VARNINGSTECKEN

Hur vet man egentligen om nigon &r drabbad eller ligger i risk- vis betyder att ndgon har en étstorning men kombinerat och

zonen for att utveckla en &tstdrning? Har har vi listat nagra sammantaget kan de tyda pa att en person 4r eller riskerar att

tidiga varningstecken som du som instruktor, ledare eller trédn- drabbas. Nér du ndrmar dig personen i fraga, lyft fram att du

are kan vara uppmarksam pa. bryr dig. Uttryck dig med 6dmjukhet och kom ihédg att du inte
Ténk pa att enskilda beteenden och signaler inte nédvandigt- vet vad som ligger bakom personens beteende.

Var uppmarksam pa tidiga signaler

@ Fordndrar sitt matmonster (undviker viss mat, undviker Koncentrationssvarigheter vid trdningspass.

mattider, gdommer mat, besoker toaletten efter maltid). Somnproblem

@ Drar ner pé eller utesluter vissa naringsimnen och tackar . . . .
Viktuppgéng, — nedgang eller -pendling.
nej till saker som man tidigare tyckt om.

Idrottaren anvénder klader for att dolja eller framhdva

® Overdrivet motionerande kan vara ett annat tecken pa en - . .1
P kroppen och sin stravan efter ett slankare ideal — sérskilt

begynnande atstorning. .
eyn & om detta &r ett nytt beteende.

Lagt sjélviortroende och lag sjélvskénsla. Abstinensbesvir vid utebliven traning.

Perfektionistiska drag. Inom idrotten kan det ses som o oo . s
& @ Nir tréning &r viktigare 4n ndgonting annat, dar foljden

positivt att prestera bra och trdna mycket for att na ett mal, . . o
blir ett begrénsat socialt liv.

men nér stravan gar till dverdrift och det aldrig blir nog ar

det ett varningstecken. Daglig, 6verdriven fysisk aktivitet.

Stress inom andra omraden som familj, skola, arbete etc. Osunda drivkrafter for traning (t.ex. brdnna kalorier och

ga ner i vikt nér egentligt behov av viktnedgang ej ar

Upprepade skador och fortsatt tréaning trots fysisk hilsomissigt motiverat).

nedséttning.

@ Ofta sjuk. For lagt energiintag kan leda till sémre immun-
forsvar. En foljd av det kan bli benskérhet som i sin tur
visar sig som stressfrakturer, och for kvinnor, utebliven

mens.

FRISK&FRI

Samtalstips 1/2 — Framtagen i samarbete med KATS — Kunskapscentrum for atstérningar RIKSFORENINGEN MOT ATSTORNINGAR



