TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR ATT PRATA KANSLOR — HUR FARLIGT AR DET?

Ovning: Att prata kinslor — hur farligt ir det?

Manadens mentala fokus:
Vaga prata kanslor och beratta hur man mar.

Syfte:

Att prata kdnslor, och pa sa satt lara kdnna varandra i gruppen, skapar
battre sammanhallning och férhoppningsvis en trygghet dar alla vagar
vara sig sjalva. Det i sin tur gor att det kan kadnnas lattare att ta sig ige-
nom livets olika utmaningar bade p& och utanfér idrotten. Ovningen ger gruppen en insikt i varfér det dr bra att prata
kénslor, och hjélper dem att hitta den person i deras liv som de kan tanka sig att ppna sig for.

Material och forberedelser:
e  Kopiera upp varsitt arbetsblad till alla och ha pennor till hands.
e  Ettstort kuvert.
e  Projektor for att kunna visa filmklippet.

Det ar viktigt att detta pass utfors med respekt och lyhordhet, och din roll som ledare ar viktig. Var noga med att
fordela ordet och avvérja eventuella oldmpliga kommentarer som kan uppkomma. Om du upplever att gruppen inte ar
mogen for en 6ppen diskussion dr det battre att de bara skriver ner sina tankar. Men forsok i sa fall att aterkomma till
detta vid ett annat tillfdlle sa att de far chans att prata med varandra ocksa.

Genomférande:
1. Starta passet med att alla sitter ner, lutar huvudet mot bordet och blundar. Beratta att de kommer att fa olika pasta-
ende som de ska ta stallning till. Sdg att de ska visa med tummen upp om de haller med eller tummen ner om de inte
haller med. Var noga med att alla blundar hela tiden.

e Det ar okej att visa kanslor pa match eller tavling.

e Det ar okej att visa kdnslor i skolan.

e Hundar som far illa pa film far mig att grata.

e Alkohol ar den stérsta orsaken till supporterbrak och slagsmal.

e Det ar okej att grata nar man slagit sig och det gor fysiskt ont.

e Det ar okej att grata nar man mar psykiskt daligt.

Lat dem titta upp och beratta att det kan finnas manga olika anledningar till att det ar svart att prata om vissa kanslor,
till exempel att erkdnna om man ar ledsen.

2. Beratta att det ska fa se pa ett filmklipp med ett viktigt budskap fran fére detta hockeyspelaren Jonathan Hedstrém.
Ge en kort sammanfattning om honom som person:

e Jonathan Hedstrom spelade VM-final och uppfyllde drémmen om NHL trots sina atstorningar som startade da
han var 17 ar. Hans lagledare sa till honom ”Fan vad tjock du &r, Jonte!” och det var starten pa en osund relation
till mat och traning. Idag vill Jonathan hjélpa andra att kunna prata om atstorda beteenden och hur man blir
frisk fran dem. Framfor allt vill han vanda sig till man och unga killar, dar samtalet sallan sker. (Fran Athena —
Hela Sveriges Talarbyra)

Jonathan Hedstrém — Skammen maste bort (klippet ar cirka en minut och 30 sekunder) https://www.facebook.com/
aftonbladet/videos/skammen-m%C3%A5ste-bort/1930056207004572/
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3. Las upp féljande citat fran Jonathan:

“Vi killar har sa svart att kramas. Vi ska dunka hart som fan i ryggen och inte visa kénslor. Vad ar det? Det ar inte farligt
att kramas. Det hander inget konstigt om man gor det. Eller som nar nagon grater i ett omkladningsrum. Jag var med
om det nagra ganger som spelare. Da satt alla bara dar som tanda ljus och stirrade framat, ingen visste hur man skulle
bete sig.” (Fran Expressen)

4. Las upp foljande fragor och ge ordet fritt till den som vill beratta sina tankar. Var noga och vaksam kring sprakbruket
och tonen i samtalet i gruppen hela tiden.

e Ardetvanligt att det ser ut s& har i killarnas omklddningsrum?

o Ardet skillnad pa hur man hanterar kanslor i tjejernas omkladningsrum?

e Naér ar det bra att man berattar hur man mar? Nar ar det inte bra? Nar ska man “bita ihop”?
e Vad skulle du ge for tips till Jonathan Hedstrom om han hade varit din lagkamrat?

5. Berétta att alla kommer att fa svara individuellt och skriftligt pa nagra fragor, punkt 6 nedan. Beratta att du kommer
att samla in allas skriftliga tankar. Var noga med att sdga att det ar bara du som kommer att Iasa deras tankar, att du
inte kommer visa eller beratta fér nagon annan. Beratta att du kommer att spara detta och att alla kommer att fa tillba-
ka sitt papper om nagra ar efter avslutad utbildning.

Las upp for gruppen:

Jonathan beréattade inte for nagon hur han madde och det som utléste hans dtstérningar grundade sig i jakten pa den
perfekta kroppen, samt att bevisa att tranaren hade fel. Nar det sedan gick for langt visste han inte hur han skulle
beratta, och han vagade inte heller prata om hur han madde. Han tyckte att det var skamligt och skdimdes. Normen
for hur man skulle vara som kille var sa stark — en kille grater inte utan biter ihop. Hur kan vi hjélpas at sa att alla vagar
prata om hur de mar? Sa att det inte gar sa langt som det gjorde for Jonathan. | Jonathans fall var orsaken att fa den
perfekta kroppen. Hur kan vi hjalpas at for att inte forstarka det negativa kroppsidealet? Att 6ka acceptansen kring att
alla ar lika mycket varda oavsett hur man ser ut.

6. Individuell skrivuppgift. Dela ut arbetsbladet och se till att alla i gruppen sprider ut sig sa att de far tanka i fred.

7. Samla in alla papper och lagg dem i ett kuvert. Forvara dem pa ett sékert stélle. Skriv datum och vilken grupp det ar.
Skriv ocksa ett datum om till exempel tva ar, nar det passar att lamna tillbaka.

8. Avsluta med att |asa eller ber&tta vad som star i slutsatsen.

Slutsats:
Avsuta med att fraga om det dr nagon som vill beréatta sina tankar allmant om kroppshets och vad man kan tanka pa.

Summera for hela gruppen: Att vaga prata om kanslor och att lara kdnna varandra i gruppen gor att vi lattare far en bra
sammanhallning och forhoppningsvis en trygg milj6 dar alla vagar vara sig sjalva. Det i sin tur gor att det kan kénnas
lattare att ta sig igenom livets olika utmaningar. Att prata med nagon och beratta vad man kénner &r inte ett tecken pa
svaghet. Tvartom, det ar modigt.
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ARBETSBLAD ATT PRATA KANSLOR — HUR FARLIGT AR DET?

Att prata kanslor — hur farligt ar det?
Fragor till killar

Vad kan vuxenvarlden téanka pa for att minska hetsen och jakten pa den perfekta kroppen?

Vad kan kompisar tanka pa?

Vad kan tjejer tanka pa?

Vad kan du sjalv tanka pa for att minska kroppshetsen bland dina vanner och i laget/gruppen?

Har du nagon som du pratar kdnslor med? Nagon som du litar pa och dar du kan vara dig sjalv.

e Om du inte pratar sa mycket om hur du mar, vem skulle kunna vara den som du kan prata med om du skulle
behova i framtiden?

e Skriv namn pa de personer du tdnker pa och skriv ocksa om det ar en kompis, slakting eller granne till dig.
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Att prata kanslor — hur farligt ar det?
Fragor till tjejer

Detta klipp ar riktat till killar. Vad tror du ar vanligt kring kroppshetsen nar det galler tjejer?

Vad kan vuxenvarlden ténka pa for att minska hetsen och jakten pa den perfekta kroppen?

Vad kan kompisar tanka pa?

Vad kan killar tdnka pa?

Vad kan du sjalv téanka pa for att minska kroppshetsen bland dina vanner och i laget/gruppen?

Har du nagon som du pratar kdnslor med? Nagon som du litar pa och dar du kan vara dig sjalv.

e Om du inte pratar sa mycket om hur du mar, vem skulle kunna vara den som du kan prata med om du skulle
behova i framtiden?

e  Skriv namn pa de personer du tanker pa och skriv ocksa om det ar en kompis, slakting eller granne till dig.
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Traningsimplementering — Hjarnkoll pa traningen

Att aterkoppla till manadens mentala fokus pa ordinarie tréning ar avgorande for effekten av den mentala tréaningen.
Genom att anvanda dig av minst Steg 1, gdrna dven Steg 2, kan du som tranare sdkerhetsstalla och bidra till att effekten
av den mentala traningen blir storre.

Tips infér genomfoérandet av manadens mentala fokus pa en trining:
e Lasigenom de 6vningar (titta pa eventuella filmklipp) som idrottarna har gjort pa det avsatta mentala tranings-
passet. Da blir det lattare att anpassa implementeringen pa basta satt till gruppen du tranar
e  Fundera pa nar Steg 1 och Steg 2 passar bast in i traningen.
e Paminn gérna idrottarna om varfor traningsimplementeringen &r viktig — det ar lattare att behalla drivkraften
nar det kdnns meningsfullt. Se faktarutan efter instruktionerna nedan.

Manadens mentala fokus: Vaga prata kanslor och beratta hur man mar.

Steg 1

Syftet med méanadens mentala fokus &r att vaga prata kanslor och beratta hur man mar. Denna 6vning passar bast
under perioder med mindre viktiga matcher, tavlingar eller mellan sdsongerna. Ovningen kan géra att idrottarna far
tankar som de inte berattar, men som far dem att kdnna sig laga och okoncentrerade pa tréaningen.

Pa uppvarmningen:

1. Inled med att be alla i gruppen att tédnka tyst for sig sjdlva kring om de pratat med ndgon om hur de mar denna
vecka. Paminn dem om att de valde en eller flera personer som de kunde ténka sig att prata kdnslor med, eller som de
redan pratar mycket kanslor med.

2. Oavsett om de hunnit prata med nagon eller inte sa ska de (under uppvarmningen) diskutera olika handelser eller
situationer som de skulle kunna tanka sig att bli battre pa att beratta for nagon annan. Det kan vara nagot som redan
héant, eller ndgot som de tror skulle kunna hdnda i framtiden. For att fortydliga, ge gdrna nagot eget exempel som du
kdnner dig bekvdm med att beratta om, eller ge dem ett av féljande forslag: Karleksproblem, kompisar som verkar ha
problem med alkohol/droger eller féréldrar som ar jobbiga.

3. Dela in dem i par och be dem (under uppvarmningen) diskutera féljande:
e | vilka situationer ar det viktigt att man berattar for nagon hur man kdnner? Sa att man inte gar runt och mar
daligt under lang tid.

4. Nar de ar klara med uppvarmningen:
e Vilka exempel pa hdndelser/situtioner kom ni fram till att det &r bra att prata med nagon annan om?
o Ardet skillnad pa vad killar och tjejer pratar om? Om ja, hur skiljer det sig?

Steg 2
Genomfor detta pa en bussresa eller ge som hemléxa infér lamplig traning.

Be idrottarna att lyssna pa podden med fotbollsspelaren Richard Magyar;
https://poddtoppen.se/podcast/1538447521/bibliotek-uppsala-podden/richard-magyar-om-psykisk-ohalsa-in-
om-idrotten

Tips pa samtalsfragor efter de lyssnat klart, med hela gruppen eller i smagrupper:
e  Beratta for kompisen bredvid vad du tycker var mest intressant av det som Richard pratade om.
e Richard namner att han inte ville prata om sitt maende med trédnaren, som var anstalld av klubben, for att inte
verka sarbar. Vad tanker ni om det?
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Varfor ar det viktigt att implementera manadens mentala fokus i
idrottarens vardag?

Malet ar att utveckla och starka ungdomarnas sociala hallbarhet och sjalvledarskap sa att de kan prestera
och ma bra — bade som individer och som grupp.

Syftet med traningsimplementeringen ar att knyta de teoretiska kunskaperna till ett praktiskt samman-
hang. Detta steg ar ytterst viktigt och avgérande for att idrottarna ska forsta pa vilket satt de har nytta av
kunskaperna, bade pa och utanfor idrottsarenan. Nar ungdomarna far repetera manadens mentala fokus
pa traningen blir det tydligt for dem att den mentala tréningen inte dr en separat aktivitet — den behovs
hela tiden, eftersom det du tanker, det du gor och hur du mar paverkar din vardag.

Att aterkoppla till manadens mentala fokus pa ordinarie tréning ar avgoérande for effekten av den menta-
la traningen. Idrottarna far da:
e Trana pa att starka sitt sjalvledarskap pa traningarna och i vardagen.
e Koppla kunskapen om vad som paverkar maendet och hélsan till sitt beteende pa tréaningarna och
i vardagen.
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