Frisk och fri

ETT STUDIEMATERIAL FOR DIG SOM BEHOVER VETA MER OM ATSTORNINGAR

Forslag studiecirkelupplagg for Frisk och fri

Forslaget bygger pa fyra traffar men materialet Frisk och fri &r flexibelt s3
det gdr ocksa att traffas farre ganger och istallet lite langre tid. Se detta
som ett férslag men anpassa det till vad som passar just er grupp bast.
Varje traff &r berdknad till tva studiecirkeltimmar (90 min)

Tips till studiecirkelledaren innan du satter igang

Fér tips p8 enkla évningar och metoder att anvdnda i cirkeln t.ex. olika
presentationsévningar och utvédrderingsévningar se Sensus metodbank:

http:

www.sensus.se/Ledare/Metodbank

Det &r viktigt att miljén &r mysig, trevlig och dndamdlsenlig fér det man
ska géra.

Se till att méblera s§ att alla ser varandra for att underldtta samtal.
Kolla upp s& att det finns tillrdcklig med utrymme fér att genomféra
planerade évningar.

Forsék att skapa en inbjudande miljé kanske med ljus, blommor
eller vackra féremél.

Stéll géarna in vatten och/eller frukt.

Planera in en fikapaus som ger mdjlighet till sm8prat, paus och
péfylining av energi.

Férbered material och eventuell teknisk utrustning innan och kolla
s§ att den fungerar.

Ett alternativ for studiecirkeln &r att bjuda in en "expert” vid ndgon
av tréffarna s8 att cirkeldeltagarna kan f8 férdjupa sig, alternativt
glra ett studiebesok.

www.friskochfti.oer.folkbildning.net
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Frisk och fri

ETT STUDIEMATERIAL FOR DIG SOM BEHOVER VETA MER OM ATSTORNINGAR

Traff ett Om atstorningar

Presentation av deltagare genom n‘égon presentationsdvning

Genomgang av upplagg, praktiskt och mal fér studiecirkeln, stdm av malet
med deltagarna. Kom dverens om spelregler for cirkeln t.ex. hur vi
hanterar mobiltelefoner, sekretess mm

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

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

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

Las texten “Grogrunder fér en &tstdrning” och titta pa den sista filmen till
avsnittet “Gar det att bli frisk fran en atstérning” Samtala om féljande
fragor:

e Vad fick ni for tankar frén filmen?
e Tror ni att det gér att bli frisk och fri?

Avslutning,

Gor en runda dér alla far beratta ndgot de ta med sig fran traffen.
Information infér nasta traff, férslag att alla infér nasta traff laser igenom
texterna till avsnitt tva

www.friskochfti.oer.folkbildning.net
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Frisk och fri

ETT STUDIEMATERIAL FOR DIG SOM BEHOVER VETA MER OM ATSTORNINGAR

Traff tvad sjdlvkadnsla och sjalvfortroende

Inledning, aterknyt garna till vad ni gjorde pa forra traffen for att skapa
fokus. Gor t.ex. en runda dar deltagarna ndmner nagot de har med sig
frdn forra gangen

Las igenom texten gemensamt i gruppen i avsnitt "Sjalvkansla och
sjalvfértroende” del ett. Reflektera kring texten gemensamt och ta upp
eventuella fragor. Gor féljande évning:
1. Skriv upp ordet sjélvkénsla p8 ett bladderblock s§ att alla ser.
2. Associera fritt till ordet och forsbék att definiera vad sjélvkéansla éar.
3. Skriv ned alla kommentarer p8 storblocket under rubriken
sjalvkéanslia.
4. N&r ni ér klara med sjélvkénsla gér ni samma sak med
sjalvfértroende.

Las igenom texten under avsnitt “Sjélvkansla och sjalvfortroende del tva”
fram till “"Hur goér du da fér att starka din egen - eller en annan persons
sjalvkansla”
Samtala om féljande fragor i helgrupp.
1. Hur mérker man att ndgon lider av en 18g respektive hég
sjalvkansia?

2. Hur mycket tid lagger vi p§ att stdrka v8r egen och andras
sjélvkénsla eller sjélvfértroendet? Stérker vi ndgon mer &n den
andra?

3. Hur kan vi stdrka v8r och andras sjélvkadnsla? Ge egna férslag
och punkta upp p& blddderblock.

Las igenom den sista delen av texten “Hur gor du d& for att stirka din
egen eller annan persons sjalvkansla?” och "Sjalvstarkande tips”

Avslutning
Avsluta med en runda dér alla far sdga ndgot man tar med sig fran denna
traff. Information infor nasta traff, forslag att alla laser igenom texten for
avsnitt tre.

www.friskochfti.oer.folkbildning.net
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ETT STUDIEMATERIAL FOR DIG SOM BEHOVER VETA MER OM ATSTORNINGAR

Traff tre Bemotande

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

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

Las igenom forsta delen av texten fram till “"Har foljer 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 fér tankar?
Gor dévningen rollspel del ett

Rollspel

- Be deltagarna att gruppera sig tvad och tvd s8 I8ngt det gér.

- Be dem sitta mitt emot varandra.

- Instruera att den ena &r berattare och den andra &r lyssnare.
Beréttaren ska prata om den senaste filmen de s8qg for lyssnaren.
Den som lyssnar ska gora det forst véldigt intresserat for att dérefter
skifta till att lyssna véldigt ointresserat. Visa med kropp, tal osv.

Hur kéndes évningen?

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?
o Vilka sv8righeter tror du kan uppstd om personen inte vill erkdnna
att ndgot &r fel?

e Vad gér du om personen &r minderdrig?

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

e Vart skickar man vidare personer som behéver professionell hjélp?

e Finns en dtstérningspolicy eller en handlingsplan p8 deltagarnas
arbetsplatser som de kan férhélla sig till i ovanstdende frégor?

Las resten av texten

www.friskochfti.oer.folkbildning.net
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ETT STUDIEMATERIAL FOR DIG SOM BEHOVER VETA MER OM ATSTORNINGAR

Gor dvningen Rollspel del tva
Syftet dr att ni ska f§ préva pd hur det &r att ta kontakt med ndgon som
ni misstdnker har ett komplicerat férh8llande till mat och kropp.

1. Dela in er tv§ och tvé4.

2. Bestém 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. Utgd fr8n punkterna om férslag p8 hur man kan
ndrma sig ndgon som finns i texten till avsnittet, men anvénd er
ocksd av det som kom fram frdn 6vningen innan.

4. Den som agerar mottagare f8r improvisera fram svar till den som
tar kontakt. Ett foérslag for mottagaren ar att agera som en person
som &r éppen fér bemétandet och en som inte &r s§ éppen fér
bemétandet.

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

Gor 6vning handlingsplan del 1

Syftet ar att arbeta fram en handlingsplan f6r omhéndertagande av
personer med atstérningar. Handlingsplanen kan anvdndas som ett
praktiskt stéd i den organisation ni arbetar i. Det férsta som méste géras
ar 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 ndgon ligga i riskzonen och ville ta
kontakt och uttrycka er oro. Till exempel vad som bér géras forst,
hur man gér det, behéver nfgon annan f§ veta, vart slussar man
vidare och uppféljning dr ndgra férslag.

3. Punkta upp férslagen pd egna papper.

4. Go6r sedan samma sak men utifrdn frégestéllningen "Vad skulle ni
géra om en person som mar daligt férst tog kontakt med er istéllet”

5. Fortsétt att punkta upp p&d papper.

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

Gor évning handlingsplan del 2

Sammanstéalining av del 1. Nu ska férsta 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”.
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1. Dela in er i mindre grupper. Se garna till att grupperna verkar i
ungefdr samma arbetsomrdde s som skolhélsovarden,
idrottsféreningen, fritidsg8rden eller annat.

2. Sammanstéll punkterna frén det som skrevs pd storblocken i del 1
under rubriker som fungerar fér dndamélet. Rubrikerna ska svara p§
« Vad gér vi om vi missténker att ndgon har en &tstérning?
o Vem gér det?
e Hur gbr vi det?
o Ndar gér vi det?
3. Ddrefter redovisar ni det i storgrupp s8 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 infér nasta traff, férslag 1as igenom texten
for avsnitt fyra Halsosamt ledarskap

www.friskochfri.oer.folkbildning.net
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ETT STUDIEMATERIAL FOR DIG SOM BEHOVER VETA MER OM ATSTORNINGAR

Traff fyra Halsosamt ledarskap

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

Las texten pd startsidan gemensamt och titta pa introduktionsfilmen om
Riskidrotter.
Reflektera tillsammans i gruppen

e Vad vacker 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 formedla ett
hédlsosamt ideal?

Las resten av texten till avsnittet "Halsosamt ledarskap” del ett.
Dela in er tva och tva och samtala om féljande fragor.
e Vilka vérderingar har du f8tt 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 frén dina idrottsliga erfarenheter och
olika ledares ageranden?
Uppféljning i helgrupp. Dela garna med er av vad ni har pratat om.

Féljdfréga!
o Hur tror du de vérderingar du har med dig pdverkar ditt eget
ledarskap. Vad férmedlar du?
o Vad skulle du vilja férmedla till de du leder som du tror ar
bra fér kroppen/hélsan/prestationen/sjélvkanslan?

Ga vidare till "Halsosamt ledarskap del tva”
Se filmen "Vilka varningstecken kan finnas hos idrottsutévare?”
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
gor ni isa fall i de ldgen ni ser att ndgon kanske ligger i riskzonen
for ett ohdlsosamt beteende?
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ETT STUDIEMATERIAL FOR DIG SOM BEHOVER VETA MER OM ATSTORNINGAR

Las resten av texten i avsnittet "Halsosamt ledarskap del tvad”

GoOr 6vningen- Roterande grupparbete och évning rollspel

Roterande grupparbete

3.

Dela in er i fyra grupper. Tvd av grupperna ska beskriva
drémpedagogen/ledaren och tv8 av grupperna ska férmed|a
mardrémspedagogen/-ledaren.

. Respektive grupp beskriver pd ett papper hur deras drém-

/mardrébmspedagog/-ledare skulle bete sig. Vad sdger och gor den
h&r personen som &r bra respektive mindre bra! Fértydliga
karaktdrsdragen. Basera det p§ egna erfarenheter och det vi pratat
om.

Efter ca 10 minuter ska hélften av personerna i varje grupp rotera
till ndsta grupp for att dér fylla pd punkterna som skrivits. OBS!
Personer ur samma karaktérsgrupp roterar med varandra.
Mardrémsledargruppen med den andra gruppen som beskriver
mardrémsledaren osv.

Uppféljning i helgrupp. Vad kom ni fram till?

Ovning- Rollspel
Syftet &r att gestalta de beskrivna pedagogerna/ledarna frén évningen
innan.
Nu ska ni f§ bl8sa liv i era pedagoger/ledare genom att agera dem
sjélva.

1.

4,

Vélj ett scenario dér er pedagog/ledare ska verka och bestém en
plats dar scenen ska utspela sig. Véalj ocks vilken idrott som
ledaren ska instruera i.

Bestédm vem som ska bérja gestalta en pedagog/ledare och utse
n8gra som vill stélla upp p& att vara pedagogens/ledarens
deltagare?

Ni som inte &r deltagare till pedagogen kan ndr som helst bryta fér
att g8 in som den andra typen av pedagog/ledare. Det ska allts§
skifta mellan mardréms- och drémpedagogen. Fér att avbryta séger
man Stopp och “fryser” scenen s§ att ett byte kan ske.

Uppféljning i helgrupp. Hur kédndes det hér?

Avslutning

Avslutning utvardering av hela cirkeln

Utvardera t.ex. genom att l[dgga 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.
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