kludering som upplevels

— varfor kanslan av till-
orighet styr engagema

Hanna Rohani
Psykolog, Friends




Syftet

Vad ar trygghet?
Hur paverkar det individen?
Varfor ar det viktigt inom idrott?

Hur skapar vi forutsattningar?

A S A

Fraga varfor!



O
— ett litet ord
kan gora skillnad.



Runda

1. Namn
2. Arbetsplats/forbund

3. Vad tycker du ar bast med idrott — ett ord



Trygg idrott

- Skydda och starka



Ovning



Trygghet - Gemenskap - Motivation — Prestation



Vad ar trygghet?

1. Grundlaggande behov

2. Fysiskt, kanslomassigt och psykiskt
3. Inte ensam!
4.

En forutsattning for prestation



Risker med otrygghet

Minskad motivation och prestation
Utmattning

Okad skaderisk

Psykisk ohalsa

Avhopp

Langsiktig. inaktivitet




Resultat i korthet - idrottsrapport

1 O % Krankta av nagon vuxen inom sin idrott

1 9 (y Inte berattat for en vuxen att de blivit
0 kranka inom sin idrott

4% Har blivit mobbade inom sin idrott



Ett forebyggande arbete gor skillnad

* Storre trygghet inom sin idrott generellt
* Mindre ensamhet i laget

* Pratar oftare med ledare om de
upplever sig utsatta/krankta.

Ett forebyggande arbete gor skillnad !



Varfor trivs unga i
foreningen?

Utveckling och larande
Kanna gemenskap
Avkoppling fran annat
Tavlingsmoment

* Acceptans och trygghet

= Det ar roligt!




Hinder

* ALLA beteenden dr det mest begripliga for den som utfér.

Annars skulle de inte gora det!

frlvends


https://www.youtube.com/shorts/GAn6EbkPWxM

Normer



Vad ar normer?

Oskrivna regler
Delas av gruppen
Paverkar beteenden i vardagen

De inom normen, har svarast att
upptacka normen

Syftet?




Hur skapas normer?

16


https://www.youtube.com/watch?v=o8BkzvP19v4

17

Paverkar sjalvbild
Ingrupp/Utgrupp - van eller hot
Anammar gruppens beteenden

Styr motivation — tar ansvar for min grupp



Egen
Avvikande

De andra

Annorlunda



Hur normer kan foda vald



20



Vad ar... hoser?

Ratt Fel
Snyggt Fult
Bra Daligt
Tufft Tontigt
Normalt Onormalt
Moget Barnsligt




Mentimeter

1. Enstark norminom din idrott?



https://www.mentimeter.com/app/presentation/alhe6og4kdd2kcp7tpytvwf7sikpoy3c/edit?question=okewrcynh792

Varfor ar det sa svart att
bryta normen?

* Obehagliga kanslor - skam
e Bestraffning

* Kraver energi




Ovning: Armarna i kors



Psykologisk trygghet



Psykologisk trygghet

= (Okad prestation
=  Forbattrad kommunikation
= (Okad motivation och engagemang

= Minskad stress/utbrandhet

26



Diskussion

1. Tank pa ett tillfalle da du kant en stark gemenskap — vad berodde det
pa?

2. ldentifiera goda exempel i din forening dar man identifierat risker for
otrygghet/krankningar och l0st det pa ett bra satt.

frlvends



Hur kan vi skapa psykologisk
trygghet?

= Skapa tillit

= Bygg relationer

" Ge och ta emot feedback

= Var tydlig och konsekvent

= Uppmuntra samarbete

28



Praktiska rad

 Halsapaalla

e GOr gruppstarkande 6vningar

* Synliggor allas styrkor

e Satt mal utan prestationer

e @GOr aktiviteter utanfor idrotten
e Satttydliga regler

* Var en férebild

 Agera!

 Avrunda med nagot positivt

29



Sammanfattningsuvis..

Trygghet - Gemenskap — Motivation — Prestation



Sammanfattningsvis..

Reflektera over ditt agerande
Sma saker kan ha stor betydelse
Vaga ifragasatta normer, aven de du gillar

Lagg tid pa relationerna

DLl

Alla gor det som ar mest begripliga, for dem



Friends Kunskapsbank

www.friends.se




Fragor?






friends

Tack!

Hanna.rohani@friends.se
Hemsida: www.friends.se
Facebook: www.facebook.com/StiftelsenFriends
Instagram: @stiftelsenfriends
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