Frisk och fri

ETT STUDIEMATERIAL FOR DIG SOM BEHOVER VETA MER OM ATSTORNINGAR

Forslag studiecirkelupplagg for Frisk och fri, nat-
och fysiska traffar.

Forslaget bygger pa fyra traffar dar man traffas tva ganger fysiskt och tva
ganger pa nitet. Se detta som ett forslag men anpassa det till vad som
passar just er grupp bast. Materialet ar flexibelt. Varje traff ar berdknad
till tva studiecirkeltimmar (90 min)

Tips till studiecirkelledaren innan du sétter igdng

Det &r viktigt att miljén r mysig, trevlig och &ndamélsenlig fér det man
ska gora.

Fér tips p8 enkla 6vningar och metoder att anvénda i cirkeln t.ex. olika
presentationsévningar och utvédrderingsévningar se Sensus metodbank:
http://www.sensus.se/Ledare/Metodbank

Fysiska traffar:

e Se till att méblera s§ att alla ser varandra for att underldtta samtal.

e Kolla upp sé att det finns tillrécklig med utrymme fér att genomféra
planerade évningar.

e FOrsok at skapa en inbjudande miljé kanske med ljus, blommor eller
vackra féremél.

e Stéll gérna in vatten och/eller frukt.

e Planera in en fikapaus som ger méjlighet till sm8prat, paus och
péfylining av energi

e FoOrbered material och eventuell teknisk utrustning innan och kolla
s§ att den fungerar

Néttraffar

e Se till att ni kommit éverens om hur och vilka forum ni ska anvdnda
fér att kommunicera (videokonferens, skriftliga inlégg, chatt etc.)

e FOlj upp s& att alla har kunskap om tekniken

o Tydliggér p8 vad som é&r din roll som ledare och nédr du &r tillgénglig

e Var tydlig med vad som férvédntas av var en i form av inlégg och
kommunikation

e Kom bverens om spelregler p§ nétet. Hitta de spelregler som
fungerar fér er grupp och det ni ska géra. Exempel p§ spelregler:
Narvaro/Aktivitet: helgfritt, deadline torsdag, 2-3 ggr per vecka,
informera om planerad frénvaro
Atmosfar: hjdlpsamhet, Ids noga fér att undvika missuppfattningar/
/fr8ga vid tveksamhet, respekt.t
Skrivsétt: forstdligt, neutralt, l&ttldst typsnitt storlek 12,variera
gadrna, enkelt o kortfatta
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Frisk och fri

ETT STUDIEMATERIAL FOR DIG SOM BEHOVER VETA MER OM ATSTORNINGAR

Traff ett Om atstorningar, fysisk traff

Presentation av deltagare genom n‘égon presentationsdvning

Genomgang av upplagg, praktiskt och mal for studiecirkeln, stdam av malet
med deltagarna. Kom dverens om spelregler for cirkeln t.ex. hur vi
arbetar tillsammans bade nar vi ses fysiskt och under nattraffarna, hur vi
hanterar mobiltelefoner, sekretess mm

Se introduktionsfilmen pa startsidan "Om &tstérningar tillsammans”
Reflektera i gruppen: Vad vécker filmen fér tankar?

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

Las texten i avsnittet ett fram till rubriken "Atstérningsdiagnoser”
Se filmen "Atstérningsdiagnoser”
Reflektera i gruppen: Vad vécker filmen fér tankar?

Ga vidare till avsnittet "Atstérningar del tva” Las texten “Fragor och svar
om atstoérningar”

Dela in parvis och samtala om féljande fragor.
o Vilka erfarenheter eller relation till tstérningar har du privat
och i yrkeslivet?
o Varfér &r det s8 8 killar/mén som séker hjélp? Vilken
féréndring skulle behévas for att dndra det?
e Vad kan géras for att bryta myten om att en &tstérning bara
drabbar tjejer/kvinnor?

e Léas texten "Grogrunder for en &tstdrning” och titta pa den
sista filmen till avsnittet “Gar det att bli frisk fran en
dtstdorning” Samtala om foljande fragor:

e Vad fick ni fér tankar frén filmen?

e Tror ni att det g8r att bli frisk och fri?

Avslutning,
Gor en runda dér alla far beratta ndgot de ta med sig fran traffen.
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Traff tvad sjdlvkansla och sjalvfortroende, traff pad natet

Las igenom texten i avsnitt “Sjalvkansla och sjalvfortroende” del ett.
Reflektera kring texten och ge en skriftlig kommentar eller ta upp
eventuella fragor. Gor féljande évning:

GOr en skriftlig reflektion kring ordet sjélvkénsla.

Associera fritt till ordet och férsék att definiera vad sjéalvkénsla ar.
Sammanstéall alla kommentarer till ett gemensamt dokument.

Nér ni ar klara med sjalvkénsla gér ni samma sak med
sjalvfértroende.

ALN=

Las igenom resten av texten under avsnitt "Sjalvkansla och
sjalvfortroende del tva”
Gor ett skriftligt inlagg om féljande fragor:
1. Hur mérker man att n8gon lider av en 18g respektive h6g
sjalvkansia?
2. Hur mycket tid ldgger vi p§ att stdrka var egen och andras
sjélvkénsla eller sjélvfértroendet? Stérker vi ndgon mer &n den
andra?
3. Hur kan vi stédrka v8r och andras sjélvkénsla? Ge egna férslag
och punkta upp pd blédderblock.

Som alternativ eller komplement till de skriftliga inldggen kan ni ocksa ses
[¢} . . o .

pa en videokonferens eller anvanda chatt. Komplettera ocksa garna

genom att séka mer information pa nitet.

Avslutning
Avsluta med att alla goér en skriftlig kommentar kring vad som ar det
viktigaste de tar med sig fran traff tva.

Traff tre Bemotande, fysisk traff

Inledning, aterknyt gérna till vad ni gjorde pa férra tréffen for att skapa
fokus. Gor t.ex. en runda dar deltagarna ndmner nagot de har med sig
fran férra gangen

Titta pa introduktionsfilmen till avsnittet pa startsidan
Reflektera i gruppen: Vad vécker filmen fér tankar

L&s igenom forsta delen av texten fram till “Hé&r féljer en vagledning pa
hur ett bemétande skulle kunna ga till”

Titta pa filmen “Hur ska man beméta nagon som kan vara drabbad”
Reflektera i gruppen: Vad vécker filmen for tankar?
Gor dévningen rollspel del ett
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Rolilspel

- Be deltagarna att gruppera sig tvd och tv8 s§ I8ngt det gér.

- Be dem sitta mitt emot varandra.

- Instruera att den ena &r beréttare och den andra &r lyssnare.
Beréttaren ska prata om den senaste filmen de s8g for lyssnaren.
Den som lyssnar ska géra det férst véaldigt intresserat fér att dérefter
skifta till att lyssna véldigt ointresserat. Visa med kropp, tal osv.

Hur kédndes 6vningen?

Las vidare fram till filmen “"Svarigheter att beméta ndgon som kan vara
drabbad” se filmen. Prata om féljande fragor

e Vad fick ni fér tankar kring det som sades i filmen?

e Vilka sv8righeter tror du kan uppst§ om personen inte vill erkdnna
att ndgot &r fel?

Vad gér du om personen &r minder8rig?

Vad gér man om personen inte vill att férdldrar ska kopplas in?
Vart skickar man vidare personer som behéver professionell hjélp?
Finns en &tstérningspolicy eller en handlingsplan p§ deltagarnas
arbetsplatser som de kan férhélla sig till i ovanstdende frégor?

Las resten av texten

Goér évningen Rollspel del tva
Syftet &r att ni ska f8 préva p8 hur det &r att ta kontakt med n8gon som
ni misstdnker har ett komplicerat férh8llande till mat och kropp.

1. Dela in er tv§ och tv4.

2. Bestam vem av er som &r den som tar kontakt med/beméter den
andra.

3. Ni ska experimentera med vad ni kan sdga och hur ni kan uttrycka
er oro fér ndgon. Utg§ frdn punkterna om férslag pd hur man kan
ndrma sig ndgon som finns i texten till avsnittet, men anvénd er
ocks§ av det som kom fram fr8n évningen innan.

4. Den som agerar mottagare far improvisera fram svar till den som
tar kontakt. Ett forslag for mottagaren &r att agera som en person
som &r 6ppen fér bemétandet och en som inte &r s8 éppen fér
bemoétandet.

5. Préva er fram! Gér detta i korta sessioner och berétta for varandra
hur det kédnns for att sedan skifta roller.

www.friskochfti.oer.folkbildning.net

Frisk & fti dr producerad 2012 av Sensus studieforbund och Riksforeningen Anorexi/Bulimi-Kontakt for Folkbildningsnitet
under féljande licens Creative Commons Erkdnnande-IckeKommersiell-Delalika 3.0 Unported Licens

4




Frisk och fri
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Gor évning handlingsplan del 1

Syftet ar att arbeta fram en handlingsplan fér omhéndertagande av
personer med éatstérningar. Handlingsplanen kan anvdndas som ett
praktiskt stéd i den organisation ni arbetar i. Det férsta som mdaste gbras
&r att punkta upp de steg som bér finnas med i bemétande av ndgon som
kan vara drabbad av en &tstérning.

1. Gruppera er i stérre eller mindre grupper.

2. Punkta upp de steg som ni tycker bér finnas med i handlingsplanen
fér hur ni skulle géra om ni s8g n8gon ligga i riskzonen och ville ta
kontakt och uttrycka er oro. Till exempel vad som bér géras forst,
hur man gér det, behéver ndgon annan f8 veta, vart slussar man
vidare och uppféljning &r ndgra férslag.

Punkta upp férslagen pd egna papper.

Gor sedan samma sak men utifrdn frdgestéllningen "Vad skulle ni
géra om en person som mar déligt férst tog kontakt med er istéllet”
Fortséatt att punkta upp p8 papper.

Uppféljning i helgrupp med redovisning for alla! Komplettera garna
era punkter om det dyker upp ndgot nytt.

AW

o n

Gor 6vning handlingsplan del 2

Sammanstélining av del 1. Nu ska forsta delen sammanstéllas till en
handlingsplan fér de arbetsomrdden/organisationer som ni &r verksamma
i. Tips! Rubriker i handlingsplanen kan vara, "nar person tar kontakt med
mig” och “nar jag tar kontakt”.

1. Dela in er i mindre grupper. Se gérna till att grupperna verkar i
ungefdr samma arbetsomrdde s§ som skolh&lsovarden,
idrottsféreningen, fritidsg8rden eller annat.

2. Sammanstéll punkterna frén det som skrevs p8 storblocken i del 1
under rubriker som fungerar fér &ndamélet. Rubrikerna ska svara pé

« Vad gér vi om vi misstédnker att ndgon har en &tstérning?

o« Vem gér det?

e Hur gor vi det?

o N&r gor vi det?

3. Dérefter redovisar ni det i storgrupp s§ att synpunkter frén resten av
gruppen kan tas med och komplettera handlingsplanen.

Avslutning avsluta med en runda dar alla far séga nagot man tar med sig
fran denna traff. Information infor nésta traff som &r en nattraff, ga garna
igenom vad ni ska gora.
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Traff fyra Hilsosamt ledarskap traff pa natet
Las texten pa startsidan och titta pa introduktionsfilmen om Riskidrotter.
Reflektera med ett skriftligt inlagg

e Vad vécker filmen och texten fér tankar

Titta pa filmen pa Halsosamt ledarskap del ett “"Hur ska du leda
halsosamt” och las texten. Reflektera, gor ett skriftligt inldagg och
kommentera andras inldgg kring féljande frégor:

e Vad fick du 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?

o Vilka vérderingar har du ftt med dig frén din tidigare
idrottskarriér och dina tidigare larare/ledare néar det géller
kropp & ideal?

e Hur upplevde du dina tidigare erfarenheter och var det ndgot
som du reagerade pd som var osunt?

e Vad har varit positivt frdn dina idrottsliga erfarenheter och
olika ledares ageranden?

e Hur tror du de vérderingar du har med dig p8verkar ditt eget
ledarskap. Vad férmedlar du?

e Vad skulle du vilja férmedla till de du leder som du tror ar
bra fér kroppen/hélsan/prestationen/sjéalvkénslan?

Ga vidare till "Halsosamt ledarskap del tva”
Se filmen "Vilka varningstecken kan finnas hos idrottsutévare?” och las
texten.
Reflektera och gor ett skriftligt inlagg om féljande fragor:
e Vad fick du fér tankar kring det som sades i filmen?
e Har du vetskap om de varningstecknen som nadmns i filmen? Vad
gor du is8 fall i de ldgen ni ser att ndgon kanske ligger i riskzonen
for ett ohdlsosamt beteende?

Beskriv din drdémpedagog och din mardrémspedagog
Reflektera och gor ett skriftligt inlagg kring hur din mardréms- respektive
din drémpedagog skulle vara.

Fundera pa féljande fragor:

1. Vad sédger och gbér den hér personen som é&r bra respektive mindre
bra! Fértydliga karaktdrsdragen. Basera det p8 egna erfarenheter
och det som kommit fram tidigare i avsnittet
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Som alternativ eller komplement till de skriftliga inlaggen kan ni aven
valja att mdétas i en videokonferens eller chatta. Komplettera garna genom
att sbka mer information om hélsosamt ledarskap pa natet.

Avslutning

Avslutning utvardering av hela cirkeln

Utvardera t.ex. genom att lagga alla gor ett skriftligt inldagg med
rubrikerna Plus, minus, tar jag med mig.
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