Anvisning till tranare for att férebygga mobbning inom idrottshobbyverksamhet

Trinarna kan anvinda denna anvisning ndr de vill forebygga mobbning i sin grupp eller i sitt lag. Det dr bra
att gd igenom dessa steg dven nir mobbning har forekommit i gruppen.

1. Repetera gruppens/lagets forhallningsregler

Det ar bra att borja varje sisong med att faststalla tydliga forvantningar och
forhallningsregler. Vid genomgangen av forvantningar angaende beteende &r det bra att
trdnarna aven berattar hurudant beteende inte accepteras. Det ar viktigt att tranaren
paminner att mobbning inte ar acceptabelt.

Skapa gruppens eller lagets spelregler tillsammans med idrottarna. Forsakra att all slags
mobbning ar forbjuden i spelreglerna. Observera att man kan gora spelreglerna positiva,
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sasom “vi tar med alla”, ”vi uppmuntrar alla”, ”vi behandlar alla med respekt”.

2. Prata med idrottarna om mobbning

Behandla mobbning med hela laget eller gruppen och ga igenom vad mobbning ar,
mobbningens effekter och beratta om vilka satt idrottarna kan ingripa i mobbning.

Vad ir mobbning?

Mobbningen kan vara direkt eller indirekt, intraffa ansikte mot ansikte eller pa natet.

Mobbning ar skadlig behandling som sker en eller upprepade géanger. Nar mobbning
forekommer &r det ofta en idrottare som blir utsatt och som &r oformdégen att forsvara
sig fran mobbarna.

Mobbningen kan vara

e verbal: skramsel, hot, skall, standigt retande

e fysisk: slag, sparkar, smallar o.dyl. fysiskt vald

e social: utfrysning, ryktesspridning, férodmjukelser

o fOrstorelse av egendom: traningsredskap smutsas ner, forstors eller goms
undan

- 8 % s
#etoleyksin W Vaestsliitto




Mobbning sker d@ven ofta via natet och mobilen. Mobbning via nétet eller
mobilen ar till exempel

e skickande av hanande, hotande eller upprorande meddelanden

e olovligt ldnande och spridande av natdagbocker, redigering och spridning av en
annan persons fotografier

¢ hdanande webbsidor som avsiktligt skapats om den mobbade eller webbplatser som
ar fardigt tillampade for natmobbning och spridning av lankar till dessa sidor

e upptradande under en annan persons namn eller anvandarnamn

Mobbningens effekter pa den mobbade
Fysiska effekter

¢ Olika somatiska symptom sdsom magont, svindel, trotthet, huvudvark, muskelsmartor
e Mobbning i barndomen ar en speciellt skadlig upplevelse, som kan paverka halsan
langt in i vuxenlivet.
e Forskning visar att kroppen reagerar likadant pa fysisk och social smarta. Nar
man kontinuerligt upplever mobbning producerar kroppen stresshormonet
kortisol, som har skadliga effekter pa blodcirkulationen, matsmaltningen och

immunsystemet.

Psykiska effekter

e Mobbning skadar den mobbades sjalvbild och sjalvfortroende.
e Mobbning orsakar hopploshet: “Kanske mobbarnas ord och handlingar dr sanna
och jag fortjanar dem.”

o Effekter pa kort sikt
v Hat, depression, angest, panik, tillbakadragenhet fran normala aktiviteter,
somnloshet, standig trotthet och 6kat somnbehov, sjalvmordstankar
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o Effekter pa lang sikt
v’ svarigheter att lita pa andra, viljan att hdmnas, hatkénslor, lag
sjdlvkansla, svarigheter i manskliga relationer, sjalvdestruktiva tankar,
undvikande av sociala situationer

3. Stirk idrottarnas sitt att ingripa i mobbning som de blir vittne till

Askédare har en stor roll i om mobbningen fortsatter eller upphor. Darfor ar det dven
viktigt att prata om mobbning med hela laget. Helst innan ett enda fall av mobbning har
forekommit. Enligt undersokningar upphor mobbningen i upp till 60 procent av fallen
nar en lagkamrat ingriper i mobbningen. Det ar viktigt att ge barn och unga konkreta
exempel pa vad de kan gora. Beratta i samband med varje exempel vilken vuxen de kan
berétta f6r om mobbning.

Alternativ 1: Sdg emot mobbaren och beritta for en vuxen

Fundera tillsammans med idrottarna vad man kan sdga at mobbaren om man ser att en
annan bli mobbad.

e ”Det dér ar inte okej.”

e “Forstar du att det du gor ar valdigt forolampande?”

e ”Det ar fel att behandla en annan person sadar.”

e ”Man far inte sdga sa dar at en annan person.”

e ”Sluta, skulle du vilja att ndgon behandlar dig pa det dar viset.”

e ”Man behover inte vara basta van med alla, men man far inte lamna nagon utanfor.”

Alternativ 2: Ga ddrifran / hjalp den mobbade att ga dirifran och beritta for en vuxen
e Om det inte kdanns tryggt att bemota mobbarna direkt, g& darifran. Bli inte
kvar och bevittna mobbningen eller skratta at den.
e Sag at andra askadare att du inte godkdnner mobbning. Uppmuntra dven andra
att ga darifran.
e Du kan ocksa hjdlp den mobbade att ga darifran. Fraga den mobbade om hen vill
folja med dig. Du kan be andra dskadare att
stodja
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e "Hej titta, var de gor mot XX. Jag tycker inte att det dar ar roligt. Vi gar harifran
och ber XX folja med oss.”
e "Hej, XX, jag vill prata med dig. Kan du f6lja med mig?”

Alternativ 3: prata med den mobbade i enrum och beritta for en vuxen
e Erbjud dig att beratta om mobbningen for tranaren eller en annan vuxen tillsammans

med den mobbade.
e Sdg att mobbningen inte ar hens fel och att du tycker att mobbarna gor fel.
e 5tod den mobbade och bjud med hen i lagets gemensamma evenemang.

Alternativ 4: Beritta for tranaren eller en annan palitlig vuxen

e Ansvaret fOr att ingripa i mobbningen ligger alltid hos en vuxen. Uppmuntra
idrottarna att beratta om de ser mobbning och beratta vem de kan kontakta eller
vem de kan berétta for om saken.

4. Skapa en miljo som foérebygger mobbning

Tranaren kan ocksa med sitt eget beteende skapa en miljo som férebygger mobbning.

Bygg upp fortroende och beakta idrottarens kinslor
e Att skapa en fortrolig relation till idrottarna hjalper tranaren att paverka barnen och

ungdomarna med positivt uppforande istéllet for att kontrollera dem.

e Enkla saitt for detta ar till exempel att hdlla 6gonkontakten med idrottarna och att
aktivt lyssna pa dem. Aktivt lyssnande ar till exempel att man later idrottaren tala till
punkt utan att avbryta.

e Nar idrottarens prestation forsamras eller hen drar sig tillbaka, ska tranaren
kontrollera om allt dr vdl med idrottaren. “Jag marker att du blev upprord pa
traningarna och att du var tystlaten. Vill du beradtta om nagot bekymrar dig?” ”"Du
verkar inte vara dig sjalv idag, ar allt val? Du kan komma och prata med mig om du
vill.”
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e Ofta kan det vara svart att prata om mobbning, s& om du som tranare kdnner att
allt inte dr som det ska, ar det viktigt att du inte slutar fraga efter en gang.

Stod idrottaren att hantera kénslor

e Tranarna kan hjilpa idrottarna att aterhamta sig efter ett misstag som de eller en
lagkamrat har begatt. Erbjud stod efter att misstag har intraffat. Dom inte. Detta
visar en god forebild for idrottarna. ”"Misslyckanden hor till idrotten och
inlarningen! Jag forstar att de anda ar trakiga. Vad skulle du gora annorlunda
nasta gang?”

e Varje idrottare ar en individ och det finns dven skillnader i hur de hanterar sina
kanslor. Om en idrottare latt tappar humoret eller till exempel grater latt, kan
du fraga foraldrarna hur man bast hjalper deras barn att hantera sina kanslor.

e Hantera som trdnare dina egna kanslor gentemot idrottarna, 6vriga tranare och
domare, speciellt nédr en idrottare begar ett misstag.

e Uppmuntra idrottarna att tala positivt om sig sjdlva. Du kan hjdlpa idrottarna att se
sina egna styrkor och koncentrera sig pa dem. “Idag gick traningarna valdigt bra! Vad
tycker du att du gjorde bast idag?” “Idag var inte riktigt den basta traningsdagen,
men vad tycker ni att ni gjorde bra idag?”

Stiarkande av lagets eller gruppens sammanhallning
e Ge respons for bra lagarbete. “Bra mal! Det var helt klart hela lagets fortjanst”

e ”Du trostade lagkamraten pa ett bra satt nar hen begick ett misstag. Sa gor en
riktig lagspelare.” “Du var mycket bra pa att uppmuntra andra i tavlingen.”

e "Roligt att du bjod med X i era planer efter traningen. Pa sa sitt kanner nya
lagmedlemmar att de ar valkomna i laget.”

e Trdnarna kan ge de populiraste idrottarna ansvaret for att ta med alla i laget
eller gruppen. De fungerar ofta som opinionsbildare till den 6vriga gruppen och
deras exempel far dven andra att agera pa att satt som starker lagandan. “"Kan ni
ta pd er att se till att alla uppmuntras jamlikt och att ingen lamnar
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utanfor. Jag tror att ni dr bra pa det och att andra dven foljer ert exempel.”

e Icke-verbala tecken pa kamratskap, sdsom high five och uppmuntrande leenden kan
ha samma positiva inverkan som ord.

5. Beakta grupper som ar mer utsatta f6r mobbning

Regnbdgsidrottare

¢ Med regnbagsidrottare avser man idrottare som tillhor sexuella minoriteter eller
kénsminoriteter. Sddana ar personer som identifierar sig som till exempel
lesbiska, bogar, bisexuella, transpersoner och interkonade.

e Undersok dina egna fordomar och uppfattningar om regnbagsidrottare och se till
att inte doma idrottare pa grund av dessa uppfattningar. Det ar bra att utga ifran
det finns personer i ditt lag och traningsteam som identifierar sig som en sexuell
minoritet eller konsminoritet.

e Kommunicera tydligt att ingen form av diskriminering och nedsattande
kommentarer om sexuell laggning accepteras. Vi har tillsammans kommit
Overens om i spelreglerna att ingen diskrimineras eller baktalas. Detta galler
aven sexuell laggning. Har godkdnns ingen form av diskriminerande
kommentarer, till exempel att kalla ndgon for bog eller lesbisk.”

e Kom ihdg att prata konsneutralt. “Ni kan be er familj, era vanner och er flick- eller
pojkvan/partner att komma och titta pa forestallningen.”

e Det far inte vara pa regnbagsidrottarens ansvar att lara andra om konsmangtfald eller
sexuella minoriteter. Hen ska fa vara en idrottare bland alla andra. Fraga alltsa inte
idrottaren som tillhor en sexuell minoritet i din grupp eller i ditt lag om sadant du
inte vet, utan ta reda pa det sjalv.

o Las konkreta praktiska tips i till exempel Setas handbok “Opitaan vhdessa!” (”Vi lar

oss tillsammans”) eller pa Setas webbsidor.
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https://www.dropbox.com/s/iffkzu8f0ft73wx/Opas_kouluille_2016_NETTI.pdf?dl=0
https://www.dropbox.com/s/iffkzu8f0ft73wx/Opas_kouluille_2016_NETTI.pdf?dl=0
https://sv.seta.fi/

Over- eller underviktiga idrottare

Diskussioner om vikt ska alltid endast hallas mellan tranaren och idrottaren.
Kommentera inte ndgons viktforandringar offentligt.

Aven i privata diskussioner ar det viktigt att tranaren noga 6verviger pa vilket sétt
man pratar om en idrottares kropp och till exempel behovet av att ga ner i vikt. Ge
korrekt information, betona inte saker som anknyter till vikten, berdtta om riskerna
med undervikt och identifiera tecken pa dtstorningar.

Tranarens egen instéllning reflekteras mellan raderna i hens tal, sa det ar viktigt att
understka hurudan installning man sjalv har till vikten och om man till exempel
kommenterar sin egen vikt i negativ ton.

Handikappidrottare

Om din grupp har en handikappidrottare:

Kontrollera din egen forenings/idrottsforbundets anvisningar.

Fraga idrottarens foraldrar om de basta sdtten for att beakta idrottarens
funktionsnedséattning. Fraga idrottaren direkt om hens funktionsnedsittning om
hen kanner sig bekvam att prata om saken.

Be om rad. Ta reda pa vilka andra foreningar eller aktorer i Finland som ordnar
liknande verksamhet, eftersom de sdkert har vardefulla tips. Dessa foreningar hittar
dui VAU:s tjanst Hitta din egen forening. Du kan dven be VAU eller
specialidrottsledaren vid din egen kommun om rad.

Sok information om idrottarens funktionsnedsattning, men fokusera pa personen, inte skadan.
Behandla idrottaren jamlikt inom gruppen. Visa ditt fortroende for idrottaren till
exempel genom att ge en mojlighet att vara ledare.

Hyperaktivitets- eller uppmarksamhetsstorning

Fraga bade foraldrarna och idrottaren hur man bast kan hjalpa idrottaren.
Be om rad till exempel av experter vid en ADHD-férening.
Erbjud personlig handledning eller rdd. Anvand tydligt sprak, undvik talesatt.
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https://www.vammaisurheilu.fi/palvelut/loyda-oma-seura

e Beidrottaren att upprepa anvisningen, men urskilj inte idrottaren ur gruppen.
e Erbjud ndgot att gora under vantetider, eftersom ADHD till exempel kan forsvara stillasittande.

Killor:

Kivakoulu.fi (www.kivakoulu.fi)

Mannerheims barnskyddsforbund (https://www.mll.fi/vanhemmille/tukea-perheen-huoliin-ja-
kriiseihin/kiusaaminen/ Mannerheims barnskyddsférbund (https://www.mll.fi/vanhemmille/tietoa-lapsiperheen-
elamasta/lapset-ja- media/nettikiusaaminen/)

Preventing Bullying: What Great Coaches Need to Know. Us Centre for safe sport. 2016

Sukupuolen ja seksuaalisen suuntautumisen moninaisuus — opitaan yhdessa! Opas opettajille. 2016. Seta.
Us Centre for safe sport. 2016. Preventing Bullying: What Great Coaches Need to Know.

Valtti-ohjelman kasikirja urheiluseuroille ja yhdistyksille — Ndin otamme mukaan erilaisia liikkujia. Vau Ry.
https://www.vammaisurheilu.fi/images/Valtti/valtti-ohjelma 2.pdf

www.playbytherules.net.au
www.terveurheilija.fi
https://adhd-liitto.fi/adhd-tietoa/lapset/adhd-perustietoa/
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http://www.kivakoulu.fi/
https://www.mll.fi/vanhemmille/tukea-perheen-huoliin-ja-kriiseihin/kiusaaminen/
https://www.mll.fi/vanhemmille/tukea-perheen-huoliin-ja-kriiseihin/kiusaaminen/
https://www.mll.fi/vanhemmille/tietoa-lapsiperheen-elamasta/lapset-ja-media/nettikiusaaminen/
https://www.mll.fi/vanhemmille/tietoa-lapsiperheen-elamasta/lapset-ja-media/nettikiusaaminen/
https://www.mll.fi/vanhemmille/tietoa-lapsiperheen-elamasta/lapset-ja-media/nettikiusaaminen/
https://www.vammaisurheilu.fi/images/Valtti/valtti-ohjelma_2.pdf
http://www.playbytherules.net.au/
http://www.terveurheilija.fi/
https://adhd-liitto.fi/adhd-tietoa/lapset/adhd-perustietoa/
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