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NAR MISTANKEN OPSTAR FORNEMMELSE

"En af mine atleter er mdske ved at udvikle en spiseforstyrrelse - hvad gor jeg?"
Du kan vaere den, der tager det forste og vigtigste skridt pa vejen til at sikre, at din atlet
far hjzelp til at komme ud af en spiseforstyrrelse.

Hvis du har mistanke om, at der er en spiseforstyrrelse pa vej hos en af dine atleter,
hjeelper du bedst ved at reagere hurtigt. Du behever ikke at have ret i din bekymring - der
kan vaere mange andre drsager til atletens sendrede adfaerd, men det er altid bedre at
give udtryk for din bekymring end ikke at reagere.

Hvis der er tale om en spiseforstyrrelse, som far lov til at udvikle sig i det skjulte, bliver
det sveerere for atleten at blive rask igen.

Beroringsangst er naturlig...
..mendu kan ikke forveerre atletens forhold til mad ved at give udtryk for din bekymring.

De fleste atleter saetter pris pa& din hjaelp - 0gsd i sveere situationer som f.eks. ved symp-
tomer pd en spiseforstyrrelse. Du ger atleten en tjeneste ved at vise, at du bekymrer
dig om hans eller hendes trivsel. Du viser omsorg ved at sperge ind til atletens eendrede
adfeerd. Uanset om det viser sig at vaere en spiseforstyrrelse eller ej.
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INDEN DU INVITERERTIL VIDEN
EN SAMTALE

God forberedelse er vigtig for samtalens udfald

Overvej folgende:
Hvem skal afholde samtalen?
Hvilken relation har du til udeveren? Skal samtalen tages af dig eller en anden
voksen, som atleten er mere fortrolig med?
Du skal ikke vaere atletens psykolog eller pd anden made behandle atleten, men
du kan veere en vigtig stetteperson fremadrettet og ikke mindst vise din omsorg
ved at fortaelle atleten, hvad du ser.

Sog viden om spiseforstyrrelser og kend symptomerne
Det giver dig sikkerhed at kende symptomerne pa spiseforstyrrelser og dermed 0gsa
sikkerhed i samtalen, ndr du skal beskrive for atleten, hvad der bekymrer dig.

Tal evt. med andre som arbejder tzet pd udeveren
Har de 0ogsd observeret en @ndring i atletens adfeerd? Ger det i et fortroligt rum, sd du
sikrer dig, atingen spreder rygter om atleten.

Planlaeg tid og sted for samtalen
Veelg tid og sted, hvor | kan vaere i ro og mag, har god tid og ikke risikerer at blive
forstyrret. Det er vigtigt, at samtalen foregdr i trygge rammer.

Overvej felgende:
Hvad er vigtigt at fa sagt?
Hvad kan du tilbyde, og hvad kan andre tilbyde?
Hvad vil du gerne opnd med samtalen?
Hvordan kan atleten reagere? Nogle atleter vil mdske reagere med lettelse,
andre med grdd, og nogle er maske slet ikke parate til at tale om problemet. Hav
tdlmodighed, giv atleten tid og giv ikke op.
@v de seetninger, du gerne vil sige. @velse er guld vaerd. Se evt. filmen "Omsorgs-
samtalen” pa dif.dk/spiseforstyrrelser.


https://www.dif.dk/raadgivning-og-stoette/trivsel-og-sundhed/spiseforstyrrelser
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SELVE SAMTALEN TIL HANDLING

Tag ansvar for samtalen
Start med at fortzelle atleten, at du gerne vil atletens bedste og gerne vil hjelpe og
stotte atleteniat trives.
Fortael atleten, hvad du har observeret, og hvorfor du er bekymret - gerne med ud-
gangspunkt i konkrete observationer.
Maod atleten med respekt og naerveaer. Du skal vaere god til at lytte hele vejen
igennem samtalen.
Hvis atleten dbner op, sa serg for ikke at afbryde og lad atletens forteelling fylde.
Brug dit kropssprog ved feks. at smile eller nikke undervejs. Veer anerkendende,
sd atleten bliver tryg.
Bliv p& "egen banehalvdel” og giv udtryk for din bekymring. Veer tydelig om, hvad du
har observeret, og hvorfor det bekymrer dig.
Undgd at afkraeve forklaringer (“hvad er der i vejen med dig?”), men opfordr til, at |
sammen underseger eventuelle drsager til den a&ndrede adfeerd.
Veer dben for, at du har misfortolket situationen. Uanset hvad har du vist omsorg
og medmenneskelighed.

Aftal naeste skridt

Uanset atletens reaktion skal | aftale, hvad naeste skridt skal veere. Maske har atleten
brug for mere tid til at bearbejde det, du har konfronteret ham/hende med. Selvom
atleten reagerer med afvisning, har du sandsynligvis sdet kimen til, at atleten vil &bne sig
i fremtidige samtaler. Gor atleten klart, at du ikke lader ham eller hende sejle sin egen sg,
men at du er der for ham/hende.

F& afsluttet medet pd en god made
Serg for at anerkende og rose atleten for at have sagt ja til at tale med dig og evt. have
delt sin fortaelling med dig.
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DE NASTE SAMTALER VEDHOLDENDE

Hold fast i dine observationer
Selvom atleten i forste omgang har afvist at samarbejde, skal du holde fast i, at du er
bekymret for atleten, og at du gerne vil hjeelpe.
Gentag hvad du har observeret.
Spoerg ind til atletens konkrete adfaerd for at here, hvordan han eller hun har oplevet
det, og hvad han/hun har taenkt.

Foresla konkret opfelgning
Giv dine forslag til, hvem atleten kan tale med, og hvor der er hjelp at hente.
+ Kanforeldre eller andre teette relationer veere til stotte?
Er der brug for vurdering fra en professionel fagperson?
Givigen udtryk for, at du altid vil stette op om atleten og hjeelpe med det videre forleb.

Hvis atleten ikke ensker andres involvering

Veer tdimodig og vedholdende og forseg at fa atletens tilsagn om at kontakte forzeldre
og/eller fagpersoner.

Hvis du vurderer, at atletens helbredstilstand er i fare, ma du pa trods af atletens
modvilje tage kontakt til fagpersonale. Du skal ikke std med ansvaret alene. Informér
atleten om, hvem du involverer.

Hvis atleten er under 18 ar, har du pligt til at informere foraeldrene, hvis du skenner, at
atletens helbred er truet.

Hvis atleten ensker andres involvering

Foraeldre, andre neere ressourcepersoner og fagfolk kontaktes efter aftale. Andre
overtager ansvaret og laegger en plan for forlebet. Du kan stadig veere en vigtig brik i
behandlingsforlebet, og dininvolvering aftales med atleten og behandleren.

Du kan hjaelpe med at tilrettelaegge traening og konkurrencedeltagelse, sd det passer ind
i atletens behandlingsforleb, og du kan hjeelpe med at sikre, at atleten fortsat tager del i
det sociale livi foreningen og p& holdet.



SPORGETEKNIKKER

Stil abne spergsmal

Abne spergsmal er spergsmal, der giver atleten mulighed for frit at forteelle
om sine tanker og felelser. Hvis du holder dig til 8bne spergsmal, far atleten
sterst mulighed for at komme til orde. Du stiller &bne spergsmal ved at
gentage atletens sidste udsagn og &bne samtalen videre op. Eksempelvis;

«  "Dusiger, det er sveert til traening for tiden” (hold pause og lyt)
+  "P&hvilken made er traening sveer?”
+  "Treening er sveer for tiden, prov at sige lidt mere om det?”

Kommer du til at sige noget, der lod forkert, sa tag det i dig og prev igen.

Lukkede spergsmal som supplement
Lukkede spergsmal kan besvares med et ja eller nej. Du kan bruge lukkede
sporgsmal til at fa be- eller afkraeftet en antagelse.

«  "Erdetrigtigt forstdet, at traening stresser dig for tiden, men at du
kommer, fordi dine holdkammerater er vigtige for dig?”

«  “Sigerdu, at du ikke far nok at spise, og derfor bliver hurtigt traet til
traening?”

Pinlig tavshed findes ikke

Undervejs i samtalen kan der opsta tavshed og stilhed. Du skal vise
tdlmodighed og ikke vare bange for tavshed. Nar du stiller et spergsmal og
holder pause, sa saetter du netop gang i atletens tanker, og det skal du ikke
forstyrre. Det tager tid at fa sat ord pa personlige emner. Er du i tvivl, kan du
evt. stille spergsmalet: “Er det ok, at jeg sperger dig?”




+ Lovaldrig noget, du ikke kan holde.
+ Kenddine egne begraensninger og handlemuligheder, men husk at et
smil og et klap pa skulderen har stor betydning.

Hvis du er i tvivl, sa kan du bruge nedenstdende muligheder til at hente
mere viden. Du kan ogsa ringe til DIF's hotline og fa vejledning og sparring
til din helt konkrete situation. Det kan veere fra forberedelsesfase til spar-
ring pd samtalerne undervejs.

Kontakt til DIF’s hotline:
Maiken Ziebell tIf.: 29 66 86 70 eller mzb@dif.dk

Laes mere pa dif.dk/spiseforstyrrelser

Her finder du bla.:
Viden om spiseforstyrrelser i pjecen "Spiseforstyrrelser i sport”
Gratis e-laeringsmodel
En oversigt over, hvordan du kan skaffe hjeelp til atleter med
spiseforstyrrelser
DIF's hotline inkl. henvisningsmuligheder til psykolog/dieetist i DIF's
netveerk af fagpersoner
Tilbud om workshops i din idreetsforening

Pjecen er udarbejdet af Danmarks Idraetsforbund i
samarbejde med autoriseret psykolog og specialist Lene Haulund



https://www.dif.dk/raadgivning-og-stoette/trivsel-og-sundhed/spiseforstyrrelser
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