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Anvisning till trdnare: att férebygga mobbning inom
idrottshobbyn

Trdnarna kan anvénda denna anvisning nér de vill férebygga mobbning i sin
grupp eller i sitt lag. Det ér bra att g& igenom dessa steg éven nédr mobbning
har férekommit i gruppen.

1. Repetera gruppens/lagets férhallningsregler

Det ar bra att bérja varje sdsong med att faststdlla tydliga férvéntningar och
forhdliningsregler. Vid genomgdngen av férvéntningar pd gruppens beteende
ar det bra att trdnarna dven berdattar hurudant beteende inte accepteras. Det ar
viktigt att trénaren pdminner att mobbning inte ér acceptabelt.

Skapa gruppens eller lagets spelregler tillsammans med idrottarna. Férsékra att
all slags mobbning ar férbjuden i spelreglerna. Observera att man kan géra
spelreglerna positiva, sdsom "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 gé igenom vad
mobbning &r, mobbningens effekter och beratta om vilka satt idrottarna kan
ingripa i mobbning.

Vad ér mobbning?

Mobbningen kan vara direkt eller indirekt, intréffa ansikte mot ansikte eller pd
ndtet. Mobbning &r skadlig behandling som upprepade gdnger. Nar mobbning
férekommer dr det ofta en eller flera idrottare som blir utsatta och som ar
oférmogna att férsvara sig frédn mobbarna.

Mobbningen kan vara

« verbal: skrdmsel, hot, skdll, stdndigt retande

« fysisk: slag, sparkar, smadllar, fysiskt vald

« social: utfrysning, ryktesspridning, forédmjukelser

« forstérelse av egendom: tréningsredskap smutsas ner, forstors eller géms
undan
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Mobbning sker éven ofta via nétet och mobilen. Mobbning via nétet eller
mobilen ar till exempel
« skickande av hdnande, hotande eller upprérande meddelanden
« att utan lov sprida innehdll frdn ndgons sociala medier, att redigera och
sprida bilder pd ndgon
« hdnande webbsidor som avsiktligt skapats om den mobbade eller
webbplatser som ar fardigt tilléimpade fér nGtmobbning och spridning av
l&nkar till dessa sidor
« upptrddande under en annan persons namn eller anvéndarnamn

Mobbningens effekter pd den mobbade

Fysiska effekter

« Olika somatiska symptom séisom magont, svindel, trétthet, huvudvark,
muskelsmartor

« Mobbning i barndomen &r en speciellt skadlig upplevelse, som kan
pdverka halsan Idngt in i vuxenlivet.

« Forskning visar att kroppen reagerar likadant pd fysisk och social smarta.
N&r man kontinuerligt upplever mobbning producerar kroppen
stresshormonet kortisol, som har skadliga effekter p& blodcirkulationen,
matsmdltningen och immunsystemet.

Psykiska effekter
« Mobbning skadar den mobbades sjdlvbild och sjalvfértroende.
« Mobbning orsakar hoppléshet: "Kanske mobbarnas ord och handlingar ar
sanna och jag fértjnar dem.”
« Effekter pd kort sikt
« Hat, depression, dngest, panik, tillbakadragenhet frdn normala
aktiviteter, sémnléshet, stdndig trétthet och 6kat sémnbehoy,
sjadlvmordstankar
« Effekter pd ldng sikt
« svdrigheter att lita p& andra, viljan att hdmnas, hatkdnslor, 1&g
sjalvkansla, svarigheter i ménskliga relationer, sjélvdestruktiva tankar,
undvikande av sociala situationer
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: arnas sétt att ingripa i mobbning som de blir vittne

till
Ask&dare har en stor roll i om mobbningen fortsatter eller upphér. Darfér ér det
dven viktigt att prata om mobbning med hela laget. Helst innan ett enda fall av
mobbning har férekommit. Enligt undersékningar upphdér mobbningen i upp till
60 procent av fallen nér en lagkamrat ingriper i mobbningen. Det &r viktigt att
ge barn och unga konkreta exempel pd& vad de kan géra. Berdtta i samband
med varje exempel vilken vuxen de kan berdtta fér om mobbning.

Alternativ 1: Séig emot mobbaren och berétta fér en vuxen

Fundera tillsammans med idrottarna vad man kan séga dt mobbaren om man
ser att en annan bli mobbad.
"Det ddr ar inte okej.”
o "FOrstdr du att det du gor ar valdigt féroldmpande?”
« "Det ar fel att behandla en annan person s& dar.”
o "Man fdr inte séga s& dar &t en annan person.”
« "Slutaq, skulle du vilja att ndgon behandlar dig p& det dér viset.”
e "Man behover inte vara bdsta van med alla, men man far inte Iimna
ndgon utanfor.”

Alternativ 2: Ga dérifran [ hjélp den mobbade att gé dérifrain och beréitta for
envuxen
« Om det inte kdnns tryggt att bemdta mobbarna direkt, gé& darifrdn. Bli inte
kvar och bevittna mobbningen eller skratta &t den.
o SdAg &t andra dskddare att du inte godkénner mobbning. Uppmuntra éven
andra att g& darifrdn.
« Du kan ocksd hjalp den mobbade att g& darifrdn. Frdga den mobbade
om hen vill félja med dig. Du kan be andra dskddare att
« "Hej titta, var de gér mot XX. Jag tycker inte att det ddr ar roligt. Vi gar
harifrdn och ber XX félja med oss.”
« "Hej, XX, jag vill prata med dig. Kan du félja med mig?”

Alternativ 3: prata med den mobbade i enrum och berétta fér en vuxen
« Erbjud dig att berGtta om mobbningen for trdnaren eller en annan vuxen
tillsammans med den mobbade.
« Sdg att mobbningen inte &r hens fel och att du tycker att mobbarna goér
fel.
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obbade och bjud med hen i lagets gemensamma
evenemang.

Alternativ 4: Beratta for tréinaren eller en annan padlitlig vuxen
« Ansvaret for att ingripa i mobbningen ligger alltid hos en vuxen.
Uppmuntra idrottarna att berdtta om de ser mobbning och berétta vem
de kan kontakta eller vem de kan beré&tta fér om saken.

4. Skapa en miljé som férebygger mobbning

Trénaren kan ocksé med sitt eget beteende skapa en miljé som férebygger
mobbning.

Bygg upp fértroende och beakta idrottarens kénslor

« Att skapa en fértrolig relation till idrottarna hjélper trédnaren att pdverka
barnen och ungdomarna med positivt uppférande i stdllet for att
kontrollera dem.

« Enkla satt for detta ar till exempel att hdlla 6gonkontakten med idrottarna
och att aktivt lyssna p& dem. Aktivt lyssnande ar till exempel att man I&ter
idrottaren tala till punkt utan att avbryta.

« Nar idrottarens prestation férsémras eller hen drar sig tillbaka, ska
trédnaren kontrollera om allt &r val med idrottaren. "Jag mdrker att du blev
upprérd pd tréningarna och att du var tystldten. Vill du berétta om ndgot
bekymrar dig?” "Du verkar inte vara dig sjalv idag, ar allt val? Du kan
komma och prata med mig om du vill.”

« Ofta kan det vara svdrt att prata om mobbning, sé om du som trénare
kénner att allt inte ér som det ska, a@r det viktigt att du inte slutar frdga
efter en géng.

Stéd idrottaren att hantera kénslor
« Trdnarna kan hjélpa idrottarna att dterhédmta sig efter ett misstag som de
eller en lagkamrat har begdtt. Erbjud stéd efter att misstag har intraffat.
D&m inte. Detta visar en god férebild fér idrottarna. "Misslyckanden hér till
idrotten och inlarningen! Jag forstdr att de andd ar trdkiga. Vad skulle du
goéra annorlunda ndsta géng?”

« Varje idrottare d@r en individ och det finns dven skillnader i hur de hanterar
sina kénslor. Om en idrottare latt tappar humoret eller till exempel gréter
latt, kan du frdga féraldrarna hur man bdst hjalper deras barn att hantera
sina kanslor.
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S anare dina egna kdnslor gentemot idrottarna, évriga
trdnare och domare, speciellt ndr en idrottare begdr ett misstag.
Uppmuntra idrottarna att tala positivt om sig sjé@lva. Du kan hjalpa
idrottarna att se sina egna styrkor och koncentrera sig p&d dem. “ldag gick
trédningarna valdigt bra! Vad tycker du att du gjorde bdst idag?” “Idag var
inte riktigt den bdésta tréningsdagen, men vad tycker ni att ni gjorde bra
idag?”

Starkande av lagets eller gruppens sammanhadalining

Ge respons for bra lagarbete. "Bra mdl! Det var helt klart hela lagets
fértjnst”

"Du trostade lagkamraten pd ett bra satt ndr hen begick ett misstag. Sé
gor en riktig lagspelare.” "Du var mycket bra pd att uppmuntra andra i
tavlingen.”

"Roligt att du bjéd med X i era planer efter tréningen. P& sé satt kdnner
nya lagmedlemmar att de ar vélkomna i laget.”

Trdnarna kan ge de populdraste idrottarna ansvaret fér att ta med alla i
laget eller gruppen. De fungerar ofta som opinionsbildare till den évriga
gruppen och deras exempel f&r dven andra att agera pd att sétt som
starker lagandan. "Kan ni ta pd er att se till att alla uppmuntras jamlikt
och att ingen ldmnar utanfoér. Jag tror att ni ér bra pd det och att andra
dven foljer ert exempel.”

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

5. Beakta grupper som ar mer utsatta fér mobbning

LHBTIQA+-idrottare

Med LHBTIQA+-idrottare avser man idrottare som tillhér sexuella
minoriteter eller kdnsminoriteter. Sddana &r personer som identifierar sig
som till exempel lesbiska, homosexuellg, bisexuella, transpersoner och
interkébnade.

Undersdk dina egna férdomar och uppfattningar om LHBTIQA+-idrottare
och se till att inte déma idrottare p& grund av dessa uppfattningar. Det ér
bra att utgd ifrédn det finns personer i ditt lag och trénarteam som
identifierar sig som en sexuell minoritet eller kbnsminoritet.
Kommunicera tydligt att ingen form av diskriminering och nedséttande
kommentarer om sexuell Idiggning accepteras.
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sammans kommit éverens om i spelreglerna att ingen
diskrimineras eller baktalas. Detta gdller dven sexuell I&ggning. Har
godkdanns ingen form av diskriminerande kommmentarer, till exempel
att kalla ndgon for bdg eller lesbisk som ett skéllsord.”

« Kom ihdg att prata kénsneutralt.

"Ni kan be er familj, era vénner och er flick- eller pojkvén/partner att
komma och titta pé férestdliningen.”

« Det fdrinte vara pd LHBTIQA+-idrottares ansvar att ldra andra om
kédnsmdngfald eller sexuella minoriteter. Hen ska f& vara en idrottare
bland alla andra. Fradga alltséd inte idrottaren som tillhér en sexuell
minoritet i din grupp eller i ditt lag om sddant du inte vet, utan ta reda pé
det sjdlv.

» Ld&s konkreta praktiska tips i till exempel Setas handbok "Opitaan
yhdesséa!” ("Vi lér oss tillsammans”) eller pd Setas webbsidor.

Over- eller underviktiga idrottare

« Diskussioner om vikt ska alltid endast héllas mellan trédnaren och
idrottaren. Kommentera inte ndgons viktféréndringar offentligt.

. Aven i privata diskussioner dr det viktigt att trdnaren noga évervager pd
vilket satt man pratar om en idrottares kropp och till exempel behovet av
att gd ner i vikt. Ge korrekt information, betona inte saker som anknyter till
vikten, beratta om riskerna med undervikt och identifiera tecken pd
atstérningar.

« Tranarens egen instdllining reflekteras mellan raderna i hens tal, sd det ar
viktigt att underséka hurudan instalining man sjdlv har till vikten och om
man till exempel kommenterar sin egen vikt i negativ ton.

Handikappidrottare
« Omdin grupp har en handikappidrottare:

« Kontrollera din egen férenings/idrottsférbundets anvisningar.

« Frdga idrottarens féraldrar om de bdsta satten for att beakta
idrottarens funktionsnedsattning. Fradga idrottaren direkt om hens
funktionsnedsdattning om hen kdnner sig bekvam att prata om
saken.

« Beomrdd. Tareda pd vilka andra féreningar eller aktérer i Finland
som ordnar liknande verksamhet, eftersom de sdkert har vardefulla
tips. Dessa féreningar hittar du i Paralympiska kommitténs tjanst



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/
https://www.paraurheilu.fi/fi/10/loyda-uusi-harrastus
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Ny hobby”. Du kan ocksd vénda dig till Paralympiska
kommittén eller din kommuns specialidrottsinstruktor.
o Sok information om idrottarens funktionsnedsdéttning, men fokusera
pd personen, inte funktionsvariationen.
« Behandla idrottaren jédmlikt inom gruppen. Visa ditt fértroende fér
idrottaren till exempel genom att ge en méjlighet att vara ledare.

Hyperaktivitets- eller uppmdrksamhetsstérning
« Frdga bdde féraldrarna och idrottaren hur man bdést kan hjélpa
idrottaren.
« Be om rdd till exempel av experter vid en ADHD-férening.
« Erbjud personlig handledning eller r&d. Anvand tydligt sprdk, undvik
talesatt.
» Beidrottaren att upprepa anvisningen, men urskilj inte idrottaren ur

gruppen.
« Erbjud ndgot att géra under vantetider, eftersom ADHD till exempel kan

forsvAra stillasittande.

Kallor:

Kivakoulu.fi (www.kivakoulu.fi)

Mannerheims barnskyddsférbund (https://www.milLfi/vanhemmille/tukea-perheen-
huoliin-ja-kriiseihin/kiusaaminen/

Mannerheims barnskyddsférbund (https://www.mllfi/vanhemmille/tietoa-
lapsiperheen-elamasta/lapset-jo- media/nettikiusaaminen/)

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

Us Centre for safe sport. 2016. Preventing Bullying: What Great Coaches Need to Know.
Valtti-ohjelman kd&sikirja urheiluseuroille ja yhdistyksille — N&in 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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