Frisk och fri

ETT STUDIEMATERIAL FOR DIG SOM BEHOVER VETA MER OM ATSTORNINGAR

Forslag korschema for utbildning Frisk och fri

Forslaget pa korschema ar pa totalt 8 timmar som da forslagsvis kan delas upp pa en och en
halv dag

Inledning (ca 30 minuter)
Forslag pa innehall:
Halsa deltagarna valkomna till utbildningen
e Lat deltagarna presentera vilj gdrna en metod fran Sensus metodbank
http://www.sensus.se/Ledare/Metodbank/
e Presentera Sensus och malet for denna utbildning, samt det huvudsakliga
innehallet/upplagget, syfte och fokus, for utbildningen
e Informera kring praktiska fragor som tider, lokaler, fika, etc. och ge deltagarna
mojlighet att stdlla eventuella fragor.

Om atstorningar ca 90 min

Detta moment syftar till att ge en allman orientering om atstorningar
Se introduktionsfilmen pa startsidan ”“Om atstérningar tillsammans”
Reflektera i gruppen: Vad vdcker filmen fér tankar?

Lyssna pa ljudsparet under avsnittet atstorningar del ett.
Reflektera i gruppen Vad vicker det fér tankar?

G3 igenom texten i avsnittet ett fram till rubriken ”Atstérningsdiagnoser”
Se filmen ”Atstérningsdiagnoser”
Reflektera i gruppen: Vad véicker filmen fér tankar?

G4 vidare till avsnittet ”Atstdrningar del tvd” G& igenom texten ”“Frégor och svar om
atstorningar”

Dela in parvis och samtala om féljande fragor.
e Vilka erfarenheter eller relation till éitstérningar har du privat och i yrkeslivet?
e Varfér dr det sd fa killar/mdn som séker hjélp? Vilken férdndring skulle
behévas for att dndra det?
e Vad kan goras for att bryta myten om att en dGtstérning bara drabbar
tiejer/kvinnor?
Ga igenom texten “Grogrunder for en atstorning” och titta pa den sista filmen till avsnittet
”@Gar det att bli frisk fran en atstorning” Samtala om féljande fragor:

e Vad fick ni fér tankar fran filmen?
e Tror ni att det gar att bli frisk och fri?
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Traff tva sjalvkansla och sjalvfortroende ca 90 min
Ga igenom texten gemensamt i gruppen i avsnitt “Sjalvkansla och sjalvfortroende” del ett.
Reflektera kring texten gemensamt och ta upp eventuella fragor.
Gor foéljande 6vning:
1. Skriv upp ordet sjélvkénsla pa ett blddderblock sa att alla ser.
2. Associera fritt till ordet och férsék att definiera vad sjélvkénsla dr.
3. Skriv ned alla kommentarer pa storblocket under rubriken sjélvkénsla.
4. Ndr ni dr klara med sjdlvkdnsla gér ni samma sak med sjélvfértroende.

Ga igenom texten under avsnitt “Sjalvkansla och sjalvfortroende del tva” fram till “"Hur gor
du da for att starka din egen — eller en annan persons sjalvkansla”

Samtala om féljande fragor i helgrupp.

1. Hur mdrker man att ndgon lider av en Idg respektive h6g sjdlvkdnsla?

2. Hur mycket tid Iégger vi pa att stérka vdr egen och andras sjélvkénsla eller
sjdlvfértroendet? Stérker vi ndgon mer én den andra?

3. Hur kan vi stdrka var och andras sjélvkénsla? Ge egna férslag och punkta upp pa
bléddderblock.

Ga igenom den sista delen av texten “Hur gor du da for att starka din egen eller annan
persons sjalvkansla?” och ”Sjalvstarkande tips”

Bemaotande ca 2,5 timme
Titta pa introduktionsfilmen till avsnittet pa startsidan
Reflektera i gruppen: Vad vicker filmen fér tankar

Ga igenom forsta delen av texten fram till "Har foljer en vagledning pa hur ett bemdtande
skulle kunna ga till”

Titta pa filmen “Hur ska man bemota nagon som kan vara drabbad”
Reflektera i gruppen: Vad vécker filmen fér tankar?

GOr 6vningen rollspel del ett

Rollspel
- Bedeltagarna att gruppera sig tva och tvd sa ldngt det gar.
- Be dem sitta mitt emot varandra.
- Instruera att den ena dr berdittare och den andra dr lyssnare.
Berdittaren ska prata om den senaste filmen de sdg fér lyssnaren.
Den som lyssnar ska géra det forst vdldigt intresserat for att dédrefter skifta till att lyssna
vdldigt ointresserat. Visa med kropp, tal osv.
Hur kéindes évningen?
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Ga igenom texten vidare fram till filmen ”Svarigheter att bemo6ta nagon som kan vara
drabbad” se filmen. Prata om féljande fragor

Vad fick ni for tankar kring det som sades i filmen?

Vilka svarigheter tror du kan uppstd om personen inte vill erkdinna att ndgot dr fel?
Vad g6r du om personen dr minderdrig?

Vad gér man om personen inte vill att fordldrar ska kopplas in?

Vart skickar man vidare personer som behéver professionell hjélp?

Finns en dtstérningspolicy eller en handlingsplan pa deltagarnas arbetsplatser som de
kan férhdlla sig till i ovanstdende frdgor?

Ga igenom resten av texten

Gor ovningen Rollspel del tva

Syftet dr att ni ska fa préva pa hur det dr att ta kontakt med ndgon som ni misstdnker har ett
komplicerat férhdllande till mat och kropp.

N

Dela in er tvd och tva.

Bestdm vem av er som dr den som tar kontakt med/beméter den andra.

Ni ska experimentera med vad ni kan sdga och hur ni kan uttrycka er oro fér nagon.
Utga fran punkterna om férslag pG hur man kan ndrma sig ndgon som finns i texten
till avsnittet, men anvdnd er ocksd av det som kom fram fran évningen innan.

Den som agerar mottagare far improvisera fram svar till den som tar kontakt. Ett
férslag féor mottagaren dr att agera som en person som dr éppen fér bemétandet och
en som inte dr sa éppen for bemétandet.

Préva er fram! Gor detta i korta sessioner och berdtta fér varandra hur det kénns for
att sedan skifta roller.

Gor ovning handlingsplan del 1

Syftet dr att arbeta fram en handlingsplan fé6r omhdndertagande av personer med
dtstérningar. Handlingsplanen kan anvéndas som ett praktiskt stéd i den organisation ni
arbetar i. Det foérsta som mdste géras dr att punkta upp de steg som bér finnas med i
bemétande av ndgon som kan vara drabbad av en dtstérning.

=

Gruppera er i storre eller mindre grupper.

Punkta upp de steg som ni tycker bor finnas med i handlingsplanen fér hur ni skulle
géra om ni sdg ndgon ligga i riskzonen och ville ta kontakt och uttrycka er oro. Till
exempel vad som bér géras férst, hur man gér det, behéver ndgon annan fa veta, vart
slussar man vidare och uppféljning dr nagra férslag.

Punkta upp férslagen pG egna papper.
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4. Gor sedan samma sak men utifrdn fragestdllningen “Vad skulle ni géra om en person
som mar ddligt férst tog kontakt med er istdllet”

5. Fortsdtt att punkta upp pd papper.

6. Uppfdljining i helgrupp med redovisning fér alla! Komplettera gdrna era punkter om
det dyker upp ndgot nytt.

Gor 6vning handlingsplan del 2

Sammanstdllning av del 1. Nu ska férsta delen sammanstdillas till en handlingsplan fér de
arbetsomrdden/organisationer som ni ér verksamma i. Tips! Rubriker i handlingsplanen kan
vara, “ndr person tar kontakt med mig” och “ndr jag tar kontakt”.

1. Delain er i mindre grupper. Se gdirna till att grupperna verkar i ungefdr samma
arbetsomrdde sa som skolhdlsovdrden, idrottsféreningen, fritidsgdrden eller annat.

2. Sammanstdll punkterna frén det som skrevs pa storblocken i del 1 under rubriker som
fungerar fér dndamdalet. Rubrikerna ska svara pd

e Vad gér vi om vi misstédnker att ndgon har en étstérning?
e Vem gor det?

e Hur gér videt?

e Ndr gor vi det?

3. Ddrefter redovisar ni det i storgrupp sd att synpunkter frén resten av gruppen kan tas
med och komplettera handlingsplanen.

Halsosamt ledarskap ca 90 min
Ga igenom texten pa startsidan gemensamt och titta pa introduktionsfilmen om Riskidrotter.
Reflektera tillsammans i gruppen

e Vad vdcker filmen och texten fér tankar

Titta pa filmen “Hur ska du leda halsosamt”
Samtala om féljande fragor:

e Vad fick ni fér tankar kring det som sades i filmen?
e Hur stor roll anser du att du har som ledare i att férmedla ett hélsosamt ideal?

Ga igenom resten av texten till avsnittet "Halsosamt ledarskap” del ett.
Dela in er tva och tva och samtala om féljande fragor.
e Vilka vdrderingar har du fatt med dig fran din tidigare idrottskarriér och dina
tidigare ldrare/ledare ndr det gdller kropp & ideal?
e Hur upplevde du dina tidigare erfarenheter och var det ndgot som du
reagerade pG som var osunt?
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e Vad har varit positivt frdn dina idrottsliga erfarenheter och olika ledares
ageranden?
Uppfélining i helgrupp. Dela gdrna med er av vad ni har pratat om.

Féljdfraga!
o Hur tror du de vérderingar du har med dig paverkar ditt eget ledarskap. Vad
férmediar du?
o Vad skulle du vilja férmedia till de du leder som du tror dr bra fér
kroppen/hdlsan/prestationen/sjélvkénslan?

Ga vidare till "Halsosamt ledarskap del tva”
Se filmen "Vilka varningstecken kan finnas hos idrottsutovare?”
Samtala om féljande fragor:
e Vad fick ni for tankar kring det som sades i filmen?
e Har ni vetskap om de varningstecknen som ndmns i filmen? Vad g6r ni isd fall i de
ldgen ni ser att ndgon kanske ligger i riskzonen fér ett ohdlsosamt beteende?

Ga igenom resten av texten i avsnittet “Halsosamt ledarskap del tva”
Gor 6vningen- Roterande grupparbete och 6vning rollspel

Roterande grupparbete
Dela in er i fyra grupper. Tvd av grupperna ska beskriva drémpedagogen/ledaren och tva av
grupperna ska formedla mardrémspedagogen/-ledaren.

1. Respektive grupp beskriver pa ett papper hur deras drém-/mardrémspedagog/-ledare
skulle bete sig. Vad sdger och gér den hér personen som dr bra respektive mindre bra!
Fértydliga karaktdrsdragen. Basera det pa egna erfarenheter och det vi pratat om.

2. Efter ca 10 minuter ska hdlften av personerna i varje grupp rotera till ndsta grupp for
att ddr fylla pa punkterna som skrivits. OBS! Personer ur samma karaktdrsgrupp
roterar med varandra. Mardrémsledargruppen med den andra gruppen som
beskriver mardrémsledaren osv.

3. Uppféljning i helgrupp. Vad kom ni fram till?

Ovning- Rollspel
Syftet dr att gestalta de beskrivna pedagogerna/ledarna fran évningen innan.
Nu ska ni fa bldsa liv i era pedagoger/ledare genom att agera dem sjdlva.
1. Vilj ett scenario ddr er pedagog/ledare ska verka och bestdm en plats ddr scenen ska
utspela sig. Vilj ocksa vilken idrott som ledaren ska instruera i.
2. Bestdm vem som ska bérja gestalta en pedagog/ledare och utse ndgra som vill stélla
upp pa att vara pedagogens/ledarens deltagare?
3. Nisom inte dr deltagare till pedagogen kan nér som helst bryta fér att ga in som den
andra typen av pedagog/ledare. Det ska alltsa skifta mellan mardréms- och
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drompedagogen. Fér att avbryta sdger man Stopp och “fryser” scenen sa att ett byte
kan ske.

4. Uppféljning i helgrupp. Hur kéndes det héir?

Avslutning/ utvardering

Avslutning utvardering av hela utbildningen ca 30 min

Utvardera t.ex. genom att lagga ut tre bladderblocksblad med féljande rubriker: Plus, minus,
tar jag med mig. Alla gar runt och skriver pa papperen och nar alla ar klara laser man upp det
i storgrupp. Eller valj nagon annan utvarderingsmetod fran Sensus metodbank.
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