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JEG ER BEKYMRET FOR
EN AF MINE UDGVERE
- HVAD GOR JEG?

Du kan veere den, der tager det ferste og vigtigste skridt pd vejen til at sikre, at en
udever far hjeelp og stette til at trives - uanset, hvad udfordringen er.

Hvis du oplever e&ndringer i en udevers adfaerd og bliver bekymret, er det vigtigt at
reagere. Du behaver ikke have ret - der kan vaere mange grunde til 2endret adfaerd
- men det er altid bedre at vise omsorg og give udtryk for din bekymring end at tie
stille.

Bereringsangst er naturlig...

..men hvis der er tale om noget alvorligt, kan det f& konsekvenser, hvis ikke du ger
noget. Husk at du ikke ger noget forkert overfor udeveren ved at vise, at du bekymrer
dig om hans eller hendes trivsel. Du skal ikke vaere udeverens primaere hjelper, men
du kan blive en central person til at opdage og igangseette hjeelp til en udever, der
maske mistrives. Du star ikke alene, men kan f& hjeelp af fagpersoner. Start evt. med
at ringe til DIFs hotline og her, om der er hjalp at hente til din situation.

DU KAN FOLGE DISSE TRE TRIN,
NAR DU HAR BESLUTTET DIG FOR AT TAGE EN SAMTALE.
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1 jy FOLG DIN FORNEMMELSE

INDEN SAMTALEN

God forberedelse er vigtig for samtalens udfald

Overvej:

+ Hvem skal/kan bedst tage samtalen?

» Hvilken relation har du til udever? Er du den bedste til at tage samtalen, eller ber en
anden gere det? Hvis der er flere relevante til samtalen, sd taeenk ogsd kemi.

Seg viden

Hvis du er bekymret ift. en bestemt udfordring (stress, lavt selvveerd, spiseforstyrrel-
ser, ensomhed, mobning eller andet), sd seg noget basisviden om udfordringen - det
kan gere dig mere sikker og gere det lettere for dig at tale med udeveren.

Tal evt. med andre omkring udeveren
Har andre lagt meerke til noget? Tal med dem i fortrolighed. En feelles bekymring kan
gore det nemmere at handle.

Planlzeg tid og sted
Veelg et trygt sted, hvor der er ro, og | ikke bliver forstyrret. Giv tid til samtalen - og til
eftertanke.

0verveJ, hvad du vil sige
Hvad har du observeret? Er udeveren blevet mere stille, begyndt at blive veek fra
traening, virker ukoncentreret eller lign.

» Hvad vil du gerne tilbyde, og hvad kan andre tilbyde?

 Hvad hdber du at opnd?

+ Hvordan kan udeveren reagere - og hvordan vil du handtere det? Nogle personer
vil reagere med lettelse, andre med vrede eller grdd og nogle med tavshed.

Qv dig
Taenk over saetninger, du vil bruge. Det kan vaere rart at eve sig pa forhand, sa det
bliver lettere at veere tydelig og rolig under samtalen.
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2 ) GOROMSORG TIL HANDLING

SELVE SAMTALEN

Tag ansvar for samtalen

Start med at vise, at du vil udeveren det bedste, og du er der for ham/hende.

+ Del dine observationer og din bekymring. Vaer gerne sa konkret som muligt.

+ Talud fra dit eget perspektiv: “jeg har lagt maerke til..” (du skal undga at tro, at du
ved, hvordan atleten har det.)

» Lyt neerveerende. Lad udeveren tale og afbryd ikke unedigt.

+ Veer anerkendende i dit kropssprog. Vis, at du lytter og forstar ved at nikke og tilby-
de ojenkontakt under samtalen (undga at std med armene over kors).

+ Stil spergsmal ud fra dine observationer, men undga at presse pa.

+ Givtid. Det der kan veere sveert at sperge ind til, kan 0gsa veere svaert og sarbart
for den anden at blive spurgt ind til. Du behever ikke bringe alt pd banen med det
samme, hvis du vurderer, udeveren ikke er klar.

+ Giv plads til felelser og vaer ben for, at du kan tage fejl.

Aftal neeste skridt
Uanset reaktionen, sé vis, at du er der - og felg op. Maske er det for tidligt at tage
imod hjaelp, men du har vist, at deren er dben.

Afslut samtalen med anerkendelse og respekt for, at udeveren deltog og lyttede.
Tag ansvar for at felge op, hvis du efter forste samtale fortsat er bekymret.
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X§¥ VAR VEDHOLDENDE

DE NASTE SAMTALER

Bliv ved med at vaere opmarksom og hold fast i det, du har set

Hvis udeveren ikke var klar i ferste omgang, kan du felge op pd en neensom made;

+ Gentag din bekymring og dine observationer.

+ Sporg, hvordan udeveren selv oplever situationen - og har taenkt siden sidst, | talte.

Foresld konkrete muligheder

+ Erdernogen, udeveren har tillid til, du kan inddrage?

+ Erderforzeldre eller andre omsorgspersoner udeveren kan tale med?
« Erderbehov for at tale med en professionel?

+ Tilbyd stette - men respekter udeverens tempo.

Hvis du er alvorligt bekymret

Du ma ikke std med ansvaret alene. Del din bekymring med relevante voksne eller
professionelle. Hvis udeveren er under 18 ar, kan der veere pligt til at inddrage foreel-
dre. Veer opmaerksom pa Barnets lov. Se hvad den indebaerer her.

VEDHOLDENHED ER TEGN

PA OPRIGTIG NYSGERRIGHED
0G OMSORG
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... SPORGETEKNIKKER
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Stil 4bne spergsmal
Abne spergsmal er spergsmal, der giver udeveren mulighed for frit at fortaelle om
sine tanker og folelser.

Hvis du holder dig til &bne spergsmal, far udeveren sterst mulighed for at komme
til orde. Du stiller &bne spergsmal ved at gentage udeverens sidste udsagn og dbne
samtalen videre op. Eksempelvis;

» "Dusiger, det er sveert til traening for tiden” (hold pause og lyt)

+ "P3 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, s& tag det i dig og prev igen.

Lukkede spergsmal som supplement

Lukkede spergsmal kan besvares med et ja eller nej. Du kan bruge lukkede spergsmal

til at f& be- eller afkraeftet en antagelse.

- "Er det rigtigt forstaet, at treening stresser dig for tiden, men at du kommer, fordi
dine holdkammerater er vigtige for dig?”

- “Siger du, at du ikke far nok at spise, og derfor bliver hurtigt treet til treening?”

Pinlig tavshed findes ikke

Undervejs i samtalen kan der opsta tavshed og stilhed. Du skal vise talmodighed og
ikke vaere bange for tavshed. Nar du stiller et spergsmal og holder pause, sa seetter
du netop gang i udeverens 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?"”
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