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De har verktygen ar avsedda for dig som ar ansvarig for eller bara deltar i en
organiserad gemenskap, som till exempel en forening. Oavsett om du har ansvar
eller deltar har du en betydande roll for hur nya medlemmar kommer in i
gemenskapen. Sm3, enkla saker kan gora stor skillnad fér andra, och har kan du fa
inspiration kring vad det skulle kunna vara.

Det har materialet har utvecklats baserat pa erfarenheter, inspel och samrad fran en
stor mangd olika foreningar, och bygger pa forfragningar om konkreta verktyg for ett
bra mottagande.

"Hit vill jag verkligen
komma tillbaka!"

Vi hoppas att alla som provar pa att gora nagot nytt ska ga hem fran forsta tillfallet i
en ny forening med den har kanslan, men tyvarr ar det inte alltid fallet. Darfor far du
har nagra enkla verktyg och forslag om hur du kan sakerstalla en bra mottagning av
nya medlemmar.

Betydelsen av sma handlingar

Du kommer att guidas genom fyra olika exempel inom idrott. Férst med ett exempel
pa en dalig mottagning (markerad med rott) och sedan en bra mottagning (markerad
med gront) — foljt av fokus pa nyckelatgarder och reflektion.

Fallen tydliggor hur sma forandringar i sattet som medlemmar och ledare beter sig
kan ha stor betydelse for den person som kommer till féreningen for forsta gangen.
Fallen ar bara exempel, och poangen med dem kan ofta dverféras till alla typer av
gemenskaper — inte bara till andra idrottsrorelser.

Ofta ar det sma och enkla handlingar som avgor vilken kdnsla man som ny medlem i
en gemenskap upplever och som avgér om man vill komma tillbaka.

Till exempel om:

e Viblir motta med ett leende
e Tonen ar god och vanlig
e Vikanner oss sedda och bekraftade



® & © Exempel 1: Max, 8 ar

Max ar 8 ar och spelar fotboll for férsta gadngen idag. "Nu borjar vi. Ut pa planen och
spring med en boll", sager tranaren. Max kanner inte tranaren eller de andra barnen.

De andra i laget passar inte bollen till Max, och han vagar inte riktigt sdga att han vill
ha den. | slutet av traningen spelar de en match. Alla barnen ar utspridda pa planen,
tiden har gatt, och tréanaren sager: "Tack for idag. Vi ses pa Iérdag for match”.

Max tittar fragande pa sin mamma. Pa vag hem i bilen fragar hans mamma: "Hur var
det idag?". Max tittar ner i satet och sager: "Roligt, men de skjuter fér mycket och jag
fick aldrig bollen".

Mayx, 8 ar, spelar fotboll fér forsta gangen idag. Tranaren ropar: "Nu samlar vi oss i en
ring pa den ritade cirkeln i mitten av planen.” Alla barnen springer in i cirkeln.

"Vi maste gora en namnrunda eftersom Max ar ny och maste ldra kdnna er. Idag
borjar vi med att spela i par, och sedan avslutar vi med en match dar man bara far
poang om alla har rort bollen." Max far flera passningar fran de andra under
matchen.

Tranaren ropar: "Vi samlas vid malet." Hela laget springer till malet, och gor high five
med varandra. Traningen avslutas med en hogljudd lagramsa. Tranaren gar till Max
mamma och valkomnar henne till klubben och berémmer Max insats idag.

Nyckelatgarder:

e Presentera dig sjalv och var en tydlig
vard

e GOr en namnrunda dar alla presenteras

e Ha gemensam sammankomst i bérjan
och slutet av traningen

e Skapa inkluderande lekar dar kompetens
och niva inte ar avgorande

e Engagera foraldrarna och bjud in dem till
gemensam avslutning pa tréaningen

e Vad kan ni gora for att skapa tydliga
ramar och se till att alla ar med?




® @ © Exempel 2: Jens, 68 ar

Jens, 68 ar, ar en av de nyare medlemmarna i cirkeltraningsgruppen. Han har bara varit
med i ett ar, medan de flesta andra har varit med i manga ar. Nar Jens kliver in i gymet
sager ingen hej. Han undrar om de andra ens markte att han var borta forra veckan.

Musiken borjar spela och svetten borjar rinna. Efter traningen gar de alla till kafeterian
for att dricka en kopp kaffe.

Alla satter sig pa sina vanliga platser och pratar med samma manniskor som alltid.
Jens kanner att ingen riktigt kanner honom. Han undrar varfor de aldrig provar att sitta
pa olika platser. Det skulle vara trevligt att prata med nagra olika manniskor, tanker
han. Efter kaffet gar Jens hem med samma kansla som han alltid har — att han
fortfarande ar "den nya" i gruppen.

Jens, 68 ar, ar en av de nyare medlemmarna i cirkeltraningsgruppen, men det marks
inte riktigt eftersom Patrik och Lisa redan innan passet borjar kommer fram till
honom och fragar: "Varfor var du inte pa traningen forra gangen? Du saknades!".

Musiken borjar spela, och svetten bérjar rinna. Instruktoren har planerat att
deltagarna sjilva ska komma pa 6vningar mellan stationerna till musik som de
adlskar. Jens bidrar med nagra évningar till sin favoritlat av The Beatles.

Jens ler nar alla andra deltagare gor hans ovningar till hans favoritlat. Innan traningen
avslutas och de alla gar till kafeterian for att dricka en kopp kaffe sager instruktoren
att alla ska byta plats idag: "Det ar sa halsosamt att prata med olika manniskor."

Idag pratar Jens med tva personer som han aldrig har pratat med tidigare. Efter
kaffet gar Jens hem med en trevlig kdnsla i magen. Han ser redan fram emot nasta

gang.



Nyckelatgarder:

Ha ett faddersystem. Alla har ett ansvar att valkomna nya, men det kan vara en bra idé
att utse en person som har sarskilt fokus pa att hjalpa nya medlemmar att kdnna sig
valkomna och vagledda.

Avsitt tid for att t.ex. dricka kaffe efter traningen. Det ger medlemmarna mojlighet att
umgas och prata avslappnat, vilket kan framja samhorighet.

Se till att blanda nya och gamla deltagare. Genom att skapa en miljo dar alla interagerar
med olika medlemmar uppmuntras 6ppenhet och mangfald i samtal och relationer.
Skapa kommittéer eller grupper som kan organisera sociala evenemang som julbord och
bingokvallar. Detta ger medlemmarna chans att engagera sig i fritidsaktiviteter och
framjar en kansla av gemenskap.

Genom att anvanda dessa atgarder kan ni valkomna nya medlemmar och skapa en miljo
dar samtal 6ver granserna uppmuntras.




® @ @ Exempel 3: Matilda, 38 ar

Matilda &r 38 ar gammal och har precis borjat i en mountainbike-grupp. Hon har
varit med i tre veckor i rad och gillar turerna i skogen. Ibland har hon markt att
samma fyra personer alltid cyklar langst fram. Nar de kor uppfor backar, ropar de
"UHA" tillsammans och skrattar hogt. Matilda forstar inte varfoér och vet inte riktigt
vad hon ska gora.

Efter cykelturen star flera av deltagarna och dricker vatten tillsammans. Matilda har
verkligen inte lust att vara med. Hon smyger ivdg utan att sdga hejda, och ingen
marker att hon &r borta.

Matilda &r 38 ar och har just borjat i en mountainbike-grupp. Hon har varit med i tre
veckor i rad och gillar turerna i skogen. Tva av deltagarna som alltid cyklar langst
fram berattar for Matilda att de var pa en kurs med Chris MacDonald. Han
uppmanade dem att sdga "UHA" nar de gor nagot som kanns utmanande. De tycker
att Matilda ska vara med och ropa nar de kor uppfor backar. Nar Matilda kanner
mjolksyran i benen hor hon fler som ropar och hon ansluter sig till ramsan "UHA".

Efter cykelturen gar Matilda Over till de andra och de skrattar tillsammans at sin
ropceremoni. "Vi ses nasta gang, UHA", sdager Matilda och skrattar.

Nyckelatgarder:

e Lagg markte till nya medlemmar och
inkludera dem i de informella
gemenskaperna.

e Uppmarksamma sociala ritualer och
"sjalvklarheter”, som till exempel en
lagramsa eller interna uttryck.

e Har ni nagra sociala rutiner som skulle
vara bra att forklara for nya medlemmar?




® ® © Exempel 4: Mia, 17 ar

Mia, 17 ar, ska borja dansa idag. Hon har langtat lange efter det. Nar Mia gar in i
danssalen ger tva tjejer henne granskande blickar och tittar pa henne som om hon
skulle ha gatt fel.

Mia sadger "Hej" och gar till en kvinna som verkar vara instruktor. Instruktéren ar
upptagen med ljudsystemet som inte fungerar. Instruktoren sager snabbt "hej och
vialkommen", men fokus atergar snabbt till det trasiga ljudsystemet.

Mitt under traningen far de 5 minuter att sjdlva komma pa en 6évning som de ska
visa for de andra. Mia star helt stilla och har ingen aning om vad hon ska hitta pa.
Nar det ar dags att visa 6vningen drar Mia sig tillbaka — hon vill inte visa nagot.
Efter att alla har visat sina dvningar sager instruktoren: "Bra jobbat, vi ses nasta
gang." Alla rusar ut genom dérren. Mia har sa ont i magen och kommer definitivt
inte tillbaka.

Mia, 17 ar, ska borja dansa idag. Hon har langtat lange efter det. Nar Mia gar in i
danssalen mdéts hon av en leende instruktor som valkomnar henne och ger henne
en varm handskakning. Instruktoren sager: "Jag kampar med ljudsystemet, men
Sofie och Amira kan beratta om gruppen och hur vi brukar gora."

Traningen borjar, och idag maste de komma pa egna 6vningar. "Ga ihop tva och
tva", ropar instruktoren. Mia gar tillsammans med en tjej, och de skapar tva roliga
ovningar som de visar for de andra.

Efter trdningen tar Sofie och Amira tag i Mia och fragar om hon kommer tillbaka
nasta gang. Mia ler och séger: "Absolut, det kommer jag definitivt gora."



Nyckelatgarder:

Skaka hand med nya och stéll nyfikna fragor om personen.

Se till att fordela deltagarna i par pa kors och tvéars i forvag, sa att det inte ar
upp till den nya deltagaren att valja.

Folj upp med nya deltagare efter traningen for att hora om deras upplevelser
och om de tanker komma tillbaka.

Vilka konkreta atgarder kan ni vidta for att sakerstalla att nya medlemmar i
gruppen kanner sig valkomna?

Hur kan deltagarna i er grupp hjalpa till att valkomna nya medlemmar?

I




@ @ © Vart att komma ihag

e Kom ihag att ha fasta rutiner for att hdlsa och sdaga hej da.

e Kom ihag att vara sarskilt uppmarksam och nyfiken pa nya
medlemmar - ta dgonkontakt och skaka hand.

e Ha ett faddersystem. Alla har ett ansvar att ta emot nya medlemmar
val, men det ar en bra idé med en person som har sarskilt fokus pa att
hjalpa nya medlemmar.

o Se till att skapa olika gruppkonstellationer under tréaningen sa att alla
far lara kdnna varandra pa olika satt.

e Prata om de sociala reglerna.

e Kom ihag att uppfoljning ar viktigt. Frdga nya medlemmar om deras
upplevelser och frdga om ni ses nasta gang.

Sma handlingar har stor betydelse!

ABC for god psykisk hilsa har initierats av Region Ostergdtland. Lds mer om vart
arbete pa vardgivare.regionostergotland.se/abcpsykiskhalsa eller hitta information och

verktyg for invanare pa 1177.se/abc



https://vardgivare.regionostergotland.se/abcpsykiskhalsa
http://www.1177.se/abc

