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TILL DIGSOM HANDLEDARE ¢

Med utbildningen Alla Dagar vill vi lyfta fragan om menstruation och fotboll for att fa mer kunskap bland
tranare, ledare och spelare och gora det ldttare att prata om @mnet. Utbildningen bidrar till att flickor,
kvinnor och kvinnliga ledare far battre forutsattningar for att spela och fortsitta med fotbollen. Alla
Dagar ar initierat av Svenska Fotbollférbundet i samarbete med Svenska Spel.

GENOMFORANDE AV KURS

Handledningen ar ett hjalpmedel for utbildaren att hantera innehallet och tiden pa ett effektivt och
pedagogiskt satt.

Innehallet presenteras genom ett bildspel dar olika avsnitt behandlas. Varje avsnitt inleds med en start-
bild som féljs av bilder som ger deltagarna input. Bildspelet ger information och underlag fér samtal
och reflektion i grupp. Det ar viktigt att du som utbildare férklarar bilderna sa enkelt och tydligt som
mojligt. Strava efter att ge gott om tid till samtal och reflektion.

Varje deltagare ska uppleva att man har nytta av utbildningen. Som utbildare har du ett ansvar for att
alla kommer till tals. Strava efter att fa en trevlig stamning som gor att alla vagar prata om amnet.

KURSEN BASERAS PA DELARNA:

¢ Insikt

é Fakta

6 Menscykeln
é Utebliven mens
6 Traning och mens

Som utbildare behdver du vara insatt i materialet och ha last handledningen. Ta hjalp av handledningen och
kommentarerna som finns i bildspelet. Vi rekommenderar att genomféra utbildningen i en kurslokal som ar
moblerad sa att deltagarna kan sitta i sma grupper. Man kan med fordel dela upp kursen till olika tillfallen
och genomfdra samtal och reflektioner i en annan miljo. Sprid gdarna materialet till tranarkollegor och spelare
efter genomford kurs.

Rekommenderad alder for kursen ar 15 ar och uppat.

Lycka till i rollen som utbildare!
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SCHEMAFORSLAG ¢

Nedan hittar ni ett forslag pa tidsatgang for kursen.

Angaende kurstiden: Observera att angivna tider for varje del ar ungefarliga, var beredda att ge mer tid for
fragor som kanns viktiga, om det blir manga fragor och bra diskussioner.

TIDSATGANG:

¢ Inledning 5 min
¢ Insikt 10 min
é Fakta 20 min
é Menscykeln 20 min
¢ Utebliven mens 5 min
é Traning och mens 5min
6 Summering och feedback 15 min
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HANDLEDNING

1. INLEDNING (CA 10 MIN)

Bild 1. Alla Dagar

Halsa deltagarna vdlkomna, presentera er sjdlva och beratta att ni ska genomféra en kurs om menstruation.

Bild 2. Dagens agenda
Presentera schemat fér kursen.

Bild 3. Inledning
Introduktionsbild "Inledning”.

Bild 4. Mal och syfte med utbildningen

Las upp punkterna och forklara mal och syfte med utbildningen. Forklara innebdrden av punkterna vid behov.

é Bryta tabun och fa fler att prata om mens

é Informera om var stéd kan fas

¢ Det ska vara naturligt att prata med tranare och lagkamrater om mens
¢ Fafler personer att fortsatta spela fotboll

Bild 5. Vi behover bli bittre pa att...
Las upp punkterna och svara pa eventuella fragor.

Prata om mens pa ett 6ppet och naturligt satt

Oka medvetenheten genom utbildning

Forsta att olika personer kan ha olika symtom

Att férsta och kunna satta ord pa sina behov

Prata med nagon vuxen som du kanner dig trygg med

Upptacka avvikelser i sin menscykel

Hanvisa till ungdomsmottagning, skolskoterska, vardcentral eller anna lamplig vardgivare om mensen
hindrar fran tréning och match. Se 6ver vilka forutsattningar som finns i ert distrikt/kommun.

> & & & & o o
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2. INSIKT (10 MIN)

Bild 6. Insikt
Introduktionsbild "Insikt”.

Bild 7. Citat

Las upp citatet pa bilden och skapa en forstaelse for att flera spelare kanner sa har. Vi vill andra den har
kanslan och fa fler att vaga prata 6ppet om mens. Hélften av befolkningen far mens nagon gang i livet.

Citat: “jag &r inte mitt bésta jag idag, men jag vill inte sdga nagot...”

Upplever spelare att de har besvar som begransar dem ar det viktigt att man far hjalp. Det finns hjalp att fa
via ungdomsmottagning, gynekolog/barnmorska.

Bild 8. Hur ser verkligheten ut?
Diskutera hur verkligheten ser ut:

¢ Vikan for lite om hur mens paverkar kroppen, och det saknas tillrackligt med forskning kring kombinationen
fotboll och menstruation

¢ Vivet for lite om hur spelare hanterar kombinationen mens och fotboll

Vi behover vanda oss till spelare for att bast kunna forsta hur vi tillhandhaller stod och hjalp

¢ Alla personer ska ges samma mojlighet att spela fotboll alla dagar. Ingen ska begransas utifran sin
menstruation!
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Bild 9. Samtala och reflektera
Samtal i sma grupper (tre och tre): lat deltagarna diskutera och dela erfarenheter med varandra.

é Kéanner du nagon som du kan prata 6ppet med om mens?
6 Kan du prata 6ppet om mens i ditt lag?

ALLA
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3. FAKTA (CA 20 MIN)

Bild 10. Fakta
Introduktionsbild "Fakta”.

Bild 11. Unders6kning

2021 genomférdes en undersokning av Svenska Fotbollférbundet som ville fa reda pa om hur menstruationen
paverkar flickspelare. 462 spelare och 200 ledare svarade pa frageformularet.

é 50 % av svarande flickspelare upplever att deras mens/mensvark paverkar deras fotbollsutévande

& 50 % av svarande flickspelare upplever ett tabu att prata om mens

é 21% av svarande flickspelare har avstatt fran fotboll pa grund av mens

Pa SvFFs hemsida kan man ta del av enkaten i sin helhet: Vi bryter tabun och 6kar kunskapen om mens!
Organisation och samhaélle (svenskfotboll.se)

Bild 12. Samtala och reflektera

Samtal i sma grupper (tre och tre): 1at deltagarna diskutera och dela erfarenheter med varandra.

¢ Pa vilket satt tycker du att mens ar tabubelagt?
& Varfor tror du att spelare har uppgett att mensen har paverkat fotbollsutévandet?

Bild 13. Symtom

Denna studie innebar att aktiva kvinnor dokumenterade olika menstruationssymtom. Den har bilden ger
forstaelse for hur olika kvinnor kan uppleva sin menstruation. Att férsta sina symtom ger spelare en forklaring
till varfér man kdnner som man gor.

90 % upplever akommor/besvar vid mens
87 % upplever trotthet

83 % upplever att de far 6mma brost

75 % upplever humorsvangningar/angest
70 % upplever migran

65 % upplever 6kat sug/hunger

57 % upplever diarré

35 % upplever illamaende

o> & & & & & o o

Bild 14. Undersokningen i sin helhet
Samma undersokning som féregaende bild med alla symptom fran undersékningen. Alla symtom kan paverka
prestationsférmagan, hogre upp i tabellen redovisas symtom som man eventuellt behéver soka vard for.

Denna studie innebar att aktiva kvinnor dokumenterade olika menstruationssymtom. Den har bilden ger
forstaelse for hur olika kvinnor kan uppleva sin menstruation. Att férsta sina symtom ger spelare en férklaring
till varfér man kdnner som man gor.
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https://svff.svenskfotboll.se/samhallsnytta/jamstalldhet/alladagar/

Bild 15. Samtala och reflektera

Samtal i sma grupper (tre och tre): 1at deltagarna diskutera och dela erfarenheter med varandra.

é Har du upplevt symptom i samband med mens?

é Har du ndgon gang hoppat éver en traning /match/idrottslektion p.g.a. dina symptom vid mens?

Genom att prata om sina symtom och reflektera om vad som gér dem varre och vad som goér dem battre
hoppas vi leder till att spelare kan fraga och fa hjalp vid behov.

4. MENSCYKELN (20 MIN)

Bild 16. Menscykeln
Introduktionsbild "Menscykeln”.

Bild 17. Varfor far vimens

Forklara varfor vi far mens:

1. Ungefar en gang i manaden tar sig ett agg ut ur dggstocken och fangas upp av dggledaren.

2. Agget dker mot livmodern genom &ggledaren. Det &r nar dgget &r i ggledaren som det kan bli befruktat.

3. Samtidigt som dgganlaget borjar mogna byggs det upp en slemhinna pa livmodervaggarna. Den behovs
for att agget ska kunna fasta i livmodern om det blir befruktat.

4. Ett obefruktat agg fastnar inte i livmoderns slemhinna. Istéllet lossnar slemhinnan och droppar ner genom
slidan. Detta ar mensen.

Bild 18. Menscykeln
Detta ar en 6versiktsbild 6ver de tre faser som ingar i menscykeln, de styrs av hormonnivaer.

Menscykeln borjar pa mensens forsta dag. Det ar varierande hur lange man bléder. Vissa far mensbesvar, till
exempel riklig mens och menssmaértor. Darefter (under follikuldr fas) bérjar ett &gg att mogna. Agglossning
sker 14 dagar fére nasta mens. Men det finns risk/chans att bli gravid sex dagar i cykeln. Efter att &gglossning
(under luteal fas) upplever vissa PMS besvar. Slemhinnan forbereds fér en graviditet. Om befruktning ej sker
stots slemhinnan ut som en mens och cykeln bérjar om.

Bild 19. Mensblédning

Forklara att mensblédningen kan ha manga olika farger och kan byta farg fran dag till dag. Mensen kan vara
tunn och ibland mer som slajm i konsistensen. Detta beror pa att det inte bara ar blod som rinner ut utan
ocksa slemhinnan.
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Bild 20. PMS

PMS star for premenstruellt syndrom. P betyder fore, M betyder mens och S betyder samling av olika symtom
PMS &r vanligt men kan variera mellan olika personer gallande vilka besvar man far

Manga far PMS, men inte alla

En del personer kan kdanna sig extra arga, ledsna eller trétta dagarna innan mens

Man kan ocksa ha 6mma brost eller ha ont i magen

Det kan vara bra att forsta varfor du kanner sa och nar

Tips att skriva dagbok for att kartlagga sina symptom sa att man kan se eventuella ménster i sin cykel

> & & & & o o

Bild 21. Ldr kdnna din menscykel
Som spelare behdver man forst kanna till sin cykel innan man arbetar med den.

¢ Kartlagg och folj dina symptom sa att du kan se eventuella monster i din cykel
é Kartlaggning av menstruationscykeln ger underlag fér samtal med din lakare eller tranare...

Tips for dagbok:

& Markera forsta dag i blédning
& Notera om du far nagra symptom och vilka dessa ar
¢ Jamfor cyklarna over tid. Notera om du hittar nagra monster

Bild 22. Citat Lotta Schelin
Citat fran Lotta Schelin, fore detta damlandslagsspelare. Las upp citatet.

Citat: "Man kartldgger oss elitidrottare med allt fran hjartundersékningar till blodprover. Men inte en enda
gang har man kartlagt min menstruation och hur den paverkar mig.”

Bild 23. Samtala och reflektera
Samtal i sma grupper (tre och tre): 1at deltagarna diskutera och dela deras tankar och idéer med varandra.

6 Upplever du mens som ett hinder for att trana och spela match?
& Hur kan tréaningen optimeras pa basta satt under din menscykel?
& Hur bryter vi menstabut och hur blir vi trygga med att prata om mens?

Lyft upp goda exempel i helgrupp fran diskussionerna.

ALLA
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5. UTEBLIVEN MENS (5 MIN)

Bild 24. Utebliven mens
Introduktionsbild "Utebliven mens”.

Bild 25. Har mensen upphort?

Det ar viktigt att inse att detta kan vara bérjan pa ett storre problem, speciellt om en idrottare missar sin
mens i 3 eller fler manader.

Det har normaliserats att det inte &r en stor sak att fa utebliven mens, att det ar nastan normalt att idrottare
far utebliven mens. Detta ér fel.

Bild 26. Utebliven mens - orsaker och risker

é Enidrottare kan ha en halsosam vikt men anda ha energiunderskott pa grund av intensiv tréning

& Manga inser inte hur mycket de faktiskt behover ata

¢ Utebliven mens utan pagaende hormonell behandling kallas Amenorré, det kan vara allvarligt. Da behover
man uppsoka hjalp via ungdomsmottagning, gynekolog/barnmorska eller vardcentral. Det ar viktigt att
inte dolja detta problem. Manga ar tveksamma till att be om hjalp kring detta problem. Vid utebliven mens
ar det viktigt att séka hjalp.

Bild 27. Utebliven mens - checklista
Har ar en checklista for tranare och spelare. Om en spelare har tagit hansyn till checklistan utan resultat ar
det dags att prata med ldkare for att se om det finns ett annat underliggande problem.

Ett anvandbart satt att fanga upp utebliven mens ar att kartlagga sin menstruationscykel genom att foéra dag-
bok eller anvanda en app.

6. TRANING OCH MENS (5 MIN)

Bild 28. Traning och mens
Introduktionsbild "Traning och mens”.

Bild 29. Traning och mens

¢ Forskning har visat skillnad i ligamentslapphet mellan olika faser i menscykeln men det finns annu ingen
evidens om att skaderisken dr storre

6 Rekommendation just nu ar regelbunden styrketraning under hela menscykeln for att férebygga skador

& Spelare: Genom att forsta din individuella upplevelse under menscykeln kan du se till att ge dig sjélv det basta
stodet

& Tranare: Det basta sattet for tranare att stodja sina spelare ar att férsta den individuella upplevelsen kring
menstruationscykeln

6 Mer forskning behoévs

ALLA
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7.SUMMERING OCH FEEDBACK (CA 15 MIN)

Bild 30. Summering och feedback
Introduktionsbild "Summering och feedback”.

Bild 31. Checklista - Spelare
Det hér ar en checklista for spelare pa vad de kan vidta for atgarder efter genomférd utbildning.

Bild 32. Var kan jag fa hjilp?
Tips pa var man kan fa hjalp som spelare.

Bild 33. Checklista - Férening
Det har ar en checklista for er férening.

Bild 34. Reymersholms IK
Det har ar ett bra exempel fran en forening, Reymersholms IK.

Bild 35. Summering och feedback

Samtal i sma grupper (tre och tre): Lat deltagarna diskutera och dela erfarenheter med varandra. Summera
sedan i storgrupp.

Diskussionsfragor:

é Har du fatt mojlighet att diskutera det du tycker &r viktigt?

¢ Ardet ndgot du saknar med utbildningen?

é Har du lart dig nagot nytt under utbildningen?

¢ Ardet ndgot som du kommer att géra direkt efter utbildningen som du inte har gjort férut?

Rekommendation: Folj upp detta med gruppen efter ndgra manader med spelarna. Har de gjort nagot annor-
lunda och andrat nagot beteende efter utbildningen?

Utbildaren och spelarna ska sedan anvanda QR koden for att svara pa en utvardering om utbildningen, det
tar mellan 2-5 minuter. Er feedback ar viktigt for oss i vart fortsatta arbete.

Bild 36. Tack
Avslutningsbild - tacka deltagarna fér deras engagemang.

ALLA
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