ment: \“
Hanna Christensen, projektleder for ABC fo me ur
_\._ \

Hvordan kan manmsty
trivsien i forening



Hvad skal vi igennem?

« Hvordan knaekker vi kurven pa

stigende mistrivsel?

« Hvordan spiller foreningslivet en rolle?

« Konkrete tiltag der styrker trivsel |

foreningen




Vi starter
med en lille
ovelse




Star det sa galt til?
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Andel med hgj livstilfredshed 2002-
2022 (%)
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Andel med lav score pa den mentale helbredsskala
(%) 2010-2023
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Kilde: Danskernes sundhed 2023 (figur 2.3.2)
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DET MENTALE SUNDHEDSSPEKTRUM: KONSTANT PROCES,LIVET IGENNEM

Mental sundhedsfremme — Beskyttende faktorer og/ressourcer

ed Moderat
mental sundhed

i ﬁ L s rgﬁ
Fc.>r.ebygse Q;/

Risikafaktorer

memnde

On......




Vi ved godt, hvad vi burde gore

Bygge bro mellem forskning, policy og praksis

Fremme et holistisk syn pa mental sundhed

Opprioritere mental sundhedsfremme og forebyggelse

Styrke tveersektorielt og tveerfagligt samarbejde

Mere fokus pa feellesskabet fremfor individet

Fremme mental health literacy hos befolkningen og i det offentlige
Forskning i hvad der holder os sunde, fremfor det der gar os syge
Indteenke mental sundhed i alle politikker

Implementere forskningsbaserede indsatser

Opbygge kapacitet

@dge politisk statte

@ge viden, reducere stigmatisering

Empower slutbrugere...

Kilder: WHO, EU-framework for action on mental health and wellbeing, ROAMER



Figur 4: Sammenhaeng mellem generel trivsel og idraetsdeltagelse blandt bern og unge

= Dyrker normalt sport/motion ——Tidsforbrug pa sport/motion om ugen (gns.)
100 % 10
90 % g0 83 —
77
80 % 8
70 % 61 64 7
57
Klar :
50 % —— — s E
° [
— 5t. 03m St. 24m. 5t. 17m -
_____ — 4t. 54m - 4
sammenhaeng
30 % 3t. 43m. - 41m.3t' 54m. 3
mellem trivsel 2
10% 1
0% 0
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Vaerst Bedst
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liv liv

idraetsdeltagelse

Figuren viser sammenhangen mellem bern og unges (7-15 ar) idraetsdeltagelse og tid brugt pa idraet og svarfotdellngen til spargsmalet: ‘Her er et
billede af en stige. Trin 10 betyder 'det bedst mulige v’ for dig, og trin O betyder 'det vaerst mulige Iv' for dig. Hvor pa stigen synes du selv, du er
for tiden? (n=4.373). Trin 0-2 har meget fa svar og er derfor udeladt.

"Vi ser altsa en positiv sammenhang mellem bern og unges generelle trivsel og deres
deltagelse i idraet. Det betyder samtidig, at bern og unge med darlig trivsel er mindre
idreetsaktive end bern med hej selvvurderet trivsel,” siger Steffen Rask.







ABC for mental sundhed

ACT : BELONG
Ggr noget aktivt Ggr noget sammen

? 4

Deltagerne er aktive Deltagerne oplever,

sammen med andre at de herer til
i faellesskabet

COMMIT
Gegr noget meningsfyldt

b
Deltagerne oplever,

at de kan give noget
til faellesskabet



Kan | gore A, B og C pa jeres hold?

Oplever alle at ACT BELONG

kunne mestre og Gar .
@r noget aktivt
lykkes i aktiviteten? -’, . ; Gor noget sammen
b b

Deltagerne er aktive Deltagerne oplever,

sammen med andre at de herer til
i faellesskabet

COMMIT
Gor noget meningsfyldt

?

Deltagerne oplever, Oplever alle, at de
at de kan give noget er en del af

Oplever alle, at de kan til faellesskabet feellesskabet?

bidrage til feellesskabet?




Kan | gore A, B og C pa jeres hold?

Man kan have blik for de ACT BELONG

forskellige : .
forudseetninger, der Gor noget aktivt Ggr noget sammen
findes pa holdet og bk ”

tilpasse aktiviteten

Deltagerne oplever,
at de herer til
i faellesskabet

Deltagerne er aktive
sammen med andre

COMMIT
Ggr noget meningsfyldt
Man kan gge oplevelsen af

9
at hare til | feellesskabet ved

Deltagerne oplever, at tage godt imod nye
at de kan give noget medlemmer og frivillige

til faellesskabet

Man kan gge oplevelsen af
at kunne bidrage til
feellesskabet ved at styrke
feellesskabet pa holdet



Taenk | mikrohandlinger

= Hvornar har du sidst oplevet at en mikrohandling skabe en negativ stemning, der smittede — og
omvendt en positiv mikrohandling der skabe en god stemning?

= Mistrivsel smitter — men det gor trivsel heldigivs ogsa.

= Mikrohandling er en handling der skaber en oplevet falelse (fx skaber det positive falelser nar nogen
hold dgren, smiler, lsere dit navn at kende, giver en high figh)

= Nar vi arbejder med ABC handler det om at skabe en stemning der far flere til at have det godt.




Saet fokus pa den gode velkomst



Den gode velkomst er en proces

For Under




For — inden de kommer forste gang

Hvordan finder man frem til
jeres forening?

= Er det nemt at finde svar pa hjemmesiden?

= Far treenere besked om at der kommer
nye til treening?

= Er der nogen til at tage imod
farste gang?




Hvad ser nye, nar de har
fundet jeres tilbud?

For nye er det vigtigt at vide:

« HVEM henvender traeningstilbuddet sig til?
 HVILKEN slags treening er der tale om?

« HVOR og HVORNAR finder traeningen sted?
« HVAD skal jeg medbringe?

« HVORDAN kan jeg tilmelde mig?

« HVEM skal jeg spgrge?

« HVILKE billeder bruger 1?




Et par gode rad

Forteel eller vis hvilken slags t@j, man kan have
pa, og at man ikke skal veere toptrimmet eller
investere i det dyreste udstyr for at starte.

Lav en lille video, som viser uddrag af aktiviteten
og stemningen pa holdet.

Hav et velkomstbrev eller mail, der byder nye
velkommen og samtidig giver svar pa
spgrgsmal, man kan have som ny— og som ny i
foreningslivet generelt.




Under
Det forste made




Hav en velkomstveert

Alle har et ansvar for at tage godt imod nye, MEN det er
en god idé med en enkelt, der har et seerligt fokus pa at
hjeelpe nye til rette.

En velkomstveert kan fx:

» Kontakte nye inden de kommer f.eks. En sms "Vi ses
pa torsdag og det mig Camille, som tager i mod dig”

= Sta klar til at tage imod gerne ved indgangen til
hal/bane/facilitet

= Vise den nye rundt og fortzelle om "regler og ting vi
plejer at gare”
f.eks. "Efter treening drikker vi kaffe sammen i
cafeteriet”.

» Veere imgdekommende og nysgerrig: Smiler, har
gjenkontakt og byder velkommen f.eks. "Er det dig der
hedder.. Vi har glaedet os til at du kom i dag”




(111‘11101‘!‘11(‘11"(‘!

Giv en personlig
velkomst pa holdet

Veer engageret og begejstret for nye.

Brug gjenkontakt til at sikre, at man fgler sig set:
"Godt du er her!”

Lav en navnerunde eller en navneleg

Forteel om “plejer” og "nye regler”




Hav en buddyordning

 Det errart at have en fast makker i starten.

« En makker som kan hjeelpe nye ind i
feellesskabet, seette nye ind i gvelserne til
treening og generelt veere til radighed ved
spgrgsmal.

« En makker raeekker ud til den nye i pauserne og
husker at invitere den nye med til arrangementer.




Efter

e
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F [«
olg op — ogsa
- m
hvis nye ikke
o
kommer igen
Godt at se dig i dag.
Vi haber at se dig igen.

= Send en SMS eller mall Du skriver bare, hvis
du har spgrgsmal.

Hej Alina©

= Fgalg op hvis vedkommende
ikke dukker op igen Venlig hilsen Stine




Styrk faellesskabet



Fire greb til at styrke feellesskabet

@ :
.&. Hav feelles start og slut ritualer

e Sgrg for at skabe rum for at grine og fejle sammen gennem lege og icebreackers

o
(L
"ﬁ'a Lav grupper og makkerpar pa forhand

:.' Dyrk relationerne ved at indtaenke refleksionsspgrgsmal under opvarmningen eller udstraekningen
)




Brug traenerguiden til at finde flere gvelser

Sog pa YouTube: Styrk trivslen

| " e/
2
4

sow Nnm!,u“ vmc
|

- Abe se ofter

Trivsel pa traenerguiden

Find gvelser der styrker trivslen pa treener- Styrk trivslen
guiden under din idraet eller malgruppe. oG

A




Hvordan styrker | faellesskabet udenfor

traeningen?
oL

Til magder f.eks. spiller-, treener-,
foreeldre-, bestyrelsesmgder osv.

* Bland deltagerne med bordkort,
walk and talk m.m.

* Hav pause f.eks. Med icebreakers

L] RQY
.
11

De frivillige roller og opgaver

* Brug medlemmer og foreeldre.
Sparg — de fleste vil sige ja, hvis
bare de blev spurgt!

+ Hav forskellige opgaver f.eks.
socialminister, trivselsansvarlig,
ungerad, karselsordning,
kageordning m.m.

N

| det fysiske rum f.eks. Omklaedning,
klublokaler osv.

Indbyder omklaedningsrum til
omkleaedning, bad og hygge f.eks.
Kan man hgre musik

Er der et sidde-omrade til
3.halvleg f.eks. Cafeteria

o
Til sociale arrangementer f.eks. vﬁ’“

steevner, bedsteforseldredag,
renoveringsdag, filmaften osv.

Bland deltagerne med Bordkort,
treek en sidemand m.m.

Lav sjove lege og aktiviteter hvor
man laerer hinanden at kende

Fordele opgaver til medlemmer og
foreeldre




Take home points

= Positive mikrohandlinger kan skabe mental
sundhedsfremmende faellesskaber.

= Mental sundhed er derfor noget, vi skaber
sammen (ved at ggre ABC - ggre noget aktivt,
ggre noget sammen og gare noget meningsfuldt)

= Det gar vi ved at arbejde med Den Gode
Velkomst (far, under og efter) samt

= En styrket feellesskabskultur fx med
v Hej og farvel ritualer
v' Grine sammen gennem leg
v’ Lave makkerpar pa forhand



Tak for opmaerksomheden

. : _ Hvad er dit naeste bedste skridt?
Laes mere og find materialer her:

www.dqi.dk/abc
www.abcmentalsundhed.dk

Mail: Hanna.christensen@dgi.dk



mailto:Hanna.christensen@dgi.dk
http://www.dgi.dk/abc
http://www.abcmentalsundhed.dk/
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