
Mental träning med Thomas Nilsson
Idrott är betydligt mer än medaljer och 
rubriker. Det är personlig utveckling, glädje, 
kamratskap och ett lärande för livet. Thomas 
motto är: ”jag utvecklar inte elitidrottare, jag 
utvecklar individer” och det summerar på 
många sätt hans förhållningssätt till idrott på 
olika nivåer. 

Om idrottspsykologi upptar med och mer av 
Thomas tid är det beroendefrågan som han 
arbetat med sedan slutet av 1970 talet. 
Framförallt har hans arbete med frågan om 
spelberoende uppmärksammats. De senaste +30 
åren har han sysslat med behandling, forskning, 
utbildning och föreläsare om spelberoende i 
Sverige såväl som internationellt. Thomas har 
utvecklat den nationella stödlinjen för 
spelberoende, internetbaserad behandling för 
spelberoende, självtest för spelproblem, 
analysverktyg för att upptäcka och förebygga 
spelproblem för att nämna något av det Thomas 
utvecklat. 

Grundbulten i Thomas arbete med 
idrottspsykologi är kognitiv beteendeterapi 
(KBT). Den verktygslådan som KBT erbjuder i 
kombination med gedigen kunskap om vad som 
triggar och vidmakthåller motivation över tid är det 
gemensamma även om utgångspunkterna är 
olika. Att syssla med idrott, som aktiv och ledare, 
är ett tålamodsprövande och långsiktigt arbete. 
Vägen mot uppsatta mål, individuella eller som 
organisation, är sällan spikrak. Att utvecklas som 
idrottare, eller ledare, kräver mod, uthållighet och 
uppoffringar. Tvivlen, rädslor, oro, skador och 
avstannande utveckling kan ibland överskugga 
det som är drivkraften i det roligast man vet, 
idrott. I de lägen kan en mental tränare göra 
nytta.

Kontakta er idrottskonsulent!

Vill din förening jobba med Thomas och mental 
träning? Kontakta er idrottskonsulent för att få
hjälp att komma igång.

Thomas Nilsson är en legitimerad 

psykolog med idrottspsykologi som 

intresse. Det intresset har lett en rad 

samarbeten med elitidrottare, de mest 

kända är Charlotte Kalla och friidrottare 

Andreas Almgren, som vill utvecklas i 

sin idrott. Thomas fungerar som deras 

bollplank och stöd i sin satsning mot att 

nå sina högt ställda mål om medaljer på 

SM, VM och OS.

Thomas gillar att föreläsa om spelberoende, 
motivation, prestationspsykologi, vad vi vet om vad 
som gör människor lyckliga. Gärna jobbar Thomas
med folkbildningen som metod, dvs i grupp med 
engagerade ledare, i olika idrotter, i samtal om 
ledarskapets utmaningar.

Kontaktperson vid frågor
Emma Gustafsson
Emma.gustafsson2@rfsisu.se
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