SAMTALSTIPS

Vad ska jag saga och hur kan jag hjalpa till?
Det allra viktigaste &r att vaga fraga! Det dr manga som numera
ar friska som i efterhand &r glada att nagon grep in, &ven om de
inte tog hjélp direkt.

Inledningsvis ar det viktigt att fundera dver nagra saker infor
samtalet. Det &r bra att veta att det kan uppstd reaktioner hos
dig sjalv fore, efter eller under samtalet — det &r inget konstigt
att bli rddd, arg eller liknande. Sa linge du dr medveten om
detta och tar handledning om du behéver det ér det att betrakta

som en naturlig del i sammanhanget, eftersom det ror sig om
ett kdnsligt &mne.

Det dr viktigt att respektera personens integritet. Dock
behdver du inte hantera situationen ensam. Finns det en ans-
varig for dtstorningsrelaterade fragor inom din idrottsorgan-
isation, ta kontakt med denna. Om det inte finns en sarskilt
ansvarig, ta upp fragan med en person i ledningen som du
har fortroende for. Du och din idrottsorganisation kan alltid
kontakta Frisk & Fri.

FRISK&FRI
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Vad ar viktigt att tanka pa i sjalva samtalet?

Lat din misstanke bli till omtanke

Vaga bemoéta vid oro och presentera din oro pa ett respektfull
och 6dmjukt sitt. Skuldbeldgg inte. Berétta vad du upplever i
jag-form. Den som ér sjuk kanske fornekar problemen eller blir
arg. Ta inte ilskan personligt. Varje person som konfronterar

nagon mojligen drabbad person sar ett o till fordndring.

Visa att du bryr dig
Fraga hur personen mar utan att kommentera matintaget, vikten
eller kroppen. Fraga hellre vad personen ténker och kénner.
Forsok att skapa en dialog utan att doma, patala att du finns
tillgénglig.

— Hur mér du, jag kinner mig orolig for ditt méende. Ar det

nagot sirskilt som har hént och som du tinker pa/vill berétta om?

Ga inte pa ta for den som ar drabbad

Var sa drlig du kan. Var 6dmjuk och ténk pa att du inte vet vad
som ligger bakom personens beteende. Fraga hur hen mar och
ta dig tid att lyssna. Visa dina kénslor, men anklaga inte perso-
nen. Forklara hur du tinker, vad du ser och varfor du &r orolig.

— Jag har sett/ jag har noterat att du — och det gor mig orolig!

Krav inte viktokning eller viktnedgang

Krdv inte viktokning/viktnedgang eller fordndrat dtbeteende
eller att personen berittar allt omedelbart. Forsok att skapa en
dialog utan att doma, pétala att du finns tillgénglig.

— Jag finns hir om det dr nagot du vill prata om.

Forsok inte vara terapeut

Det handlar inte om att du ska bli terapeut bara for att du tar
kontakt. Hjélp personen vidare till professionellt stdd. Se ocksa
till att du sjélv far handledning efter behov. Det dr viktigt att ha

nagon utomstaende att prata med.

Fraga den drabbade hur du kan hjdlpa

Lat personen beritta for dig hur du kan hjélpa och vad du kan
gora. Kom dverrens om hur ni gér vidare och om det ar nagra
personer som behdver bli involverade.

— Pa vilket sétt kan jag hjélpa till/vill du ha hjilp av mig?

Folj upp samtalet!
Vid forsta samtalet, bestdm tillsammans med personen nér ni
ska f6lja upp och prata om detta igen. Kom gérna 6verens kring

vad som ska goras till nista gang ni sitter ner och pratar.

Kiilla: Frisk & Fri i samarbete med KATS (Kunskapscentrum for ditstorningar)

[ Radfraga andra personer som kan ha kontakt med vederborande for att

hora om nagon annan ser samma varningstecken som du.

[ ] Vilj ett avskilt och lugnt stélle for samtalet.

Ge samtalet tid sa att du eller personen ifrdga inte behover skynda ivig

till nagot annat. Tid for samtalet hdnger ocksa ihop med att du visar med

hela dig att du finns dér och att samtalet med personen &r viktigt.

Forsok att vara ndrvarande.

[ ] Ta ocksé reda pa innan vart du kan hénvisa personen for att fa hjdlp

(sésom Frisk & Fri eller varden).
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