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Agenda

1. Nuläge – inom idrotten

2. Om normer

3. Trygghetsarbete

4. Tips att ta med

2018.10.31



Runda

1. Namn

2. Beskriv det bästa med segling med ett ord
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– ett litet ord
kan göra skillnad.



Nuläge



Trygg Idrott
- Skydda och stärka



Resultat i korthet

10% Kränkta av någon vuxen inom sin idrott

19% Inte berättat för en vuxen att de blivit 
kränkta inom sin idrott

4% Har blivit mobbade inom sin idrott 



”Trygghet i praktiken”

I föreningar där ledare talar om gemenskap och 
arbetar för allas rätt att vara med, upplever 
individerna: 

• Större trygghet inom sin idrott generellt

• Mindre ensamhet i laget

• Pratar oftare med ledare om de 
upplever sig utsatta/kränkta. 

Ett förebyggande arbete gör skillnad !
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Varför trivs unga i 
föreningen?

• Utveckling och lärande

• Känna gemenskap

• Avkoppling från annat

• Acceptans och trygghet

• Tävlingsmoment



Om normer



Vad är normer?

▪ Ofta oreflekterade ”osynliga regler”

▪ Skapas genom samtal och möten

▪ Reglerar förväntat beteende

▪ Skapar maktstrukturer genom att peka ut ”normalt” och ”avvikande”

▪ Begränsar handlingsutrymme

▪ De som tillhör normen har ofta svårast att upptäcka den



Hur skapas normer? 

En bild som visar klädsel, Människoansikte, skärmbild, person

AI-genererat innehåll kan vara felaktigt.
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https://www.youtube.com/watch?v=o8BkzvP19v4


Egen

Konstig

Annorlunda

Avvikande

Onormal

De andra

Fel



Hur våld hänger ihop



Diskrimineringsgrunder
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• Kön

• Könsidentitet/uttryck

• Ålder

• Funktionsnedsättning

• Sexuell läggning

• Etnicitet

• Religion eller annan tro



Vad är …

Rätt

Snyggt

Bra

Tufft

Normalt

Moget

hos er?

Fel

Fult

Dåligt

Töntigt

Onormalt

Barnsligt



Gruppsamtal

1. Kan ni identifiera risker där det kan uppstå kränkningar /otrygghet i er förening? Exempelvis 
utifrån platser, situationer eller begränsande normer.

2. Tänk på ett tillfälle ni du känt en stark gemenskap – vad berodde det på?



Övning: Armarna i kors



Trygghetsarbete



Olika arbetssätt

Att stoppa kränkningar akut

Att förebygga kommande kränkningar

Att arbeta främjande för allas lika värde



Exempel på de olika arbetssätten

Förebygga FrämjaÅtgärda

Agera när något händer

Rapportera 

Åtgärdsplan

Föräldrakontakt om unga

Ledarmöte om samsyn

Kartläggning

Kunskapshöjning

Vuxennärvaro

Trygghetsregler

Övning om tex språkbruk 

Förändra fysiska miljön

Medvetna gruppindelningar

Se alla barn

Delaktighet/inflytande

Gruppstärkande övning

Positiva rutiner, tex hälsa

Gemensamma aktiviteter

Positivt förebildskap



Trygghetsarbete
- i praktiken



Hur kan vi skapa psykologisk 
trygghet?
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▪ Skapa tillit

▪ Bygg relationer 

▪ Ge och ta emot feedback

▪ Var tydlig och konsekvent

▪ Uppmuntra samarbete



Tips till ledaren
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• Hälsa på alla

• Ledare delar in i grupper

• Gör gruppstärkande övningar

• Synliggör allas styrkor

• Sätt mål utan prestationer

• Gör aktiviteter utanför idrotten

• Sätt tydliga regler

• Var en förebild

• Agera!

• Prata med ledarkollegor

• Avrunda med något positivt



Sammanfattningsvis.. 

2018.10.31

•Tänk förebyggande

•Skapa förtroendefulla relationer

•Uppmuntra beteenden som inte är kopplade till prestation

•Reflektera över ditt ledarskap och agerande



Friends Kunskapsbank
www.friends.se



Kunskapsbanken

Vi kan alla göra saker för att förebygga och 
stoppa mobbning bland barn och unga. Men 
ibland så vet vi inte hur vi ska agera! 

I Friends kunskapsbank hittar du kunskap, 
konkreta råd och stöd som kan hjälpa dig att 
vara med och skapa en värld fri från mobbning.



Kunskapsbanken
Vi kan alla göra saker för att förebygga och 
stoppa mobbning bland barn och unga. Men 
ibland så vet vi inte hur vi ska agera! Här hittar 
du kunskap, konkreta råd och stöd som kan 
hjälpa dig att vara med och skapa en värld fri från 
mobbning.

Friends.se/kunskapsbanken



Mer stöd från Friends

En förebyggande förbandsväska för 
in- och utsidan.

Plåster, förband, övningar och tips 
för att skapa trygghet för barn och 
ungdomar som idrottar.



Friends rådgivning

Vi ger råd och stöd till barn och unga i 
mobbningssituationer och vuxna i deras 
närhet.

Råd och stöd 
på friends.se



Frågor?



Det börjar med oss!
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• Hur är jag som ledare i min förening? 

• Är jag en bra förebild i mitt bemötande? 

• Vad gör jag idag som bidrar till trygghet?

• Finns det något jag kan göra annorlunda?



Tack!

anna-carin.wettefors@friends.se
Hemsida: www.friends.se

Facebook: www.facebook.com/StiftelsenFriends
Instagram: @stiftelsenfriends
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