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TILL DIGSOM HANDLEDARE ¢

Med utbildningen Alla Dagar vill vi lyfta fragan om menstruation och fotboll for att fa mer kunskap bland
tranare, ledare och spelare och gora det ldttare att prata om @mnet. Utbildningen bidrar till att flickor,
kvinnor och kvinnliga ledare far béttre forutsattningar for att spela och fortséitta med fotbollen.
Alla Dagar dr initierat av Svenska Fotbollférbundet i samarbete med Svenska Spel.

GENOMFORANDE AV KURS

Handledningen ar ett hjalpmedel for utbildaren att hantera innehallet och tiden pa ett effektivt och
pedagogiskt satt.

Innehallet presenteras genom ett bildspel dar olika avsnitt behandlas. Varje avsnitt inleds med en startbild
som foljs av bilder som ger deltagarna input. Bildspelet varierar mellan information, évningar, samtal och
reflektion i grupp. Det ar viktigt att du som utbildare forklarar bilderna sa enkelt och tydligt som mgjligt.
Strava efter att ge gott om tid till samtal och reflektion.

Varje deltagare ska uppleva att man har nytta av utbildningen. Som utbildare har du ett ansvar for att alla
kommer till tals. Strava efter att fa en trevlig stamning som gor att alla vagar prata om amnet.

KURSEN BASERAS PA DELARNA:

« Vad kan du om mens
» Fakta om mens
« Viktigt att prata om mens

Som utbildare behdéver du vara insatt i materialet och ha last handledningen. Ta hjalp av handledningen och
kommentarerna som finns i bildspelet. Vi rekommenderar att genomféra utbildningen i en kurslokal som ar
moblerad sa att deltagarna kan sitta i sma grupper. Man kan med fordel dela upp kursen till olika tillfallen och
genomfdra évningar, samtal och reflektioner i en annan miljé. Sprid garna materialet till tranarkollegor och
spelare efter genomford kurs.

Rekommenderad alder for kursen ar 10 till 15 ar.

Lycka till i rollen som utbildare!
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SCHEMAFORSLAG ¢

Nedan hittar ni ett forslag pa tidsatgang for kursen.

Angaende kurstiden: Observera att angivna tider for varje del ar ungefarliga, var beredda att ge mer tid for
fragor som kanns viktiga, om det blir manga fragor och bra diskussioner.

TIDSATGANG:

« Inledning 10 min
» Vad kan du om mens 15 min

« Fakta om mens 40 min
« Viktigt att prata om mens 10 min
» Summering och feedback 10 min
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HANDLEDNING

1. INLEDNING (CA 10 MIN)

Bild 1. Alla Dagar

Halsa deltagarna vdlkomna, presentera er sjdlva och beratta att ni ska genomféra en kurs om menstruation.

Bild 2. Dagens agenda
Presentera schemat fér kursen.

Bild 3. Inledning
Introduktionsbild "Inledning”.

Bild 4. Mal och syfte med utbildningen

Las upp punkterna och forklara mal och syfte med utbildningen. Forklara innebdrden av punkterna vid behov.
« Fafler tjejer att fortsatta spela fotboll

« Brytatabun och fa fler att prata om mens

« Tillhandahalla stéd som behovs
« Det ska vara naturligt att prata med tranare och lagkamrater om mens

Bild 5. Mensen kan paverka prestation
Las upp punkterna och svara pa eventuella fragor.
« Manga idrottare uppger att mens paverkar deras prestation negativt

« Genom storre medvetenhet 6kar mojligheterna for en 6ppen dialog mellan spelare sinsemellan samt
mellan spelare och tranare

Bild 6. Vi behover bli battre pa att...

Las upp punkterna och svara pa eventuella fragor.
« Prata om mens pa ett 6ppet och naturligt satt

« Oka medvetenheten genom utbildning

« Forsta att olika personer kan ha olika symtom
« Stodja spelarna for att de ska forsta och kunna satta ord pa sina behov
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2.VAD KAN DU OM MENS (CA 15 MIN)

Bild 7. Vad kan du om mens
Introduktionsbild "Vad kan du om mens”.

Bild 8. Citat

Las upp citatet pa bilden och skapa en forstaelse for att flera spelare kanner sa har. Vi vill andra den har
kdnslan och fa fler att vaga prata 6ppet om mens. Alla tjejer/kvinnor har mens.

Citat: ’jag ar inte mitt bdsta jag idag, men jag vill inte sdga nagot..”

Bild 9. Caroline Seger

Caroline Seger, lagkapten i damlandslaget, ar ambassador for Alla Dagar. Las upp citatet fran Caroline Seger
och beratta att hon ocksa har upplevt hinder kopplat till sin menstruation.

Citat: "Jag har sjalv statt pa planen obekvam med att ha pa mig vita shorts - och ibland hoppat 6ver trdaning
pa grund av mens. Det finns ett enormt behov av 6kad kunskap och forstaelse for menscykeln.”

Bild 10. Beskrivning av 6vning

Ovning Linjen. Markera en linje pa golvet dar ena dnden representerar “Instimmer helt” och den andra
“Instammer inte alls”. Mitten representerar "Vet inte”. Deltagarna ska efter upplasta pastaenden placera sig
var som helst pa linjen, utifran sin standpunkt.

Ovningen kan genomforas pa flera sitt, till exempel:

»  Genomfdr dvningen med fyra hérn med svarsalternativen “Instammer”, “Instdmmer inte”, Vet inte”,
*Oppet hérn/annat”.

« Skapa en Kahoot med fragorna.

« Bedeltagarna att blunda nér ni stéller fragorna. Nar fragorna stalls ska deltagarna récka upp handen om de
instdmmer i fragan (om de inte instdmmer haller de kvar kvar handen nere).

Bild 11-16. Genomfoérande av 6vning

1. Las fragan pa respektive slide

2. Lat deltagarna fundera och sedan ta stallning till respektive fraga
3. Fortsatt med alla fragorna mellan bild 11-16
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3. FAKTA OM MENS (CA 40 MIN)

Bild 17. Fakta om mens
Introduktionsbild "Fakta om mens”.

Bild 18. Varfor far vi mens

Forklara varfor vi far mens:

1. Ungefar en gang i manaden tar sig ett 4gg ut ur &ggstocken och fangas upp av dggledaren.

2. Agget aker mot livmodern genom dggledaren. Det &r nar dgget r i ggledaren som det kan bli befruktat.

3. Samtidigt som dgganlaget borjar mogna byggs det upp en blodfylld slemhinna pa livmodervaggarna. Den
behovs for att dgget ska kunna fasta i livmodern om det blir befruktat.

4. Ett obefruktat agg fastnar inte i livmoderns slemhinna. Istallet lossnar slemhinnan och droppar ner genom
slidan. Detta ar mensen.

Bild 19. Ndr kommer mensen

« Forklara att den forsta menstuationen kommer nagon gang under puberteten
« Oftast kommer forsta mensen i aldern 10-15 ar, men den kan aven komma tidigare eller senare
«  Om mensen ej kommit nar man fyllt 16 ar kan det vara bra att fa hjalp med att satta igang den

Bild 20. Menscykeln

« Information om menscykeln, fértydliga att mens inte bara ar blédningen utan att det ar en cykel som man
gar igenom i de olika faserna

« Fortydliga att Follikularfas ar innan agglossningen och Lutealfas ar efter agglossning

» Man kan paminna dem vad dgglossning ar med bild 18 *Varfor far vi mens”

Bild 21. Ovning menscykeln

En 6vning for att visualisera menscykeln. Syftet ar att spelarna ska forsta att det ar en cykeln som har flera
olika faser @n bara blédningen. Anvand 28 fotbollsvastar for att skapa en menscykel.

Exempel pa hur man kan genomféra dvningen pa annat satt:

« Rita eller anvand magneter och skapa en menscykeln pa en whiteboard
« GOr ett armband med parlor
» Lat spelarna rita menscykeln pa papper

Bild 22. Mensblodning

Forklara att mensblodningen kan ha manga olika farger och kan byta farg fran dag till dag. Mensen kan vara
tunn och ibland mer som slajm i konsistensen. Detta beror pa att det inte bara ar blod som rinner ut utan
ocksa slemhinnan.
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Bild 23. Mensblédning

« Mangden mens som kommer dr olika mellan manniskor och kan variera under mensdagarna

« Mensskydd ska halla 4-6 timmar

« Om du regelbundet bléder mycket ar det bra att ata mycket jarnrik mat

« Exempel pa jarnrik mat: Rott kott, agg, spenat eller morkgrona gronsaker, linser, tonfisk, skaldjur, lever

Bild 24. Ovning mensskydd
Till den har 6vningen behovs det blandade mensskydd, glas med vatten, matt och saxar.

1. Lat deltagarna experimentera med skydden genom att kanna, klamma, droppa och doppa.
2. Diskutera mensskydden under tiden ni experimenterar. Exempel pa diskussionsfragor finns pa nasta bild 25

Bild 25. Varfor anvéander vi mensskydd?
Exempel pa diskussionsfragor fran féregaende bild:

« Varfér anvander vi mensskydd?

» Vad kan du g6éra om du plotsligt far mens pa fotbollstraning och inte har med mensskydd?
» Vad tror du skulle handa om du slutade anvdanda mensskydd?

« Vilken typ av mensskydd skulle du vilja anvanda nar du spelar fotboll?

Bild 26. Mensvark
Mensvark:
Det ar vanligt att fa ont i magen eller andra delar av kroppen.

Det gor oftast ont i nedre delen av magen men kan aven kannas i ryggen och benen. Anledningen ar att
livmodern drar ihop sig till att stota ut slemhinnan och da kan det bli som kramp i magen. Livmodern ar en
stark muskel som jobbar hart, man kan saga att livmodern har traningsvark.

Bild 27. Vad kan hjdlpa mot mensverk?
Vad kan hjalpa mot mensvark:

« Att halla sig aktiv kan hjalpa mensvark. Var med pa fotbollstraning om du kan.

« Att vara aktiv nar du inte har mens.

« FOr vissa ar vila viktigt.

« Att ha nagot varmt (varmedyna) pa omradet dar det gor ont.

« Receptfria varktabletter - fraga en vuxen om vilken som ar bast.

« Om receptfria varktabletter inte fungerar och du inte kan fokusera pa fotbollstraning ar det dags att s6ka hjalp.
« Du kan hora av dig till vardcentral eller ungdomsmottagningen.

Bild 28. PMS

« PMS star for premenstruellt syndrom

« PMS &r vanligt men kan variera mellan olika personer gallande vilka besvar man far

« Manga far PMS, men inte alla

« Endel personer kan kanna sig extra arga, ledsna eller trétta dagarna innan mens

» Man kan ocksa ha 6mma brost eller ha ont i magen

 Tips att skriva dagbok om hur du mar och markera nar mensen kommer, for att forsta ditt maende
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4.VIKTIGT ATT PRATA OM MENS (CA 10 MIN)

Bild 29. Vktigt att prata om mens
Introduktionsbild "Viktigt att prata om mens”.

Bild 30. Varfor ar det viktigt att prata om mens?
Stall fragan Oppet till gruppen, "Varfor ar det viktigt att prata om mens”.
Animerat kommer svaren om varfor det ar viktigt att prata om mens, ga igenom dessa efter diskussionen:

« Satranaren kan forsta och stotta.

» S3 att tranare kan anpassa traningar sa att du inte behéver hoppa 6ver dem.
» S3 att dina lagkamrater kan forsta dig nar du inte ar ditt basta jag.

« For att normalisera mens och ta bort tabun.

Bild 31. Ovning
Syftet med uppgiften r att fa fler att prata om mens. Ovningen kan deltagarna genomféra vid ndgot annat
tillfalle.

Insttruktioner till 6vningen:

« Deltagarna far intervjua nagon som har mens hemma eller i klubben.

« Deltagarna far vélja fragor sjélva, garna om vad de funderar 6ver.

« Tank pa att hen som intervjuas bestammer hur mycket hen vill beratta.
« Virekommenderar att folja upp uppgiften vid ett annat tillfalle i grupp.

5.SUMMERING OCH FEEDBACK (CA 10 MIN)

Bild 32. Summering och feeback
Introduktionsbild "Summering och feedback”.

Bild 33. Summering och feedback

Samtal i sma grupper (tre och tre): 1at deltagarna diskutera och dela erfarenheter med varandra. Summera
sedan i storgrupp.

« Har du fatt mojlighet att diskutera det du tycker ar viktigt?

« Ar det ndgot du saknar med utbildningen?

« Har du lart dig nagot nytt under utbildningen?

« Ar det ndgot som du kommer att géra direkt efter utbildningen som du inte har gjort férut?
Rekommendation:

» FOlj upp detta med gruppen efter nagra manader med spelarna. Har de gjort nagot annorlunda och
andrat nagot beteende efter utbildningen?
« Utbildaren ska sedan anvanda QR koden for att fylla i utvarderingen om utbildningen, tar mellan 1-5 minuter.

Bild 34. Tack
Avslutningsbild - tacka deltagarna for deras engagemang.
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