Instruktioner och 6vningar att géra med idrottsgruppen #folkhalsan

Bra som jag ar — ovningar i samband med videon Trygg
idrottsgrupp, agera mot mobbning

1. Diskutera normer i gruppen

Borja med att se pa videon dar Karin Storbacka
berattar om mobbning, normer och allas ansvar.
Lank: https://idrott.fi/bra-som-jag-ar/

Ta paus vid fotona som visas 6ver ”Vanliga
normer?” och "Utanfér normen?” OBS! Poangtera
innan att vi pratar respektfullt till varandra, alla
ska fa taltur, vi pratar en i taget och inga pahopp
eller krankande kommentarer ar tillatna.

- Vad vacker bilderna for tankar?
- Vad ardetduser?
- Ardet ndgot pa bilderna som sticker ut, ndgot som du reagerar pa?

Andra fragor att fundera pa (om tid finns):
Vilka normer har viivar grupp?

- Hur ska man se ut?

- Hur ska man kla sig?

- Vad ska man ata?

- Vilka kénslor far man visa?

- Hur ska man prata om tréaning?

- Hur ska/far man reagera pa misslyckanden eller ndr man lyckas?

- Vilken hudfarg eller etnicitet, vilken religion eller sexuella laggning forvantas man ha?

- Vilket sprak ska man prata? Vilken dialekt?

- Hurudan familj ska man ha?

- Vad ska kroppen klara av, ar det till exempel latt att vara med om man sitter i rullstol, har
nedsatt syn eller horsel?

- Ardet l4tt att vara med om man har svart att sitta eller sté still eller inte genast forstar
tranarens instruktioner?
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2. Gemensamma trivselregler

Ovning om gruppen inte har gemensamma trivselregler fran forr, alternativt en uppdatering av reglerna.
For att alla ska trivas och ingen kénna sig utanfor &r det bra att ha gemensamma regler hur vi ska
behandla varandra inom gruppen.

Ledare, gor sa har:

Dela in de aktiva i mindre grupper (3-4 per grupp). Be deltagarna att sjalva ge forslag pa vilka regler eller
forhallningssatt de anser ar viktiga for att alla ska trivas, kdnna sig trygga och att ingen ska kdnna sig
utanfor. Man kan skriva ner reglerna pa ett papper. Alternativ 2 ar att lata idrottarna skriva ner pa post-it
lappar och fasta pa en vagg, eller samla in anteckningar via en natsida (t.ex. padlet) dar deltagarna kan
skriva in forslag som sen alla rostar pa. Forsok sedan tillsammans enas om vilka férslag som ska gélla.
Om det &r svart for de aktiva att komma pé nagra forslag kan ledaren bidra med nagon punkt som hen
tycker ar viktig.

Exempel p4 trivselregler kan vara att berdomma varandra ndr man tréanar, prata vanligt med alla, att
lyssna pé varandra eller att halsa pa alla i gruppen néar vi kommer till traningen.

Tank pa att reglerna skall fokusera pa positiva beteenden, skall vara maojliga att félja och skall kdnnas
rattvisa och relevanta for deltagarna.

Reglerna kan skrivas in i blanketten som hittas i Folkhalsans materialbank:
https://material.folkhalsan.fi/ Skriv in sokord "trygghetsregler”.

Stédfragor: Gruppens gemensamma Trivselregler

Hur kan vi gora sa att alla
kanner sig trygga och
trivs?

- Pa vilka satt har vi roligt 2
tillsammans? N

- Hur servi till att alla 3
kdnner de far vara med?

- Hur ser vi till att alla 4

5

]_ Vi sdger hej till alla nar vi kommer till +raning.

kanner sig viktiga?
- Hur peppar vi varandra?
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