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Handbogen handler om, hvordan | bedst kan stette jeres barn, nar tanker om mad,
veegt og krop fylder for meget og kan veere tidlige tegn pa en spiseforstyrrelse.
Den er et centralt materiale i familievejledningsforlgbet og skrevet for at vejlede jer
i en vanskelig tid, hvor | kan veere under pres og ogsa selv have brug for statte og
vejledning.

Vi ved ikke, om vi skal presse hende til at spise lidt
mere, eller om det kan gare det veerre. Vi ved simpelthen
ikke, hvordan vi skal gribe det an.’

Formalet med familievejledningen er at forebygge, at jeres barns vanskeligheder
udvikler sig til en spiseforstyrrelse. Vi ved, at tidlige forandringer hjeelper. Samtidig
ved vi, at en del teenagere med risiko for at udvikle en spiseforstyrrelse netop i
starten af forlgbet kan have sveert ved selv at se, at de har behov for hjeelp.

Det kan veere en vanskelig opgave at hjeelpe én, der maske ikke selv oplever at
have brug for hjeelp.

‘Vi prover, sé godt vi kan. Vi vil s& gerne hjaelpe, men
hun gar ligesom i baglas, eller hun lukker helt i. Det er
sa frustrerende og bare... svaert altsa.’

MISTRIVSEL PAVIRKER HELE FAMILIEN

Foreeldre til teenagere, der ikke trives pa grund af deres negative tanker om krop
og mad, forteeller ofte, at de:

» ‘gar pa eeggeskaller derhjemme’. De kan vaere bekymrede for, om de gor
deres barn vred eller ked af det og indretter deres egen adfeerd derefter.

» erien ‘krigszone’ fyldt med konflikter og udbrud.

« foler skam over, at de ikke har opdaget deres barns mistrivsel tidligere.

» har darlig samvittighed over, at de presser deres barn til f.eks. at spise.

» foler hablgshed og magteslgshed, fordi de ikke ved, hvad de skal stille op.

» foler sig afvist, nar de prever at hjeelpe deres barn.

| kan maske genkende noget af det, som andre foreeldre oplever? Det kan veere,
at | oplever det som om, at der er ‘noget’, der forsgger at ‘komme ind’ og forstyrrer
jeres barn og jeres families liv. ‘Noget’, der vil blande sig i, hvordan jeres barn og
jeres familie skal have det. ‘Noget’, som maske ger, at | ikke pa samme made
leengere kan genkende jeres barn og den méade, | er familie pa.

‘Jeg bruger meget energi pa ikke at
sige noget ‘forkert’, som kan ende
med en konflikt. Men det er sveert at
gennemskue.’
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AT ADSKILLE PROBLEM OG PERSON

| vejledningsforlgbet taler vi om, at jeres barns vanskeligheder er pavirket af en
‘spiseforstyrrelse’, der prgver at treenge sig pa. Vi taler om 'spiseforstyrrelsen’
som om, at den er en person med eget liv. Som én, der vil noget med jeres barn
og jeres familie. Den made at forsta og tale om spiseforstyrrelsen pa, bliver kaldt
for ’eksternalisering’. Vi ser problemet som noget, der er uden for jeres barn

og iblandt jer som familie og som noget, som | sammen kan kigge pa udefra,
forholde jer til og arbejde med at handtere og minimere.

‘Jeg kan bedre forsta, hvorfor hun bliver sa vred, nér den der spiseforstyrrelse
hele tiden presser sig pa og kraever sa meget af hende. Det skal hun ikke
sta alene med. Vi ma sammen kunne tage noget magt fra den.’

En spiseforstyrrelse bruger en masse tricks for at fa mulighed for at vokse. Det kan
veere en hjeelp at teenke pa, at det ikke er jeres barn men spiseforstyrrelsen, som:

» gerne vil lave konflikter (for at flytte fokus vaek fra sig selv).
« gerne vil skjule sig (derfor gik der tid, far den blev opdaget).
« som ikke vil trgstes (derfor afviser jeres barn jer).

Ved at teenke pa den made, bliver det maske ogsa tydeligere, at | ikke keemper
mod - men kaemper med - jeres barn. Ogsa selvom det maske ikke altid ser
sadan ud eller fales pa den made.

Som foraeldre kan man i sin magteslashed blive vred pa sit barn og kraeve, at den
umulige teenager ‘tager sig sammen’. Ved at forsta spiseforstyrrelsen som noget
eksternt kan det blive tydeligere, at det, man umiddelbart ser som problematisk
adfeerd, faktisk er symptomer. Det er det samme som, at feber er et symptom pa
influenza og ikke noget, man bebrejder sit barn for at have.

Ved at tale om spiseforstyrrelsen i 3. person er det muligt at skelne mellem de
tanker, fglelser og handlinger, der hgrer til henholdsvis problemet og den unge. |
nogle familier veelger de at give problemet (den patreengende spiseforstyrrelse)
et navn. | andre familier tegner de problemet eller skriver et brev til det. Vi
opfordrer jer til, at | ogsa hjemme hos jer taler pa en eksternaliseret made om de
vanskeligheder, jeres barn har.

TIPS TIL AT TENKE OG TALE OM PROBLEMET:

Prgv sa vidt muligt at teenke pa problemet som adskilt fra jeres barn.
Det kan hjeelpe at give problemet et navn.

Leen jer op af de ord, som jeres barn bruger.

Veer opmaerksom p3a, at jeres barn maske ogsa har brug for tid til at
teenke om problemet som adskilt fra sig selv.

Teenk i de sveere situationer pa, at jeres barn er under problemets
indflydelse og har brug for jeres hjeelp og statte.
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PROBLEMET HAR EN FUNKTION

Det kan veere sveert at skelne mellem problemets arsag og vedligeholdelse. Som
udgangspunkt kan der vaere mange forskellige grunde til, at en teenager kommer
i risiko for at udvikle en spiseforstyrrelse. Samtidig er det som om, at problemet
med tiden far sit eget liv. Derfor fokuserer man i behandlingen typisk mere pa
adfeerdsaendring end pa at lede efter arsager.

Som foreeldre er det ikke afgagrende at kunne skelne mellem arsag og
vedligeholdelse for at kunne hjeelpe sit barn med at fa det bedre. Men | kan godt
interessere jer for, hvilken funktion problemet har for jeres barn. En made at gare
det pa kan veere at liste de positive effekter, det giver jeres teenager at have
problemet teet pa sig.

TEENAGERE KAN OPLEVE, AT EN SPISEFORSTYRRELSE OGSA
HAR POSITIVE EFFEKTER SOM F.EKS.:

Mere omsorg fra omgivelserne.
Faerre krav.

Komplimenter og anerkendelse fra kammerater.

Mor og far begynder at samarbejde bedre.

Mor eller far er mere hjemme nu.

Fokus er flyttet fra andre ting, som ellers skulle veere tacklet.
Mindre ansvar efter, at problemet er kommet.

En pause fra alt det andet.

Maske kan | genkende nogle af de positive
effekter fra boksen? Eller maske kan |
komme i tanke om andre positive effekter,
som problemet har i jeres familie? Det kan
ogsa veere, at | oplever, at disse effekter
faktisk er attraktive for de fleste. At fa en
pause, at fa omsorg, at fgle kontrol. Hvem
vil ikke gerne det? Problemet bliver en
made at kommunikere pa om noget, som
man mangler.

‘Jeg tror, at min spiseforstyrrelse
hjalp mig med at fa lidt mere
kontrol over mit eget liv. Den fik mig
overbevist om, at hvis jeg var tynd,
sa ville de andre i klassen kunne
lide mig. Det gav mig selvtillid.’
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OMGIVELSERNE

En spiseforstyrrelse udvikler sig og har det bedst i det skjulte. Derfor anbefaler vi
generelt abenhed omkring de vanskeligheder, som jeres barn slas med. Ofte vil
omgivelserne have lagt meerke til noget og undret sig — men de har maske ikke
turdet sparge eller ikke vidst, hvordan de skulle gribe det an.

SKOLE

Hvis jeres barn gar i skole, anbefaler vi, at | orienterer de primeere leerere. | kan
ogsa overveje, om der er klassekammerater, der bgr have besked. Det kommer
an pa, hvor omfattende problemerne er, og hvordan de viser sig. Et overfokus pa
krop og mad kan sprede sig i en klasse, blandt venner eller pa et idreetshold, og
det kan alene derfor veere vigtigt at dele.

Lyt til, hvad jeres barn vil have det bedst med: Er det bedst selv at fortaelle det,
at leereren forteeller det, eller at | kommer forbi i klassen og fortzeller det? Maske
kan det veere for sveert at skulle melde det ud som en feelles besked til alle i
klassen. | sa fald kan det veere, at en ven eller to skal have det at vide med
besked om, at det ikke er hemmeligt. P4 den made spreder informationen sig af
sig selv, hvilket nogle gange kan veere lettere.

LAGE/SUNDHEDSPLEJERSKE

Hvis | er bekymret for, at jeres barn som konsekvens af sine spiseforstyrrede
handlinger er for over- eller underveegtig, er det seerligt vigtigt at inddrage leege
og/eller sundhedsplejerske.

FAMILIE OG VENNER

Som foreeldre har | ogsa selv brug for stette og pauser, og her kan familie og
venner veere en stor hjeelp. Veer sa tydelig som muligt omkring det, som | har
brug for (for eksempel praktisk hjeelp, afledning eller lyttende grer) og det, som |
ikke har brug for (det kan eksempelvis veere, at mormor ikke skal blande sig i den
mad, som jeres barn spiser).

Hvis der er sgskende

Sgskende er ofte gode til at saette graenser og veere autentiske. De kan

veere en god stgtte for den saster eller bror, der er i risiko for at udvikle en
spiseforstyrrelse. Men det er vaesentligt at huske pa, at sgaskende ogsa skal have
lov til bare at veere sgskende og ikke have ansvar for, hvordan deres sgster

eller bror har det. Det er ogsa vigtigt, at | husker at prioritere dem og give dem
opmeerksomhed.

Sgskende kan reagere, nar deres s@ster eller bror har problemer. Det kan de for
eksempel gare ved at treekke sig, sa de ikke fylder, nar den anden har brug for
hjeelp. Det kan ogsa veere, at de tilsidesaetter deres egne behov for omsorg, op-
meerksomhed og statte. Nogle sgskende reagerer ogsa ved at blive vrede eller
jaloux, fordi de feler, at de skal keempe for at fa deres foreeldres opmaerksomhed.
Det kan bade skabe splittelse mellem sgskende og give alle familiemedlemmer
darlig samvittighed.

Der kommer ofte mange spgrgsmal fra sgskende, som de har brug for at fa
eerlige svar pa. Hvis der ikke bliver talt om problemerne, kan de komme til at
opleve, at de bliver holdt udenfor. Tavshed eller uklare svar, kan ogsa resultere i,
at sgskende forestiller sig ting, som ikke stemmer overens med realiteterne.

Det er vigtigt, at | er abne omkring problemerne i familien. Endvidere, at | som
foreeldre signalerer, at | arbejder med problemerne og 'er pa sagen’.

Det er ofte et misforstaet hensyn til den unge og eventuelle sgskende, nar
foraeldre holder problemerne hemmelige for omverdenen. Tavshed har
oftest den modsatte effekt.

Derfor anbefaler vi, at | taler abent og neutralt om det, | arbejder med i
forlgbet og viser, at | tager ansvar og hand om problemerne.
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SADAN KAN | STOTTE JERES BARN

| kender jeres barn bedst, men vi vil ogsa gerne dele vores generelle erfaring
med teenagere og familievejledning med jer. Jeres familie vil ligesom de fleste
andre familier nok ogsa fa sterst gavn af forlgbet, nar I:

» deltager i alle samtaler sammen med jeres barn.

» stotter jeres barn i at se fordelene ved at indga i forlgbet.

 lytter til jeres barns problemer uden at springe til Igsninger.

« viser tiltro til, at jeres barn kan klare de mal, vi formulerer sammen i forlgbet.

» er opmaerksomme pa og seetter ord pa de sma succeser, der kommer
undervejs.

» genkalder de gjeblikke, hvor jeres barn er gaet imod det, som
‘spiseforstyrrelsen’ vil.

» husker, hvordan det var for ‘spiseforstyrrelsen’ - og f.eks. har fokus pa, hvad
jeres barn kunne lide at lave dengang.

» stotter jeres barn ved at huske og fastholde de aftaler, vi beslutter i
sessionerne.

» holder fast i eller genoptager det, | plejer at gere som f.eks. hyggestunder eller

at deltage i aktiviteter og arrangementer.

‘Det hjalp os at huske hinanden pa de sma fremskridt. Vi er blevet ret
gode til at hjselpe hinanden med at fa den der talmodighed pa banen.’

Det kreever gvelse, tid og talmodighed at komme tilbage i trivsel. Det er kraevende
at vaere teenageforaeldre — og i seerdeleshed til teenagere, der slas med noget.
Nogle gange lykkes de ting, man saetter sig for. Andre gang lykkes de ikke. Det
betyder dog ikke, at det var en fiasko men blot, at der skal mere gvelse til.

Statte kan veere fglelsesmaessig som for eksempel at lytte, traste eller veere
der for jeres barn, nar det er sveert. Men stgtten kan ogsa veere praktisk ved for
eksempel at sgrge for, at der er kgbt ind til madpakken, at huske pa aftaler, at
statte i at gennemfare planer eller at give en pause fra det sveere ved at invitere
pa en biograftur, saette gang i et spil kort eller finde pa noget andet, som jeres
barn kan lide at lave.

At gere de ting, | plejer, er en god made at give spiseforstyrrelsen mindre plads pa.

MALTIDERNE ER OFTE SARLIGT KRITISKE
Vi anbefaler, at I:

* spiser sammen sa ofte, det er muligt.

» statter op om maltiderne ved at:
 sikre, at maltiderne bliver gennemfort.
» veere til radighed som stgtte under maltiderne.

* undgar at lave saerlige menuer, springe maltider over og flytte spisetider.

» spiser, som | gjorde, fgr problemerne kom ind i familien.

* undlader at tale mere om mad (og kalorier), end den almindelige planlaegning
af maltiderne kraever.

» ikke kommenterer pa veegt og figur.

» fgrer en almindelig hverdagssamtale under maltidet.

« tilstreeber en rolig, medfglende og konsekvent tilgang, hvor | fastholder
aftalerne uden at forhandle om dem.

+ har tillid til, at jeres barn far det bedre.

Nar spisningen skal tilbage til 'normalen’, er det hjeelpsomt med helt klare aftaler for:

1. Hvor meget der skal spises.
2. Hvad der skal spises.

3. Hvornar der skal spises.

4. Hvor der skal spises.

Det er vigtigt, at aftalerne er pa plads inden selve ‘spisesituationen’ og, at de ikke
bliver genforhandlet pa dette tidspunkt.

En del teenagere vil have det seerligt vanskeligt umiddelbart efter, at de har spist.

Her kan det vaere en god stette at aflede opmaerksomheden. Maske er det et
godt tidspunkt at ga en tur, spille et spil, eller se noget sammen pa TV.
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FOLELSESMASSIG STATTE

En del teenagere i mistrivsel kan veere fglelsesmaessigt reaktive. Det vil sige, at
de nogle gange reagerer folelsesmaessigt hurtigt, kraftigt og langvarigt pa noget,
som andre maske darligt bemzerker. | disse situationer kan de opleve, at de ikke
kan kontrollere deres folelser, og de vil lige dér have sveert ved at tage imod sund
fornuft eller svare pa spargsmal som ‘Hvad er der i vejen?’, ‘Hvorfor er du ked

af det?’ eller lignende. Maske er de slet ikke i stand til at finde ord for, hvordan

de har det — eller hvorfor de har det pa den made. Omgivelserne kan opfatte det
som en overreaktion.

Det kan veere sveert at forsta, hvordan andre oplever og fgler. Man kan i den

bedste mening komme til at sige til andre, at de skal slappe af og lade vaere med
at fole, som de gor. Det bliver kaldt invalidering’.

SVZMME-METAFOR
Forestil dig, at du er ude at svgmme ved stranden, og pludselig skyller der
en stor bglge ind over dig. Bglgen slar dig ud af kurs, og du er ngdt til at

bruge alle dine kreefter pa at holde dig oven vande.

| sddan en situation har du brug for hurtig hjeelp fra f.eks. en redningskrans

eller en livredder. Du har ikke brug for, at der bliver stillet spgrgsmal om,
hvad der er galt eller hvilken slags hjzelp, du har brug for. Du har heller
ikke brug for at blive skaeldt ud.

Nar en teenager bliver falelsesmaessigt overvaeldet, kan man sidestille det
med oplevelsen af at blive overrumplet af en balge og veere ved at drukne.
Sa er det som foraelder tid til at finde redningskransen frem.

VALIDERING SOM ST@TTE

At validere vil sige at ‘bekreefte’. Nar man som forzeldre validerer sit barn, sa
kommunikerer man, at barnets oplevelser og falelser er "ok’ og ‘forstaelige’. Man
bekraefter, at reaktionen passer til situationen: ‘Det er klart, du har det sadan!’

For at kunne validere, ma man forsgge at vaere opmaerksom, nysgerrig og ikke-
demmende i forhold til sit barns reaktioner. Man ma vaere aben overfor, at andre
kan have det anderledes, end man selv har. Det er ikke det samme som at veere
enig eller at bakke op om en spiseforstyrrelse eller bestemte folelser. Det handler
om, at man respekterer sit barns oplevelse af situationen og bekreefter, at barnets
folelser er forstaelige i forhold til oplevelsen af situationen.

En adfeerd kan veere bade forstaelig og uhensigtsmaessig. Sadan
forholder det sig ogsad med adfeerd, der er spiseforstyrret.

| kan validere jeres barns oplevelse uden, at | bakker op om handlingerne
ved f.eks. at sige:

‘Jeg kan godt se, at det er rigtig sveert for dig at spise, nar du teenker
negativt om din krop, men jeg ved ogsa, at det er vigtigt, at du far mad, sa
du har energi til at leve livet.’

Validering fungerer bedst, nar den er oprigtig. Hvis ikke | forstar, hvad jeres barn
slas med, sa sig det: "Jeg forstar ikke, hvorfor du er sé vred (trist, bekymret eller
lignende), men jeg vil gerne prove at forsté det. Vil du hjaelpe mig og prave at
forklare det?’. Hvis nogen er oprigtigt interesseret og anerkender ens erfaringer,
sa vover man generelt ogsa at abne sig og fortzelle mere.
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Der er mange mader at validere pa:

Lyt bevidst:

* Lyt opmaerksomt.

» Vis, at du er interesseret og lytter,

» Stop det, du er i gang med, nar dit barn taler til dig. Vend dig mod dit barn,
s@g @jenkontakt og responder pa det, der bliver fortalt.

Opsummér:

» Gentag det, du har hert, og giv udtryk for dét, du forstar.

+ Afstem, om du har forstaet dit barn korrekt.
Sig f.eks.: ‘Vent et gjeblik, s& du mener at ..., har jeg forstaet dig rigtigt?’. Det
giver dit barn mulighed for at korrigere, hvis du har misforstaet noget.

Lzes mellem linjerne og tjek, om dét du laeser, er rigtigt:

Anerkend ogsa det, som ikke bliver sagt verbalt, men som ligger i tonefaldet eller
viser sig i ansigtsudtrykket. Du kan f.eks. sige: ‘Selvom du siger du er ok, ligner
det, at du er ked af det. Er det rigtigt?’.

Szt det i en storre sammenhang:

» Brug tidligere historier og erfaringer til at give udtryk for, hvordan dit barns
adfeerd er forstaelig.

» Det er vigtigt ikke at desmme eller vurdere. Du kan f.eks. sige: ‘Jeg kan godt
forsta, at du er bekymret for at starte i din nye klasse, fordi du havde det sveert
pé den gamle skole.’

Bekraft og normalisér situationen:
Du kan f.eks. sige: ‘Alle vil fole sig lidt alene, hvis de ikke bliver inviteret til en
fest, som deres venner skal med til.’

Validér gennem handling:

» Klap dit barns hand.

»  Smil til dit barn.

* Kram dit barn.

* Hent et teeppe eller tilbyd en kop te.

Nogle gange kan vi sige og gere ting i troen pa, at vi validerer. Jeres barns
reaktion vil vise jer, om | rent faktisk har formaet at validere eller ej. Nogle gange
kan ‘venlige’ kommentarer have en ugnsket virkning. Hav talmodighed. Prgv at
eksperimentere med forskellige mader at validere pa og se, hvad der fungerer.
Nogle gange er timingen forkert, eller | har ikke helt forstaet, hvad jeres barn
forse@ger at kommunikere til jer. Andre gange kan der veere brug for, at | gentager
valideringen, for jeres barn herer, ved for eksempel at sige: ‘Jeg kan godt se, at
du er rigtig sur (trist, bekymret eller lign.)’.

Selvom jeres barn maske ikke umiddelbart rigtig orker at tale med jer eller ser ud
til at lytte til jer, sa foles det ofte alligevel rart at fa opmaerksomhed og vide, at | er
der, og at der var en mulighed for at snakke.
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AKTIVITETER SOM STGTTE

Nar man har det sveert, har man ofte tendens til at foretage sig feerre af de ting,
som egentlig er gode for én. Det er sveert at lave ‘sjove’ ting, nar man ikke feler
for det. Det er helt almindeligt.

Hvis man bekymrer sig meget og ofte dvaeler ved problemer, kan dét, som man
tidligere har haft gavn af, feles anstrengende. Desveerre bidrager dette ofte til

en ond cirkel, hvor man ger mindre af dét, som ggr én godt. Sadan kan det ogsa
veere for savel jeres barn som for jer selv som bekymrede foraeldre. For at bryde
den onde cirkel ma man begynde at ggre de ting, som man tidligere har veerdsat
uden at forvente, at det foles godt. | hvert fald ikke til at begynde med.

Prav at liste ting, som jeres barn, | eller jeres familie har haft glaede af at

gere tidligere. Er der noget | er stoppet med at gare, men som | maske
burde starte pa igen?

STRUKTUR SOM STQTTE

Nar man oplever kaos indeni, kan man godt have brug for orden og struktur
omkring sig. For mange kommer spiseforstyrrelsen netop med struktur og regler
for, hvad man ma og hvornar, man ma det. Men ydre struktur kan ogsa veere med
til at holde ‘spiseforstyrrelsen’ i skak. For eksempel ved at give den faste rammer
og tydelige greenser.

| kender det nok fra dengang, jeres teenager var yngre, og hvor det var vigtigt
at have nogle faste rammer omkring for eksempel sovetider eller spisetider.
Nar en teenager er i mistrivsel, kan det hjeelpe for en tid at ga tilbage til dette.
Det, der forekommer helt naturligt at ggre som forzelder til en teenager i trivsel
(for eksempel at Igsne pa strukturen og give mere frihed), kan give negative
konsekvenser for en teenager med problemer.

| vil opleve, at vejledningsforlgbet i hgj grad handler om at lave adfeerdsaendringer.
Det skyldes ikke, at tanker og folelser ikke er vigtige at arbejde med men derimod,
at adfeerd, folelser og tanker haenger sammen. Nar vi eendrer pa, hvad vi ger, sa
pavirker det ogsa vores tanker og felelser. Det er nemmere at eendre, hvad vi ger,
end hvad vi teenker og feler — og derfor gar vi i vejledningsforlgbet ‘handlingsvejen’.

En made at statte jeres barn pa er at skabe en fastere struktur omkring
basale ting som: Mad, s@vn, fritidsaktiviteter, familieaktiviteter, lektier osv.

Nar tingene er i rammer, kreever de feerre overvejelser og forhandlinger i
hverdagen. Det kan frigive det fokus, der er brug for i forhold til at kunne fa
det bedre.
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NAR DET BRANDER PA

Nar en teenager er ambivalent, og foraeldrene samtidig nogle gange faler sig
magteslgse, vil det i mange familier medfare, at situationer spidser til. Nar det
sker, sa stop op! | stedet for at reagere per automatik, sa overvej og veelg den
made, | vil reagere pa:

» ‘Jeg skal lige teenke mig om...’
» ‘Jeg skal lige snakke med mor/far...’
» ‘Jeg har lige talt med ... og vi er blevet enige om at ...’

Som foreeldre kan | treeffe gode beslutninger. | har de kompetencer, der skal til,
og | kender jeres barn og familie. Prgv det af — og hvis ikke det virker, sa er |
blevet det klogere.

18

ugisa@ HuoIZay « L0ZTT



