Forebyggande atgarder och handlingsplan for
atstorningar inom styrkelyft

Atstérningar kan drabba vem som helst men det finns vissa
riskidrotter — bland annat idrotter med viktklasser.

Trénare har en nyckelposition i att upptéacka atstérningar och genom
att 6ka kunskapen och forstaelsen fér vad som kan orsaka ett stort
tranings- och atbeteende — samt en eventuell atstérning — gar det

att férebygga och begransa riskerna.

Din férening kan skapa en medveten och stédjande milj6 for era
medlemmar att vdga prata om och agera mot atstérningar genom att
aktivt arbeta med fragan for att férebygga och hantera atstérningar
inom styrkelyft.
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Fakta om atstorningar

En atstorning ar ett allvarligt tillstand dar en person mar
daligt pa grund av kost, kropp och atande. Den som
drabbas av en atstérning kan inte langre leva sitt vanliga
liv, sjukdomen tar 6ver och vardagen fylls av angest och
lidande.

De flesta som drabbas av en atstérning kdnner nagon
form av angest, vilket kan leda till att en fokuserar
mycket pa kropp och dtande. Ofta handlar det om

kontroll, att skapa kanslan av att kunna styra sitt liv och
vad som hander runtomkring en.

En atstérning kan drabba alla, oberoende av alder, kén och
bakgrund. Generellt kan en saga att perioder av stor
forandring kan skapa storre risk, vilket géor exempelvis
hogstadie- och gymnasiealdern extra kanslig.

Nedan finns fyra steg med
tillhérande checklista kring hur

er férening kan arbeta for att
férebygga étstérningar.




Steg 1: Medveten férening!
Syfte: Féreningen ska medvetandegéra satsningen med dess syfte — att
upptécka, beméta och férebygga atstérningar inom féreningen.

En del i att jobba férebyggande mot atstérningar

ar att se over befintlig miljé och vara kritisk kring Kryssa i rutan vid
vad som kan upplevas som en triggande milj6 for genomférd del men kom
att utveckla atstérningar/atstort beteende. ihdg att trygga
Foéreningens traningsmiljo ar viktig for att skapa idrottsmiljéer ar levande
ett sammanhang dar méanniskor trivs och hittar och kréver kontinuerlig
ratt fokus. Tank pa vad som féormedlas genom uppfoéljning!

affischer, bilder, speglar och vagar. Vad behovs
och vad kan tas bort?

[ Genomfor ett informationsméte for alla tranare, lyftare och
foreningsmedlemmar for att introducera arbetet samt belys att ni som
férening ska arbeta med att upptacka, bemdta och férebygga atstérningar
inom féreningen.

[ Diskutera hur ni i er forening generellt kommunicerar kring traning,
viktklasser, kost och kroppen. Koommunikation kan ske bade via samtal,
sociala medier och hur er lokal uppfattas och ser ut. Det kanske finns
affischer som bara visar en viss kroppstyp?

Till ndsta méte ska féreningens foértroendevalda och ledare/trédnare ha
genomfoért | CARE eller WE CARE fér att ga vidare till steg 2.



Steg 2: Kunskapshoj foreningen!

Syfte: Féreningen ska skapa rutiner for att sa manga som mdjligt i féreningen genomfér
webbutbildningen | CARE, en forskningsbaserad idrottsledarutbildning om &tstérningar som Frisk
& Fri har utvecklat. Alternativt Frisk & Fri:s férelasning WE CARE.

For att kunna arbeta férebyggande behdver féreningen och dess medlemmar ha
kunskap och forstaelse for vilka varningstecken som kan vara tecken pa en
atstorning/ atstort beteende. Att kunna identifiera riskzoner som till exempel
varningstecken, beteenden eller situationer bidrar till att skapa trygga
idrottsmiljoer. Exempel pa riskzoner kan vara omkladningsrum, invagning eller
samtal om vikt!

[] Genomfor webbutbildningen | CARE eller forelasningen WE CARE for
samtliga fértroendevalda och ledare/tranare.

[] Diskutera vilka varningstecken som kan uppsta kopplat till er traning och
tavlingsmiljé och styrkelyft som idrott. Hur har ni hanterat dessa
situationer eller hur énskar ni kunna hantera dessa situationer framéver?

Exempel pa varningstecken finns samlat i detta dokument:
Svenska Styrkelyftféorbundet rekommenderar att | CARE eller WE CARE

ar obligatorisk fér samtliga med nagon form av uppdrag inom
féreningen. Utbildning ar viktigt!


https://friskfri.luvit.se/LuvitPortal/education/luvitcontentfiles/5001/content/c431d884-be10-4833-a901-a8904d9c30ed/varningstecken_HI_ny.pdf

Steg 3: Tydliggor support inom féoreningen!
Syfte: Féreningen ska ta reda pa vart en kan fé hjélp och radgivning angaende &tstérningar eller

relaterade fragor. Nedan finns information fran 1177 och Frisk & Fri men féreningen kan ta fram
vilka lokala mottagningar som kan hjélpa till — om det finns!

Det ar viktigt att en vet vart en kan vanda sig — det gar att bli helt frisk och fri fran
en atstorning eller ett &tstort beteende!

[] Kunskapshoj foreningen kring vart en kan fa hjalp och radgivning angaende
atstorningar eller relaterade fragor.

[] Utse en eller flera ansvariga i féreningen som ar ansvarig for fragan och kan
vara kontaktpersoner som féreningens medlemmar kan prata med om de
ser eller upplever varningstecken. Synliggér tydligt hur en kontaktar de
ansvariga i féreningen!

Observera att foreningen behéver tydliggéra vad féreningens roll dr sa
att det inte blir en for 6vermaktig roll fér de som utses som ansvariga.
Det kan dven vara bra att vara fler som delar pa ansvaret bade ur
synvinkel att medlemmarna kanske anfértror sig till olika méanniskor
och att det kan vara ett emotionellt uppdrag.

Om du har fragor angaende en person med &atstérning
eller missténkt atstérning, se kontaktlista pa nasta sida.



Kontaktvagar om en medlem i féreningen drabbas av en atstorning eller atstort
beteende:

Text nedan &r utdrag frén 1177.se

Sk vard sa snart som majligt om du tror att du har en atstoérning. Det ar viktigt att du far
en ordentlig utredning for att fa ratt hjalp. Ibland kan det finnas kroppsliga sjukdomar som
ger symtom som liknar &tstorningar.

Om du ar under 18 ar

Du som &r under 18 ar kan kontakta en ungdomsmottagning, elevhalsan eller barn- och
ungdomspsykiatrin, bup. P4 en del bup-mottagningar behover du remiss fran
vardcentralen.

Om du ar 6ver 18 ar

Du som &r 18 ar eller aldre kan boka tid pa en vardcentral, psykiatrisk mottagning eller pa
foretagshalsovarden om du jobbar. Du som ar upp till 20—25 &r kan ocksa kontakta en
ungdomsmottagning. Aldersgrénsen varierar mellan olika ungdomsmottagningar.

Du som studerar kan kontakta studenthalsan, om problemen har med studierna eller
hégskolan att gora.

Sarskilda mottagningar
Manga regioner har speciella atstérningsmottagningar. Pa nagra mottagningar behoéver du
fa en remiss fran elevhalsan eller vardcentralen, men pa flera stallen kan du sjalv ta kontakt.

Manga mottagningar kan du kontakta genom att logga in pa 1177.se

Ring 1177
Ring telefonnummer 1177 om du vill ha sjukvardsradgivning. Da far du hjalp att beddéma
dina symtom eller hjalp med var du kan s6ka vard.

Prova igen om hjalpen inte fungerade

Forsok igen pa nagot annat stalle om du tidigare har fatt hjalp ndgonstans men inte tyckte
att det fungerade. Det kan fungera olika bra att prata med olika personer. Det ar ocksa olika
hur det kédnns under olika perioder. Ibland kan det ta tid innan det k&nns ratt att ta emot
hjalp.

Text nedan &r utdrag fran friskfri.se

Det ar viktigt att vaga beratta om de tankar och kanslor som en bar pa. Da finns vi i Frisk &
Fri har fér att lyssna och vara ett stoéd.

De personer som bemannar vara olika stodkanaler utgar fran den egna erfarenheten av
atstorningar. Vi lyssnar och delar med oss av vara egna lardomar frén var tid som drabbade
eller som narstaende.

Frisk & Fri erbjuder:
- Stédmejl
- Telefonlinjer
- Chatt

- Grupper & Traffar


https://www.1177.se/sjukdomar--besvar/psykiska-sjukdomar-och-besvar/atstorningar/atstorningar/
https://www.1177.se/lankbiblioteket/nationella-lankar/1177---lankar/hitta-vard---forinstallda-sok/hitta-vard---ungdomsmottagning-nara-mig/
https://www.1177.se/barn--gravid/vard-och-stod-for-barn/bup--barn--och-ungdomspsykiatrin/
https://www.1177.se/barn--gravid/vard-och-stod-for-barn/bup--barn--och-ungdomspsykiatrin/
https://www.1177.se/sa-fungerar-varden/att-valja-vardmottagning/remiss/
https://www.1177.se/lankbiblioteket/nationella-lankar/1177---lankar/hitta-vard---forinstallda-sok/hitta-vardcentral-nara-mig/
https://www.1177.se/sa-fungerar-varden/att-valja-vardmottagning/remiss/
https://www.1177.se/
https://www.1177.se/om-1177/nar-du-ringer-1177/nar-du-ringer-1177/
https://www.friskfri.se/fa-stod/

Steg 4: Nulage till 6nskat Iage!

Syfte: Féreningen ska sammanfatta tidigare steg och skapa ett nuldge fér féreningen och ett
onskat ldge. Arbetet ska sedan leda fram till en handlingsplan som &r anpassad fér hur
féreningen kan arbeta om en medlem blir drabbad av en dtstdrning eller dtstért beteende.

[] Skapa en nulagesanalys och énskat lage for hur foreningen vill arbeta for
att férebygga och hantera atstérningar.

[] Utvardera arbetet regelbundet for att na 6nskat lage. Utvardering kan vara
att samla in aterkoppling fran tranare, lyftare och medlemmar.

[] Skapa en handlingsplan vid atstorning eller atstort beteende hos medlem.

Exempel pa hur nuldgesanalys och énskat lage kan se ut:
Foérening X har 2024-03-21 haft ett forsta informationsmote for att forklara syftet
med att jobba férebyggande mot dtstérningar.
Foreningen har sett 6ver sin traningsmiljo och identifierat att det finns affischer pa
en viss typ av kroppar och flera vagar runt om i lokaler som kan trigga ett atstort
beteende eller skapa tankar kring en sanning om kropp och hélsa. Dessa affischer
kommer att plockas ned eller lagga till ytterligare for att visa storre representation av
kroppen och halsa. Att det star vagar runt om i lokalen beror pa att viktkontroll och
invagning ar en stor del av idrotten, speciellt infor tavling. Dessa kan vi dock ha pa
annan plats for vara licensierade och tavlande lyftare.

Foreningen har aven identifierat att det finns risker nar det inte finns en tranare pa

plats. Det ar flera ungdomar som tréanar hos oss utan trénare och ibland hander det
att de kommenterar varandras utseende. For att férebygga en otrygg traningsmiljo
kommer vi ha utbildade tranare pa plats x antal ganger i veckan och tydliggéra vem
man kan héra av sig till om man upplever en otrygg traningsmiljé.

Foreningen ska aven halla utkik och vara uppmarksam pé varningstecken for att
kunna identifiera atstorningar/atstort beteende i ett tidigt skede. Varningstecken
som &r beskrivna i féljande dokument ska synliggdras inom féreningen:
Varningstecken

Ténk pa att enskilda beteenden och signaler inte nédvéndigtvis betyder att
nagon har en dtstérning, men kombinerat och sammantaget kan de tyda pa att
en person ér eller riskerar att drabbas.

Foéreningen har beslutat att styrelse och trénare ska genomféra webbutbildningen |
CARE (till att bérja med) for att sedan ha ytterligare ett méte fér att diskutera vidare.
Nasta mote sker i juni dar féreningen ska utvardera utbildningen och bérja se 6éver de
riskzoner som har identifierats. Under det métet ska styrelsen d&ven sammanstalla
vilka mottagningar en kan s6ka vard/raddgivning och utse ansvariga for frégan.

Onskat lage:

e Att samtliga med uppdrag inom féreningen har genomfért | CARE.

e Att medlemmar vet vart de kan vanda sig om de skulle undra nagonting eller behover
vard eller stottning.

o Att féreningens medlemmar vet att det finns en handlingsplan och hur den fungerar.

Foreningen kommer att utvardera nulage for att nd dnskat lage regelbundet.


https://friskfri.luvit.se/LuvitPortal/education/luvitcontentfiles/5001/content/c431d884-be10-4833-a901-a8904d9c30ed/varningstecken_HI_ny.pdf

Att ha en handlingsplan férbereder och moéjliggér att féreningen kan agera pé ett
genomténkt satt. Handlingsplanen behdéver skapas utifrén féreningens foérutséttningar men
nedan ger vi exempel pé vad féreningen kan tédnka pé vid skapande av en handlingsplan.

Exempel pa hur en handlingsplan vid dtstorningar eller Atstort beteende kan se
ut:

% lvar férening vagar vi fraga och kommunicerar pa ett respektfullt satt!

Det allra viktigaste ar att vaga fraga! Det &r manga som numera ar friska som i efterhand ar
glada att nagon grep in, &ven om de inte tog hjalp direkt. Inledningsvis ar det viktigt att
fundera 6ver nagra saker infor samtalet. Det ar bra att veta att det kan uppsta reaktioner
hos dig sjalv fére, efter eller under samtalet — det ar inget konstigt att bli radd, arg eller
liknande. Sa lange du ar medveten om detta och tar handledning om du behover det ar det
att betrakta som en naturlig del i sammanhanget, eftersom det rér sig om ett kansligt
amne. Det ar viktigt att respektera personens integritet. Dock behéver du inte hantera
situationen ensam. Finns det en ansvarig for atstorningsrelaterade fragor inom din férening,
ta kontakt med denna. Om det inte finns en sarskilt ansvarig, ta upp fragan med en person i
ledningen som du har fértroende for.

Foreningen eller enskild medlem kan alltid kontakta Frisk & Fri for radgivning.

Frisk & Fri har tillsammans med KATS Kunskapscentrum fér Atstérningar tagit fram
samtalstips:

Samtalstips
Kompletterande samtalstips

< lvar férening inkluderar vi professionell hjalp sa fort som méjligt!

Atstérningar ska hanteras av experter. Féreningen behéver satta tydliga granser kring sitt
ansvar och hanvisa till annan hjalp. Féreningen kan till exempel hjalpa till sa att personen i
fraga har en eller flera i féreningen som den litar pa och kan beréatta hur det gar med
eventuell behandling eller hur denne vill bli bemétt av féreningen under sjukdomsperioden
eller vid tillfrisknande.

®

% lvar férening arbetar vi tillsammans!

Det ar rekommenderat att det fors en dialog mellan vard, tranare, férening,
vardnadshavare och den drabbade personen. Den drabbade personen kan tillsammans
med exempelvis psykolog, lakare, tranare, férening och narstdende samarbeta for att stodja
och hjalpa personen till vdlméende och att aterhamta sig for att vilja och kunna aterga till
traning och tavling pa ett sunt satt. Stall den drabbade fragan: Hur kanns det for dig? Kan vi
hitta en 16sning?

Observera:

Vid atstérningar kan den drabbade behéva och fa riktlinjer fran varden att begrdnsa
eller utesluta fysisk aktivitet. Diskutera inom féreningen hur ni kan inkludera
personen énda - trots att trdaning utesluts. Personen kanske kan fa ga en
tranarutbildning, personen kanske kan fa vara med att planera en tavling eller ett
féreningslager. Kdnsla av sammanhang éar viktigt for alla méanniskor. Att bli begriansad
for den fysiska aktiviteten behéver inte betyda uteslutning fran féreningen.


https://friskfri.luvit.se/LuvitPortal/education/luvitcontentfiles/5001/content/054aa84a-f008-424c-94fb-ee9727fe62f3/Samtalstips.pdf
https://friskfri.luvit.se/LuvitPortal/education/luvitcontentfiles/5001/content/5a2940de-e647-40ff-858d-c8797fc42d92/Kompletterande%20samtalstips.pdf
https://friskfri.luvit.se/LuvitPortal/education/luvitcontentfiles/5001/content/5a2940de-e647-40ff-858d-c8797fc42d92/Kompletterande%20samtalstips.pdf

Detta dokument ska fungera som stéttning for féreningen i sitt arbete
att upptécka, beméta och férebygga atstoérningar.
En atstorning eller atstort beteende kan se ut pa manga olika satt. Tank
pa att alltid satta individen i férsta rummet!
Om ni behoéver stéttning i arbetet eller har andra fragor ar ni valkomna
att kontakta Svenska Styrkelyftférbundet via utbildning@styrkelyft.se

eller Frisk & Frivia o/ o ccleniusooiriclrce



mailto:utbildning@styrkelyft.se
mailto:sofia.selenius@friskfri.se

