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Handledarmaterial #Vilyfter

UTBILDNINGSPAKET FOR
ATT LYFTA PSYKISK OHALSA

For att lyfta psykisk ohalsa kommer Riksidrottsforbundet
under 2017 att erbjuda utbildningsinsatser for elitsatsande
idrottsungdomar och deras tranare och larare. #Vilyfter ar
ett utbildningspaket som bestar av en teaterférestallning,
en utbildningswebb och detta handledarmaterial som

du nu har framfér dig. Handledarmaterialet ar till for dig
som ar tranare eller larare och som moéter ungdomarna
regelbundet. Vi vill att forestallningen och utbildnings-
materialet ska vacka reflektioner och tankar — men framfor
allt ge trygghet och mojlighet for dig att prata om psykisk
ohalsa med de ungdomar du moéter.

Teaterforestéllningen lyfter tankar, kénslor och beteenden

En av aktiviteterna i utbildningspaketet ar teaterférestallningen ”"Upp Upp
—vi lyfter” som handlar om de tva elitsatsande ungdomarna Manne och
Lina. | forestallningen far vi lara kdnna Manne och Lina och ta del av deras
vardag med skola, traning och familjesituation. Teaterforestallningen lyfter
tankar, kanslor och beteenden som rér psykisk ohalsa och lagger en bra
grund for att arbeta vidare med dessa fragor.

Uthildningswebben hjélper er att jobba vidare

Efter forestallningen har ungdomarna maojlighet att tillsammans med dig
jobba vidare med hjalp av en skraddarsydd utbildningswebb fér unga
idrottsaktiva: www.vilyfter.se. Dar hittar ni bland annat mer information om
vilket stéd som gar att fa, erfarenheter fran andra idrottande ungdomar och
verktyg som hjalper ungdomen i vardagen. Anvand webbplatsen som ett
komplement till det har handledarmaterialet.

Du bestammer hur ofta och pa vilket sétt du anvander handledarmaterialet

Anvand det har materialet utifran dina och dina ungdomars forutsattningar
och pa det satt som kédnns givande, roligt och inspirerande just for er. Du
kan till exempel anvdanda handledningen under en timme som uppféljning
till forestallningen, eller under en langre period som en aterkommande och
naturlig del i er skol- och traningsvardag.

Satsningen riktas fraimst mot elitaktiva ungdomar

Pa grund av drémmen om att lyckas inom sin idrott kainner manga
ungdomar press och stress, vilket i sin tur kan leda till psykisk ohélsa. Pa
manga idrottsgymnasier forekommer dessutom kréankningar, inkilningar och
nollningar, ndgot som Skolinspektionen uppmarksammade redan 2014.

Svensk idrotts satsning mot psykisk ohélsa bland idrottsungdomar i Sverige
riktas framst mot cirka 10 000 elitaktiva idrottsungdomar i aldern 15-19
ar som gar pa riksidrottsgymnasieskolor och nationellt godkdnda idrotts-
utbildningar. | den har mycket specifika miljon upplever manga elever héga
prestationskrav.

Med anledning av detta har Riksidrottsférbundet tillsammans med Special-
idrottsforbunden och Skolverket beslutat att lyfta upp dessa viktiga och
kdnsliga amnen runt psykisk ohélsa bland vara ungdomar inom idrotten.
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Skapa dppenhet och trygghet

For att skapa basta forutsattningar for att lyckas med
utbildningsinsatsen ar det viktigt att ga varsamt fram och
skapa en trygghet i gruppen. Betydelsefulla ingredienser
for att skapa denna miljo ar en stor 6ppenhet och stark
tillit.

Att ténka pa infor dvningarna

TVINGA ALDRIG NAGON ATT VARA MED | EN OVNING. Varje individ deltar
pa sitt satt. Daremot ar det bra om du férbereder dig pa hur du ska hantera
en eventuell situation dar nagon inte vill vara med. Vad som passar bast
kan forstds bero pa vilken 6vning eller diskussion det ror sig om. Om den
situationen uppstar ar det ocksa viktigt att fundera 6ver varfér ungdomen
inte vill vara med.

ERBJUD ALLA MOJLIGHETEN ATT SAGA ”"PASS” om de inte vill svara pa en
fraga eller utveckla sina tankar. Det &r viktigt att det finns ett neutralt och
pa forhand 6verenskommet satt att avsta fran att svara.

UTGA FRAN ETT INKLUDERANDE FORHALLNINGSSATT nir du leder évningar
och diskussioner. Var medveten om hur du fordelar talutrymmet och upp-
marksamma varje individ i gruppen. Det ar viktigt att reflektera éver hur
du som larare eller tranare antingen kan forstarka eller utmana roller och
maktstrukturer i gruppen.

STRAVA EFTER EN TILLATANDE OCH TRYGG MILJO, dir det inte finns nagra
ratt eller fel. Férsok att gora det tydligt att alla har ratt till sina asikter, men
att personliga pahopp och krankningar inte ar tillatna.

FOLJ UPP OCH GE TID TILL FRAGORNA UNDER EN LANGRE TID. Kom ihdg

att 6vningarna och samtalen kan vicka manga tankar och funderingar hos
ungdomarna. Se till att félja upp och ge tid till dessa fragor under en lingre
tid.

Du kan fa stéd och vagledning

Ibland kan den har typen av samtal vacka fragor och reaktioner
hos ungdomarna som du kdnner ar for svara eller komplicerade
att hantera pa egen hand. Da kan du fa stdd och vagledning via
ditt distriktsforbund. Du kan ocksa fa hjalp med en kontakt till
bland annat idrottspsykologisk radgivare.

6 Handledarmaterial #Vilyfter | Riksidrottsfarbundet




AVSNITT 1

Ovning: Asiktskort

Den héar 6vningen kan genomfdras antingen i storgrupp eller i mindre
grupper. Till 6vningen foljer kort som ar numrerade fran 1 till 4 och som
svarar pa hur vil ett pastdende stammer 6verens med deltagarens egen
uppfattning (stimmer inte alls, stammer till viss del, stimmer till stor del

och stimmer helt).

Du kan antingen anvanda korten, eller marka ut fyra horn i lokalen med de
olika svaren. Forsok att fa var och en att vaga fundera pa sitt eget svar och
Iata bli att tanka pa vad de andra i gruppen kommer att svara.

Syfte med dvningen

m Att trana pa att ta stallning i olika fragor.

® Att kartlagga ungdomarnas erfarenheter och upplevelser.

® Att skapa ett underlag fér samtal om psykisk ohalsa.

Gor sa har

1. Be deltagarna sitta ned i en rund ring dar alla ser varandra.

2. Forklara att de inte ska svara med ord, utan genom att varje deltagare tar
fram ett kort, alternativt forflyttar sig till “ratt” hérn.

3. Las upp olika pastaenden for deltagarna. Forslag pa pastaenden hittar du

har nedan.

Jag tycker om att skratta.
Jag ar ledsen ibland.

Jag har nagon att prata med nar jag ar ledsen.

Jag blir ofta arg.

Jag har "knep” som hjalper mig att hantera
min ilska.

Jag kdnner mig trygg i min idrott.

Jag blir sedd av mina idrottskompisar.

Jag blir sedd av min trénare/larare.

Jag kdnner mig stressad.

Jag har "knep” som hjalper mig nar jag blir
stressad.

Jag har kompisar som jag kan prata med nar
jag mar daligt.

Det finns vuxna som jag kan prata med om
viktiga saker.

Jag kdnner mig ensam ibland.

Jag tycker att det ar svart att saga forlat.

Jag vet vad jag ska géra om jag ser en kompis
som ar ledsen.

Viigruppen brukar hjilpa varandra nar nagon
mar daligt.

Jag tycker att det ar svart att saga ifran nér en
kompis gor nagot som jag blir ledsen av.
Manniskor lyssnar nar jag pratar.

Jag kan sdga vad jag gillar aven om alla andra
gillar nagot annat.

Jag far vara med och bestamma i gruppen.
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AVSNITT 1

Ovning: Helikopterperspektiv

Den hédr 6vningen ar ett enkelt satt att stimma av hur deltagarna upplever
stamningen i gruppen. Under din ledning och med hjilp av de 6ppna fragor
som du stéller far deltagarna hjalp att kartlagga hur de och de 6vriga i deras
omgivning kdnner, upplever och mar.

Syfte med dvningen
B Att prata om vad psykisk ohalsa dr och hur det kan synliggoras.

m Att fa respektive individ att bli medveten om saker som de sjélva
upplever ar pafrestande och stressiga.

B Att fa respektive individ att fa syn pa och satta ord pa vad de ser i sin
narmiljo.

Gor sa har:

1. Samla alla i mindre grupper for att ge forutsattningar for en lugn
stamning.

2. Be deltagarna tanka sig att de ser sig sjalva utifran i en miljo som de ofta
ar i, till exempel omkladningsrummet, traningsarenan, lektionssalen
eller hemmet. Stéll sedan fragorna som beskrivs har nedan. For att halla
diskussionen pa en allman niva ar det viktigt att du staller 6ppna fragor.

3. Betona att ungdomarna inte ska ta upp enskilda personer i de exempel
som de beskriver, till exempel “Anja brukar alltid knuffas i kon” eller
”"Omar ser ledsen ut”. Det som ar intressant ar beskrivningarna av olika
reaktioner och ageranden, oavsett vem eller vilka de ar.

4. Dokumentera 6vningen pa valfritt satt. Ovmng: FO’[OI] VaCker kanS|0I’ t|" ||V
Nar ni &r klara med kartldggningen kan du gérna diskutera med gruppen Den har 6vningen &r ett enkelt sitt att stimma av hur 6ppet och frisprakigt
varfor dessa saker lyfts och/eller har intréffat. ungdomarna pratar om egna erfarenheter och kinslor. Med hjilp av foton

och bilder far ungdomarna stod att beskriva och satta ord pa vad de ténker.
Ovningen kan goras antingen i storgrupp eller i mindre grupper.

Syfte med @vningen

® Att identifiera situationer och kanslor.

® Att vaga prata om var och ens erfarenheter och kanslor.

B Att rama in gemensamma situationer och kanslor utifran gruppens

erfarenheter.
® Vad hander har?
B Vad gor varje person? Giir si hair:
- Vil Enell S e 1. Lagg ut en mangd olika vykort, utklipp eller fotografier pa ett bord. Se till
= Vilket kroppssprdk ser du hos var och en? att fotona &r ett stort urval av olika miljder, djur, manniskor, material och
m Vilket sprak anvands? farger.
® Vilka pratar och vilka pratar inte? 2. Be deltagarna vilja ett visst antal foton som vacker kanslor eller minnen
= Vad gor de vuxna, ledare, trdnare och larare? hos dem.
= Ser du samma saker oavsett vilken miljo du tanker dig? 3. Lat varje deltagare beskriva en handelse och hur den fick hen att m3,

utifran varje foto.

4. Samtala sedan tillsammans med deltagarna kring om det finns vissa
situationer eller kdnslor som aterkommer i samtliga beréattelser.
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Prata om forestéllningen
och utbildningswebben

Med all sannolikhet har forestallningen och utbildnings-
webben vackt tankar, funderingar och kanslor som ar
viktiga att du som tranare eller larare foljer upp. Det ar
forst nar ungdomen har mojlighet att satta ord pa det
hen tanker, kdanner och funderar dver som hen kan ta
det vidare och gora nagot at det.

Lat dessa samtal fa ta tid och planera garna in kortare
insatser under en langre tid. Har hittar du nagra forslag
pa dvningar som kan hjalpa dig att ta samtalen vidare.

12 Handledarmaterial #ViLyfter | Riksidrottsfarbundet




AVSNITT 2

Ovning: Samtal efter frestallningen
eller genomgéng av webb

Det hér ar en diskussionsévning som hjadlper ungdomarna och dig som
tréanare eller larare att komma igang och 6ppna upp fér samtal om psykisk
ohélsa. Se till att 6vningen far ta tid och att alla deltagare som vill far
utrymme att diskutera kdnslor och tankar som forestéllningen har vackt.

Syfte med @vningen

B Att gemensamt i gruppen prata om forestdliningen och om vilka kanslor
och upplevelser som den vackte.

® Att identifiera hur gruppen mar i stort samt vilka fragor eller omraden
som lyfts mest i gruppen.

® Att skapa 6ppenhet och mod hos deltagarna for att vaga prata om
dessa fragor.

Gor sa har:

1. Sitti en cirkel eller halvmane. Det &r viktigt att du har mojlighet att se hur
var och en i gruppen reagerar och agerar. Denna 6vning kan dven vara
bra att géra i mindre grupper, beroende pa gruppstorlek samt hur vana
deltagarna ar att prata om dessa @mnen.

2. Tydliggor att var och en har mojlighet att avstd och “passa” pa en fraga.
Det kan ta tid att fa alla att 6ppna upp sig, vaga och vilja prata om kanslor
och upplevelser.

3. Valj ut ett par fragor av férslagen nedan och stall dem till deltagarna.
Lat det fa ta den tid som beh6vs —ingen mar bra av att “hasta igenom”
denna typ av fragor.

FORSLAG PA FRAGOR

Vad tror du ar huvudbudskapen med forestallningen?
Vilka kanslor vacks av férestallningen?
Vad har fastnat hos dig efter forestallningen?

Kénner du igen nagra situationer som speglas i
forestallningen? Nar har dessa situationer hant?
Hur har reaktionerna varit?

m Kinner du igen beteenden fran forestallningen i din
vardag? Pa vilka satt syns de i din vardag?

® Vad kan du som medmanniska gora nar du ser att
nagon mar daligt?
m Vilka rad kan du ge dig sjalv eller andra som mar daligt?

® Vad anser du ar viktigast att tdnka pa om och nar du
eller nagon annan mar daligt?

14 Handledarmaterial #Vilyfter | Riksidrottsfarbundet




AVSNITT 2

Ovning: Rollspel eller forumteater

Detta ar en 6vning som hjalper till att konkretisera vad den enskilda
individen kan géra om den sjalv eller nagon annan mar daligt. Rollspel eller
forumteater ar bra verktyg for att synliggéra fragor om psykisk ohalsa och
kan hjalpa deltagarna att reflektera 6ver olika situationer som kan uppsta.

Syfte med dvningen

B Att komma ndrmare kdrnfragorna genom att spela rollspel eller
forumteater utifran ett antal utvalda case.

® Att fa deltagarna att reflektera och samtala kring psykisk ohalsa genom
att ta del av och agera utifran olika case.

B Att analysera och konkretisera vad deltagarna sjalva kan gora for att ta
hand om sig sjalva samt hur de kan hjalpa och stotta andra i sin narhet.

Gor sa har:
1. Valj om deltagarna ska spela rollspel eller forumteater.
2. Delain deltagarnai grupper.

3. Valj ut ett case som varje grupp ska spela. Du kan till exempel anvanda
dig av fardiga case, antingen i sin helhet eller delar, eller skapa egna. Du

hittar fardiga case pa www.vilyfter.se. Fyll gdrna pa med egna efter hand.

4. Ge deltagarna tid att forbereda och satta sig in i sina olika case innan de
framfor de olika rollspelen eller teaterforestallningarna.

ROLLSPEL = du spelar upp en handelse dar deltagarna sjalva
agerar olika bestamda roller.

FORUMTEATER = en typ av rollspel med syfte att fa publiken
engagerad i handlingen. En grupp spelar upp scener som
handlar om vardagliga men viktiga handelser tagna ur
idrottsvarlden. Med jamna mellanrum far publiken mojlighet att
stanna teatern och vara med och paverka handelseférloppet.

16 Handledarmaterial #Vilyfter | Riksidrottsfarbundet

Ovning: Intervju

| den har 6vningen intervjuar du deltagarna enskilt eller i mindre grupper
om hur de upplever sin tranings- eller skolsituation. Detta kraver lite mer
forberedelsetid och efterarbete, men ger ocksa mer i gengald. Kom ihag
att du kan fa stéd av en processledare, kurator eller idrottspsykologisk
radgivare om du behover.

Syfte med dvningen

® Att lata deltagarna beratta om klimatet pa och runt traningen genom att
utga fran sig sjalva.

m Att fa fram ett gediget underlag bestaende av deltagarnas upplevelser,

som sedan kan anvandas i planeringen av skolans framjande och
forebyggande arbete.

Gor sa har:
1. Intervjua ungdomarna, antingen enskilt eller i mindre grupper.

Var tydlig med varfor ni gor denna 6vning och vad den ger for underlag
for framtiden.

2. Utga fran ett urval av fragorna i de kartlaggningsverktyg som finns pa
www.vilyfter.se. Valj fragorna med omsorg.

3. Dokumentera svaren pa valfritt satt i dialog med deltagarna (till exempel
genom att anteckna, filma eller spela in med diktafon).

4. Prata med deltagaren om hur dokumentationen bor anvdndas.
Kanske ar det framst for ungdomarna att behalla sjalva?

Handledarmaterial #Vilyfter | Riksidrottsfdrbundet 17



Kontinuitet, uppfdljning och vidare stdd

Det ar viktigt att avsatta tid for att folja upp och
kontinuerligt fortsatta samtala kring dessa fragor. Dels for
att ni med all sannolik har vackt en del reflektioner, tankar
och kanslor genom att starta upp denna typ av dialog.
Dels for att skapa trovardighet och fértroende for att
kunna forandra och stodja pa basta satt.

Ta dig tid for enskild uppféljning och samtal for att vara
ett sa bra stod som mojligt for varje ungdom. G3 tillbaka
till tidigare samtal, checka av och fordjupa. Tank pa att
satta ungdomen i centrum och ge hen tid att prata.

For dig handlar det framst om att vara lyhord och stalla
fordjupande fragor.

18  Handledarmaterial #Vilyfter | Riksidrottsfarbundet




AVSNITT 3 AVSNITT 3

Ninine. DI ° Nermimrs "
Ovning: Blicka framét! Ovning: "Ta dagens temperatur
Den héar 6vningen handlar om att skapa en konkret handlingsplan for Den har 6vningen handlar om att Idta ungdomarna reflektera 6ver hur de
ungdomarna. Bade for varje enskild person, och for gruppen som helhet. mar infor och efter en traning eller lektion. Ungdomarna far med hjalp av
Med hjalp av en handlingsplan kan ni langsiktigt arbeta med den héar typen en skala skatta hur de mar och forséka forklara varfér de mar som de mar.
av fragor och enklare blicka framat. Ovningen kan géras enskilt tillsammans med dig, i mindre grupper eller
i storgrupp.
Syfte med dvningen
m Att hjilpa deltagarna att bade sjalva och i grupp skapa en handlingsplan Syfte med dvningen
for att kontinuerligt jobba med det som behover jobbas med. m Att fa en 6verskadlig bild av hur var och en mar infor och efter en traning
m Att skapa ett fortroende och tillit for att stéd finns och kommer att finnas eller lektion.
for alla. m Att skapa en trygghet och 6ppenhet i gruppen for att vaga visa hur
man mar.
Gor sa har:
1. Lat alla deltagare skriva ned ett antal mal som beskriver hur de vill ha Gar sa har:
det pa skolan, pa traningen, i omklddningsrummet eller i nagot annat 1. Anvand en 6-gradig skala, fran blatt till rott (kallt till varmt, mar inte alls
sammanhang. bra till mar mycket bra).
2. Be deltagarna beskriva vad som behover hinda for att det ska bli sa. 2. Lat var och en skatta sig sjalva utifrdn hur hen mar idag.
Var sa konkret som mojligt och dela upp de olika beskrivningarna i vad 3. Forsok fa var och en att kort kommentera varfér de har skattat som
deltagarna kan gora sjalva och vad de behdver géra tillsammans som de gjort.

grupp eller med stod av en larare eller annan vuxen.

3. Bestam tillsammans med deltagarna hur handlingsplanen ska anvandas
och hur ni ska félja upp den.

4. Gor sedan tillsammans med deltagarna en handlingsplan fér gruppen
som helhet.

5. Be deltagarna fundera pa vad gruppen behoéver gora for att alla ska ma

bra och kinna sig trygga och hur de ska jobba for att det ska bli sa. ﬁvning: Uppfoljnlng utifran "tva sidor”

Den hér 6vningen hjélper dig att félja upp fragor som ni har diskuterat och
prata mer om hur ni ska géra fér att gd vidare. Ovningen gar bra att géra i
grupp, eller enskilt tillsammans med dig.

Syfte med dvningen
B Att folja upp tidigare samtal och 6vningar.

m Att fortsatta att lyfta och stodja gruppen och varje enskild individ utifran
dessa fragor.

Gr sa har:

1. Lat var och en fa ett A4-papper som viks pa mitten och utgor tva spalter.
P3 en av spalterna skriver de: “Tankar sedan sist!” och pa den andra:
"Med siktet framat!”.

2. Lat var och en fa ett antal minuter pa sig att skriva ned reflektioner och
tankar under forsta spalten “Tankar sedan sist!”.

3. Samtala sedan i mindre grupper om tankarna som deltagarna har skrivit
ned. L3t deltagarna sedan gemensamt diskutera hur de anser att gruppen
bor jobba vidare med fragorna och |dt dem skriva ned detta under
spalten ”Med siktet framat!”.
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AVSLUTNINGSORD

Vi hoppas att detta utbildningspaket pa ett bra satt hjalper
er att ha samtal om psykisk ohalsa. Det ar viktigt att
fortsatta samtalen for att 6ka kunskap och forstaelse for
omradet, men framforallt ar det viktigt att hitta vagar for att
stodja dagens unga idrottsaktiva att komma vidare. Det har
ar ett omrade som behdver arbetas med kontinuerligt.

Lycka till!




BILAGA

Bilaga 1 - Vad &r psykisk ohlsa?

Vad &r psykisk ohalsa?

Psykisk ohalsa ar ett vitt begrepp. Det innefattar allt fran psykisk sjukdom
och psykisk storning till att uppleva besvar som stor det psykiska val-
befinnandet och som paverkar ens dagliga liv.

Allt fler upplever sig ha besvar med dngslan, oro, angest och smnbesvar.
Dessa besvar har okat i alla aldersgrupper upp till pensionsaldern under
senare ar. Okningen av besvar har framst skett hos unga vuxna, speciellt
bland yngre, korttidsutbildade kvinnor.

Trots detta ar det endast en mindre del av alla med psykiska problem som
soker professionell vard eller far en psykiatrisk diagnos.

Orsaker

Det finns manga orsaker till psykisk ohalsa. Vi ar olika sarbara for de
pafrestningar och upplevelser vi moter under livets gang. Den individuella
sarbarheten ar till viss del genetiskt betingad. Man kan till exempel drva
dispositionen (ha en sarbarhet) for att utveckla en depression men det ar
inte sdkert att sjukdomen bryter ut. Det hdnger bland annat samman med
vilka yttre villkor som galler i ens liv.

Att inte kunna styra sitt liv, att inte ha ett fungerande socialt natverk, att
inte finna en balans mellan privatliv och arbetsliv kan ocksa paverka den
psykiska hdlsan negativt.

Kriser som har att géra med relationer och separationer kan utlésa eller
initiera psykisk sjukdom som depression.

Stor arbetsborda med for lite egen kontroll kan innebdra att den psykiska
halsan paverkas. Det dr ocksa negativt att ha for lite att géra och att inte
kanna sig uppskattad samt uppleva en bristande balans mellan prestation
och beldning. Tidspress, minskad anstallningstrygghet och (oro for) arbets-
I6shet ar ocksa faktorer som kan bidra till psykisk ohalsa.

Andra orsaker till psykisk ohalsa kan vara kroppslig sjukdom. Vissa tillstand,
exempelvis problem med d@mnesomsattningen, kan medfora samtidiga
psykiska och kroppsliga besvar.

https://www.suntarbetsliv.se/artiklar/organisatorisk-och-social-arbetsmiljo/
vad-ar-psykisk-ohalsa/
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BILAGA

Bilaga 2 - Case

Case 1 - Trénare som pressar/favoriserar

En tranare till en tréaningsgrupp pressar de aktiva for att uppna vissa resultat
som tranaren satt upp for aret. Stressen 6ver att na dessa resultat skapar
frustration hos saval tranare som de aktiva. Tranaren borjar favorisera en
del i gruppen som natt langre i sin utveckling genom att pa olika satt Iata
dem fa fortur, visa 6vningar, fa mer speltid och uppmarksamhet.

® Vad hander i gruppen?
m Vilka kanslor vacks?
m Vilka beteende ser ni?

Case 2 - Kompis mér déligt - atstorning

En traningskompis har under en tid sett hangig, blek och ledsen ut, men
inte velat sdga nagonting. Du borjar se att din kompis undviker luncher,
middagar och tar i basta fall endast nagon frukt i samband med ni andra
dter macka eller mat. Kompisen forsvinner stundtals ivag rent fysiskt och du
upplever att denne inte ar speciellt narvarande.

® Vilka funderingar vacks?
® Vad gor du?
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