental utholdenhet: håndtere press, 
nedturer og stagnasjon

• Ærlighet: identitet, integritet, fair play

• Problemløsning: strategi, beslutninger, 
ansvar

• Selvregulering: fokus, følelser, energi, 
rutiner



Vekstmentalitet i ungdommen: fra “bevise” til “å lære”

Når presset øker:

• Fastlåst tankesett → “Jeg må bevise at jeg er god”

• Vekstmentalitet → “Jeg kan lære, justere og bygge over tid”

Foreldre kan hjelpe ved å:

• snakke prosess, ikke identitet

• gjøre det trygt å feile - jeg er ikke mislykket fordi jeg mislykkes



Akselerasjon vs resonans: et kulturkompass

• Akselerasjon: mer måling, mer kontroll, mer press

• Resonans: mening, relasjoner, trygghet og utvikling

• Golfmiljøet kan velge retning



“Jeg vil droppe turneringen!”

Jonas (15) vil ikke spille en turnering etter flere dårlige runder.

Diskuter:
• Hva er første respons som forelder?
• Hvordan støtter vi autonomi uten å slippe alt?



“Tiger learned to play the game and to develop 
his own solutions to getting the ball in the 

hole, he learned this before he tried to refine 
his technique and as such he developed the 

ability to score and play instead of just 
learning skills outside of the context of the 
game which can often be the experience of 

many youngsters”. 
-Rudy Duran







Gode råd

• 1. Unngå sammenligning. Barnet ditt blir ikke bedre av å måles mot 
andre. 

• 2. Ros innsatsen, ikke resultatet. Skryt av det barnet kan kontrollere. 
• 3. Tillat feil. Feil er læring – ikke nederlag. 
• 4. Involver deg i klubbens arbeid – alle har noe de kan bidra med.

5. La ungdommen eie sin idrett. Du er støttespiller, ikke trener. 
• 6. Vær fleksibel og trygg. Livet går ikke alltid som planlagt, og det er 

helt greit.



Ta med hjem og møte 2

• Ungdom blir når de opplever mening, mestring og fellesskap

• Foreldre: dialog + gradvis ansvarsoverføring

• Møte 2: støtte + samtaleverktøy + klubbtiltak



Mer om Impact

• Impact - Barn og unge - Norges Golfforbund
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