STA UPP, TANK SJALV!

Metod anpassad for halsoframjande arbete
iInom Nationell Idrottsutbildning
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OM METODEN

Prata Om Alkohols metodmaterial Sta upp, tank sjalv ar skraddarsytt for Nationell
Idrottsutbildning (s.k. NIU) och idrottsféreningar. Metoden ar anpassad foér utbildning
inom traningslara, pedagogiskt ledarskap och halsoframjande arbete.

Prata Om Alkohol som star bakom satsningen ar i grunden ett vetenskapligt testat
skolverktyg for halsofrdmjande undervisning i skolan. Skolprogrammet har sedan
starten 2006 drivits av utbildningsforetaget Kunskapskraft & Media med medel fran
branschorganisationerna Sprit- och Vinleverantérsféreningen och Sveriges Bryggerier.

Syftet med metoden Sta upp, tink sjalv!
1) Ge elever, ledare och skolpersonal en 6kad kunskap om hur skolan och
idrottsféreningen kan arbeta for att skapa en trygg och héalsofréamjande miljo.

2) Trana féormagan att ingripa och agera som féredéme i syfte att framja trygghet i
skola och idrottsférening.

3) Utveckla formagan att méta och pedagogiskt leda méanniskor, individuellt och i grupp
utifran ett etiskt férhallningssatt.

4) Metoden har genomgaende ett entreprendriellt féorhallningssatt, m.a.o. eleverna ar
aktiva och kanner att de har makten 6ver sitt eget larande och att det de lart sig har en
praktisk tillampbarhet.

Malgrupp och tillampning
- Elever och personal kopplad till NIU samt idrottsféreningar.
- Kursupplagg och metodmaterial anpassat f6r undervisning i kurser som
Traningslara 1 och 2, pedagogiskt ledarskap och halsoframjande arbete.
- Seminarium och utbildning for elever, ledare och berérda larare.
- Undervisning och eget projektarbete.

Mal med kursen

- Ge elever, ledare och annan skolpersonal, bundna till NIU, en grund att sta pa
kring trygghetsarbete i skola och idrottsférening.

- Elever och personal utvecklar sig sjalva och sin omgivning inom fragor som
trygghet och kamratanda.

- Utveckla elevernas férmaga att méta och pedagogiskt leda manniskor,
bade individuellt och i grupp, i hédlsoframjande aktiviteter utifran ett
etiskt forhallningssatt.
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BAKGRUND OCH ARBETSSATT

Metodmaterialet St3 upp, tdnk sjalv bestar av konkreta évningar. Ovningarna bygger
pa beprévade metoder och modeller fo6r vardegrundande fragor i skola och idrotts-
férening, dar du som ledare arbetar tillsammans med dina elever/utdvare.

Ledaren uppfattas ofta som en foérebild eller nagon man lyssnar pa och respekterar,

vilket ger dig mojligheten att paverka och férmedla goda ideal. Du som ledare har
darfér mojligheten att ytterligare férfina detta med egna erfarenheter.

OVNINGAR OCH TILLAMPNING

Ovningarna i metodhéftet ar presenterade i den ordning som de ska genomféras.
Varje 6vning bestar av anvisningar hur passet kan genomfoéras, vilka hjalpmedel du
behdver och eventuellt férdjupningsmaterial. Det ar dock viktigt att du valjer att
arbeta pa ett satt som du kanner dig trygg i och utifran de férutsattningar som rader

i din grupp. Du har som ledare mojligheten att ytterligare forfina detta med personliga
erfarenheter och din position som férebild.

Det centrala i metoden ar att utforma en egen "klasstil”. Den uppgiften far eleverna
i den sista dvningen “Skapa er klasstil”. Tanken &ar ocksa att detta arbete ska kunna
spridas vidare till hela skolan och till de idrottsféreningar som eleverna ar aktiva i.

Ovningar i metodhiftet

Ovning 1 - Lara kdnna varandra

Ovning 2 - Sjalvkansla kontra Sjalvfértroende
Ovning 3 - Skapa er "klasstil”

Ovning 4 - Fortsatt arbetet i din idrottsférening

4 - Sta upp, tank sjlav! www.prataomalkohol.se



TIPS TILL DITT VARDEGRUNDSARBETE

TIPS OCH FORHALLNINGSSATT FOR DITT VARDEGRUNDSARBETE | SKOLA
OCH IDROTTSFORENING.

Lyssna och kommunicera

- Respektfullt lyssnande och deltagande - Det viktigaste vid gruppsamtal och vanliga
diskussioner ar respekten for andras asikter. Betona darfor att alla deltagare delar
ansvaret for samtalet — och att alla ska ha samma ratt att uttrycka sina asikter.

- Trygghet - Skapa en trygg atmosfar och fa alla att kédnna att detta inte ar ett test
eller forhor. Det ar samtalet och asikterna som ar viktiga och inte vad som ar ratt
eller fel varderingar. Inled darfor garna samtalet med att skapa gemensamma regler.

- Kommunikation - Ledarens uppgift ar att framja kommunikationen och samtalet.
Ledarens roll ar att stalla foljdfragor, summera och tydliggéra de olika argumenten
som dyker upp.

Led gruppsamtal

- Inled &mnet - Led in gruppen i samtalsamnet genom att klargéra fragans
omfattning och det specifika @mnet som kommer att diskuteras.

- Hall diskussionen pa rétt kurs - Det ar viktigt att halla diskussionen pa ratt kurs
samtidigt som det spontana samtalet maste tillatas.

- Né&r nagon tystas eller tystnar - Anta att en fraga ar kanslig och att alla inte vagar
delta i diskussionen, da kan man istallet vanda pa diskussionen och fraga:
"Varfor tror ni att manniskor tycker att det ar jobbigt att diskutera sadana fragor?”
"Kan det vara sa att manniskor undviker svara beslut pa grund av...”

- Fraga! - Fragor som 6ppnar samtalet ar viktiga och var inte radd att stalla de
svara fragorna.

Gruppens betydelse

- En spegling av samhaéllet - En skolklass eller en idrottsférening ar i regel en spegling
av samhallet i stort. Dar finns elever och individer med olika familjesituationer och
de kommer ur vitt skilda sociala férhallanden. Alltsa finns det en mangd olikheter
som gar att ta vara pa i samtalen.

- Att ta sig ur invanda maénster - Skolan, féreningen eller laget skapar ocksa egna
beteendemonster. Det tar inte 1ang tid innan rollerna ar givna - somliga blir stokiga
och andra tystas eller tystnar, en del blir till och med mobbade. | konfliktsituationer
blir fragorna garna svarta eller vita. Det ar antingen ratt eller fel, dumt eller smart,
snyggt eller fult, bra eller daligt. Darfér ar det av stor vikt att forséka undvika
sadana resonemang och arbeta med féljdfragor och férklaringar.
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OVNING 1 - LARA KANNA VARANDRA

Syfte: Ovningen syftar till att 1ata eleverna lara kdnna varandra och reflektera &éver viktiga livsfragor.
Eleverna ges aven méjlighet att utveckla respekt f6r andra manniskors stallningstaganden och far
kunskap om gruppens betydelse for att na de gemensamma malen.

Tidsatgang: 80 minuter

Arbetssatt: Enskilt och gruppdiskussion

Forberedelser: Skriv ut eller kopiera upp elevbilagan till alla i gruppen.

INLEDNING

En skolklass eller en idrottsklubb &r i regel en spegling av samhallet i stort. Dar finns
elever och individer med olika familjesituationer och de kommer ur vitt skilda sociala
forhallanden. En forutsattning for att vi ska fa storre forstaelse for varandra i gruppen
ar att vi lar kanna individerna. Vi maste skapa flera positiva relationer.

GENOMFORANDE
a) "Presentera sig”

GOr sa har:

1. Forsta personen sager sitt namn, exempelvis “Jan”.

2. Andra personen som sitter bredvid Jan sager forst “Jan” och sen sitt eget namn,
exempelvis “Amir”.

3. Tredje personen som sitter bredvid Amir sager “Jan”, “Amir"” och sitt eget namn,
exempelvis Lisa. Detta fortsatter i minst tva varv och sen ar évningen slut.

Variation 1:
Efter att alla har lart sig alla namn kan man exempelvis ga vidare och beratta vilken
favoritidrottsférening man haller pa, osv.

Variation 2:

Ytterligare en variant till denna 6vning ar att man kan be Jan sdga sitt namn (precis
som ovan) och lagga till vad han gillar. Det han gillar ska bérja pa samma bokstav som
hans namn. Exempelvis kan Jan sdga; “Jag heter Jan och jag gillar julen” Amir kan saga:
"Jag heter Amir och jag gillar apelsiner” och Lisa kan saga: “Jag heter Lisa och jag
gillar laget”.
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b) "Spindelnatet”

Sitt i en cirkel med gruppen och ha ett garnnystan redo. Presentera dig sjalv och beratta
ett intresse du har, kasta sedan nystanet till en elev samtidigt som du haller i andan pa
garnet. Personen presenterar sig sjalv pa samma satt och haller fast i garnet och kastar
garnet vidare. Hall linan strackt. Nar alla har presenterat sig bildar nystanet ett spin-
delnat i klassrummet. Be nagon att dra i garnet och se vad som hander - spindelnatet
symboliserar att vi alla ar beroende av varandra.

¢) Dela in gruppen i par och |at dem intervjua varandra med stéd av elevbilaga 1.
Be sedan alla kortfattat beratta om den person hon/han intervjuat. Samla darefter
in elevbilagan och spara fér framtida arbeten.

SAMMANFATTNING
Stall garna foéljande fragor for att sammanfatta évningen:
- Kan du ge exempel pa vad vi har pratat om och lart oss idag?
- Hur kéndes det att delta?
- Ar det ndgot som du tror kan paverka dig i framtiden?
- Larde du dig nagot nytt om nagon annan i gruppen?
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Elevbilaga 1 - Lara kanna varandra

INTERVJUFORMULAR

Fullstdandigt namn:

Fodelsedatum:

En sport eller hobby du tycker om:

Min favoritklubb:

Min favoritidrottare:

En bra film du sett:

En skadespelare du tycker om:

En sangare/artist du tycker om:

Ett skolamne du tycker om:

En matratt du tycker om:

Din alsklingsplats:

Nagot du gillar hos dig sjalv:
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OVNING 2 - SJALVKANSLA
KONTRA SJALVFORTROENDE

Syfte: Fbr manga betyder orden sjalvkansla och sjalvfértroende liknande saker.
Ovningen syftar till att belysa och ge kunskap om dessa begrepp.

Tidsatgang: 80 minuter

Arbetssatt: Enskilt och gruppdiskussion

Forberedelser: Ta med en femhundrakronorssedel. Se till att eleverna

har tillgang till papper och penna samt kopiera upp elevbilaga 1 och 2 till alla i gruppen.

INLEDNING
Utveckla forstaelsen for begreppen sjalvkansla och sjalvfértroende och skapa battre
forutsattningar fér gruppens gemensamma arbete med att ta fram en “klasstil”.

GENOMFORANDE
a) Inled med att i helklass ga igenom berattelsen om Sofia: (Se lararstod till
diskussionen om Sofia.)

Sofia &r 12 ar och spelar sin férsta Kalle Anka final i region Stockholm.
Sofia har spelat tennis i 5 ar och har varit topprankad i Stockholm de senaste tva aren.
Sofia har dominerat sin aldersgrupp i 3 ar och ar alltid i centrum bade fére och efter
tavlingarna. Hon har ett mycket stort sjdlvfértroende fér hon &r bést. Orsaken till Sofias
tennisframgangar &r:

- Sofia bérjade spela tennis ndr hon var sju ar

- Bada hennes féréldrar spelar tennis

- Sofia &r ovanligt stor fér sin dlder

- Sofia trdnar 5 pass/veckan

Tva ar senare:

Sofia 14 &r sitter p& en bank och deppar. Arets Kalle Anka Cup i tennis blev inte alls
vad hon hade tankt sig. Tennisframgangarna blir allt farre. Sjalvfértroendet ar som
bortblast. Fran att ha varit nummer ETT bade pa planen och utanfér, har hon blivit
osynlig. Sofia upplever sig sjalv som oduglig och vill sluta med tennisen. Hon har
inget sjalvfértroende langre.

b) Innan du diskuterar fragorna i nasta steg kan det vara bra att skriva upp de

tva orden sjalvfortroende och sjalvkansla pa tavlan och diskutera begreppen.

Man kan fraga gruppen vad de sjalva tror ar skillnaden mellan begreppen.
Genom att gora detta underlattas diskussionen kring Sofia da gruppen foérst sjalva
reflekterat kring orden.
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c) Efter att ni har gatt igenom berattelsen om Sofia, dela upp i smagrupper

och diskutera féljande fragor:
- Hur ska Sofia fa tillbaka gladjen i tennisen?
- Vad ar det for skillnad mellan ett bra sjalvfortroende och en bra sjalvkansla?
- Hur tranar man sjalvkansla?

Lararstod till diskussionen om Sofia

Sofia har hela tiden blivit bekraftad genom att hon varit bra i tennis. Hennes
sjalvfértroende har hela tiden blivit battre och battre da hon “skérdar” stora
framgangar pa tennisbanan. Men, nar hon nu plétsligt inte ér en vinnare
lange rasar hennes sjalvfértroende i botten. Hon ar ingenting léangre.
Problemet ar att vi blandar ihop begreppen sjalvkansla och sjalvfértroende.

Vi bedémer oss sjalva mer utifran vad vi gér an vem vi ar. Vi missar en straff i
cupfinalen, vi far MVG pa matten. Men det har ju ingenting att géra med hur
vi ar som person. Vad vi gor ar ju inte vem vi ar. Det handlar namligen om att
acceptera sig sjalv som person. Det &r nu som sjalvkanslan blir sa oerhért viktig.
Vad ar det da for skillnad mellan begreppen sjalvkansla och sjalvfértroende?

SJALVKANSLA = Att vara
SJALVFORTROENDE = Att gora

Om man vill stodja ett barns sjalvkansla byggs det upp genom att dlska och
beméta barnet utifran hur barnet ar.

d) Be eleverna enskilt besvara nedanstaende tre fragor snabbt. Ga sedan igenom i helklass
vilka svar de kommit fram till och be dem motivera sina val.

1. Skriv ner namnen pa tva personer som du tycker har ett bra sjalvfértroende. Motivera!
2. Skriv ner namnen pa tva personer som du tycker har en bra sjalvkansla. Motivera!

3. Vad ar skillnaden mellan att ha ett bra sjalvfértroende och sjalvkansla?

e) Dela ut elevbilaga 1 “Jag gillar mig sjalv” och |at eleverna under fem minuter enskilt
fylla i de oavslutade meningarna. Samla sedan in materialet for att ta upp det vid ett
senare tillfalle.

f) Dela ut elevbilaga 2 ”“Alla behéver bli sedda” och be eleverna enskilt fylla i och ge
personer som de kdanner berém/uppmarksamhet. Bérja med att alla skriver till den
person som sitter bredvid. Lat sedan eleverna under 3 veckor skriva nya och dela ut
berém till andra i gruppen.

g) Avsluta lektionen genom att beratta “Femhundra-kronors”-berattelsen.
Folj anvisningarna nedan:

- Hall upp en femhundrakronorssedel och fraga, "Ar det ndgon som vill ha den har?”
Nagra blir sakert tveksamma och funderar varfér du bara ska ge bort sedeln sa dar,
men de flesta kommer sédkert att racka upp handen.

- Sag, "Okej, det ar manga som vill ha sedeln, men om jag goér sa har da?”

Knyckla ihop sedeln till en liten boll och fraga igen, ”Ar det ndgon som vill
ha sedeln nu?
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- Sakert fortfarande manga som vill ha pengen...

- Sag, "En sista fraga. Vill ni ha sedeln &ven om jag gor sa har?” Slang sedeln pa
golvet och trampa pa den.

- Troligtvis ar det fortfarande fler i gruppen som vill ha sedeln...

- Sag, "Ni har nu lart er ndgot for resten av era liv. Oavsett vad jag gjorde med
femhundringen, sa ville ni fortfarande ha den. Varfoér? Jo, darfér att den inte
forlorade i varde, vad jag an gjorde med den. Alla ar som sedlar. Vi kommer att bli
tilltufsade av livet ndgon gang, vi kommer att kénna oss trasiga och kantstotta.
Men vi behaller fortfarande vart varde. For manniskor i var omgivning ar vi
ovarderliga. Vart manniskovarde kommer inte fran vad vi gor eller vad vi kan -
utan fran vilka vi ar!”

SAMMANFATTNING

Stall garna foljande fragor foér att sammanfatta évningen:
- Kan du ge exempel pa vad vi har pratat om och lart oss idag?
- Ar det ndgot som du tror kan paverka dig i framtiden?
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Elevbilaga 1 -
Sjalvkansla kontra sjalvfortroende

JAG GILLAR MIG SJALV!
(Anvisning: Avsluta féljande meningar)

Jag kanner mig val till mods (trivs) tillsammans med andra i klassen om de

Jag kdnner mig illa till mods (trivs inte) tillsammans med andra i klassen om de

For att stéarka min sjalvkansla i klassen vill jag att
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Elevbilaga 2 -
Sjalvkansla kontra sjalvfortroende

ALLA BEHOVER BLI SEDDA!
(Fyll'i ditt gladogram)

Datum

Till

Ditt meddelande

Fran
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OVNING 3 - SKAPA ER "KLASSTIL

Syfte: Ovningen syftar till att tal om begreppen trygghet och kamratskap samt diskutera dess
betydelse for den enskilda individen och gruppen. Eleverna ges &ven mojlighet att utveckla respekt
for andra manniskors stallningstaganden och vetskap om gruppens betydelse.

Tidsatgang: 120 minuter

Arbetssatt: Gemensam diskussion och projektarbete

Forberedelser: Skriv ut elevbilagorna till alla i gruppen.

INLEDNING

Detta ar den avslutande 6évningen i materialet och det centrala for ditt arbete. Det &r nu
ni diskuterar och reflekterar éver egenskaper hos ett bra team och tar fram er "klasstil”.
Ovningen later dig tillsammans med gruppen ocksé diskutera vad kamratskap betyder
och hur gruppens méjligheter att nd de gemensamma malen 6kar. Tanken ar att tillsam-
mans skapa en grund for hur man beter sig mot varandra. Det handlar om att vara en
god manniska och férebild samt att bygga upp en gemensam trygghet i gruppen.

GENOMFORANDE
a) Inled 6vningen med att beratta att ni tillsammans ska ta fram er egen “klasstil”.
Ga sedan vidare med denna uppvarmningsévning genom “Heta stolen”.
Las upp foljande pastaenden.
- Jag kanner alla i klassen!
Jag tycker skolan ar kass!
Det ar viktigt med en ratt attityd!
Det ar OK att fuska i skolan!
Skolarbete och tréning ar lika!
Det ar OK att fuska inom idrotten!
Jag har respekt for alla!
- Jag ger alltid 100 %!
- Jag visar alltid respekt mot alla!
- Jag vet vad mobbning betyder!
- Jag tanker pa hur jag uppfér mig!

Stod: Att genomféra “Heta stolen” eller "Heta konen”. Stall sa manga
koner eller stolar i en ring sa att de racker till alla elever. Viktigt att det blir
en over. FOr varje pastdende valjer utdévarna att vara for eller emot. Om de
ar for (eller haller med) ska de flytta sig till en annan plats, om de ar emot
(inte haller med) sitter de kvar. (Om det endast ar en som ar fér gar denne
och satter sig pa den tomma stolen eller till den tomma konen). Som ledare
ska du leda samtalet, stalla féljdfragor och sammanfatta diskussionen.
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b) Inledande diskussion: Vad ar en bra kompis? (se elevbilaga 1)
- Lat eleverna enskilt skriva ner tre egenskaper som kdannetecknar en bra kompis.
- Lat eleverna skriva ner var och en for sig tre egenskaper som kdnnetecknar ett bra team.
- Om du vore tranare for ett lag, vilka egenskaper tror du behovs i ett lag for
att skapa ett “vinnande” lag?

¢) Dela sedan in klassen i grupper och lat eleverna beratta om egenskaperna de har
skrivit ner i elevbilagan. Be dem i grupperna diskutera och samlas kring tre egenskaper
for foljande:

- Vilka egenskaper har en bra kompis?

- Vilka egenskaper har ett bra team?

- Vilka egenskaper behovs for att bli ett vinnande lag?

d) Atersamla i helklass och be grupperna presentera sina egenskaper.

e) Diskutera sedan i helklass kring féljande fragor och skriv garna ner det som
framkommer pa tavlan.

- Vad betyder kamratskap for dig?

- Vad tjanar laget pa att ha en god kamratskap?

- Vad tjanar klassen pa att ha en god kamratskap?

- Vad menar Michael Jordan nar han séger; “Med talang vinner man matcher
men med lagarbete och intelligens vinner man masterskap”
Vad betyder trygghet for ett team och vilken inverkan kan det ha pa resultatet?

f) Projektarbete — vi skapar var “klasstil” (se elevbilaga 2).
1. Beratta att ni ska genomfora ett grupparbete for att ta fram gemensamma triggers
for klassen i syfte att skapa trygghet i klassen/gruppen.
2. Lat alla grupper presentera sina foérslag pa triggers och skriv upp dessa pa tavlan.
Be sedan varje elev valja ut tva triggers som han/hon vill ha genom att satta ett kryss
framfor. Valj sedan ut de tre triggers som har flest roster. Klassen bestammer EN
klasstil som ska galla utifran de férslag som kommit fram. Tank pa att anvanda
elevernas egna ord.
. Gor klasstilen synlig i klassrummet och pa skolan.
4. Skicka in klassens bidrag till Prata Om Alkohol och delta i utlottning av fina klasspriser.
Postadress finner du pa hemsidan www.prataomalkohol.se.

w

SAMMANFATTNING

Stall garna féljande fragor for att sammanfatta évningen:
- Kan du ge exempel pa vad vi har pratat om och lart oss idag?
- Ar det ndgot som du tror kan paverka dig i framtiden?

FORTSATT ARBETET | HELA SKOLAN
Klasstilen ger er en gemensam vardegrund for att uppmuntra till kamratanda och en
trygg miljo. For att lyfta fram ert arbete och férsoka fa fler att engagera sig kan ni sprida
det vidare pa skolan. Har foljer exempel pa hur ni kan sprida klasstilen vidare pa skolan:
- GOr en utstallning pa skolan om klassens stil
- Lagg upp informationen om klasstilen pa skolans hemsida
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- Anvand sociala medier och beratta om hur klassen har arbetat for att ta fram sin klasstil
och vilket syfte den har. Uppmana andra klasser och skolor att géra samma sak.

- Presentera klasstilen och dess innebérd for yngre klasser pa skolan och forsok fa dem
att engagera sig och genomféra nagot liknande (Ungdomar lyssnar pa ungdomar!)
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Elevbilaga 1 - Positiva egenskaper

Skriv ner tre egenskaper som en bra kompis ska ha!

1

Skriv ner tre egenskaper som ett bra team ska ha!

1.

Om du vore trénare for ett lag, vilka egenskaper tror du behoévs i ett lag for att skapa
ett “vinnande” lag?
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Elevbilaga 2 - Skapa er "klasstil”

GRUPPENS UPPDRAG

Det ar viktigt att alla kanner trygghet och gladje i gruppen, skolan och idrottsféreningen.
Darfor ska vi ta fram var egen "klasstil”. Ni ska tillsammans i grupper om 3-5 personer
diskutera och skriva ner tre "triggers” pa hur ni ska vara mot varandra i klassen for att
alla ska kanna trygghet och fér att de gemensamma malen ska kunna uppnas.

Exempel pa triggers:
- Vi ger alltid 100 %
-1 var grupp ar gladje det allra viktigaste
- Vi lyssnar alltid pa varandra

a) Bestam gruppens tre triggers som klassen ska folja for att skapa trivsel och uppna de
gemensamma malen!

b) Redovisa era tre triggers pa tavlan.

c) Nar varje grupp skrivit sina triggers pa tavlan ska alla enskilt ga fram och markerar
tva alternativ som de tycker ska vara klassens stil.

d) Slutligen, de tre triggers som far flest roster ar de som galler for er "klasstil”. Dessa
tre triggers ska skrivas ut till alla elever och féraldrar samt klassens alla larare. Klasstilen
ska ocksa vara tydligt uppsatt i hemklassrummet.

Er klasstil ar ett redskap for att tillsammans skapa en grund fér en gemensam trygghet
och framgang.

Obs!

Varje ar lottar Prata Om Alkohol ut fina priser till de klasser som skickat in
exempel pa sina klasstilar. Gor sa har: Fotografera eller avbilda klassens stil
och skicka till info@prataomalkohol.se
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OVNING 4 - FORTSATT ARBETET
| DIN IDROTTSFORENING

Den klasstil som tagits fram kan enkelt och med férdel dverféras till din idrottsférening.
Antingen kan du sprida och etablera den existerande klasstilen eller sa gér du om
samma arbete som i skolan fast med utgangspunkt i idrottsféreningen. Nedan hittar

du exempel pa hur du kan éverféra arbetet till din idrottsférening.

SPRID DEN EXISTERANDE KLASSTILEN TILL DIN IDROTTSFORENING
- Stall ut klassens arbete i idrottsféreningens lokaler och lagg upp information pa
féreningens webbsida.
- Anvand sociala medier och uppmana andra lag och idrottsklubbar att ocksa ta fram
en egen “stil” for att uppmuntra till en trygg miljé i féreningen.
- Utbilda yngre utoévare och lag i féoreningen och forsok fa dem att géra samma
sak som er.

ARBETA FRAM EN NY STIL | DIN IDROTTSFORENING
a) Teamwork for att ta fram gemensamma triggers for vart lag i syfte att skapa
trygghet och framgang (se uppdragsbeskrivningen i bilagan).

b) Varje lag arbetar fram tre triggers som de anser skapar trygghet i gruppen.
Dessa tre triggers bildar lagstilen. Se till att gora lagstilen synlig och aterkoppla
ofta till den fér att se att alla f6ljer den och om den behéver uppdateras.

) Alla lagstilar samlas in och sammanstalls till en gemensam for hela féreningen.

Gor foreningsstilen synlig for alla och hall den levande genom att kontinuerligt
aterkoppla och revidera.
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Bilaga - Skapa en lag- och foreningsstil

UPPDRAG - ATT SKAPA EN LAG- OCH FORENINGSSTIL

Det ar viktigt att alla kédnner trygghet och gladje i laget och féreningen. Det skapar
battre forutsattningar for oss att umgas och na battre idrottsliga resultat. Darfor ska
vi ta fram var egen "lagstil”. Ni ska tillsammans i gruppen diskutera och skriva ner
"triggers” pa hur ni ska vara mot varandra for att alla ska kanna trygghet och de
gemensamma malen ska uppnas.

Exempel pa triggers:
- Vi ger alltid 100 %
-1 vart lag ar gladje det allra viktigaste
- Vi lyssnar alltid pa varandra

a) Bestam lagets triggers som ni tycker att laget ska folja for att skapa trygghet och uppna
de gemensamma malen! (Kan genomfdras som grupparbete eller gemensam diskussion).

b) Skriv upp de triggers som ni kommit fram till och |at varje spelare ga fram och
markera de tva alternativ som han/hon tycker ska inga i lagets stil.

c) De tre triggers som far flest roster ar de som galler fér "lagstilen”. Dessa tre triggers
ska skrivas ut till alla i laget och féraldrar. Lagstilen ska ocksa vara tydligt uppsatt i
omkladningsrummet vid traning och match. Er lagstil ar ett redskap for att tillsammans
skapa en grund fér en gemensam trygghet och framgang.

d) Gor lagstilen synlig genom att skriva upp triggers pa exempelvis ett lakan som alltid
hangs upp i omklddningsrummet.

e) Be alla lag i féreningen géra samma sak och samla in dessa fér att sammanstalla
en gemensam stil for hela féreningen. Gér den gemensamma stilen synlig for alla
i foreningslokalen eller liknande.

Obs!

Varje ar lottar Prata Om Alkohol ut fina priser till de lag som skickat in
exempel pa sina lagstilar.

GOr sa har: Fotografera eller avbilda lagets stil och skicka till
info@prataomalkohol.se eller se www.prataomalkohol.se f6r postadress.
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