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Introduktion til redskabet

Dette redskab er mdirettet sundhedsplejersker og andre fagpersoner,
der arbejder med bern, unge og trivsel.

Redskabet kan benyttes til at opspore signaler hos barnet/den unge
i forhold til utilfredshed med egen krop og som afscet for dialog med
born og unge, som er utilfredse med deres egen krop i en grad, hvor
det har indflydelse p& deres generelle trivsel, og omvendt hvor trivsel
har negativ pdvirkning pd deres tilfredshed med egen krop.

Redskabet kan benyttes i forbindelse med sundhedsplejerskernes
udskolingssamtale. Det kan give inspiration til at opspore de bgrn og
unge, der har brug for en samtale om, hvordan de ser pd deres krop
og en eventuel relation til deres generelle trivsel. Redskabet indeholder
fire centrale temaer, som kan inspirere til dialogen. Til sidst henvises til
relevant viden og inspiration.

Redskabet gdr ikke i dybden med enkeltproblematikker, men behand-
ler kropsutilfredshed i relation til trivsel p& et generelt niveau.

Hvad er du mest
tilfreds med ved
din krop?

Sadan bruger du redskabet

Redskabet er delt i folgende temaer:
* Krop og trivsel

« Troening og motivation

* Spisemgnstre

« PAvirkninger fra omverdenen

Hvert tema er delt op i fem dele:
* En kort intro til temaet.
* Inspiration til hvad sund adfcerd er inden for det givne tema.

* En beskrivelse af nogle bekymringer, som man kan voere opmaoerk-
som pd& i samtalen med barnet/den unge.

« Reference til relevante spergsmadl i BernUngelivs Grundskole-
undersggelse, som nogle barn og unge har besvaret inden samtalen,
og som kreever uddybning. Bruger du ikke Bernungelivs skema i for-
beredelsen, kan du lade dig inspirere af spgrgsmalene til samtalen
med barnet/den unge.

* Guide til spargsmdl man kan lade sig inspirere af i samtalen med
barnet/den unge. Disse er samlet pd side 8-9.

Vi anbefaler, at du loeser hele materialet igennem, fer du tager samta-
ler med bgrn/unge, og du kan have det liggende foran dig som inspi-
ration til spergsmdal. Spergsmadlene, rcekkefelgen og temaerne i mate-
rialet er vejledende. Det er en faglig vurdering, i hvor hgj grad skemaet
skal anvendes i samtalen, og spergeguiden ber kun anvendes i de
tilfoelde, hvor der er en mistanke og et behov for uddybning.



Der sker rigtig meget med kroppen i teenagealderen. Fysiske og psy-
kiske forandringer, der kan virke overveeldende og betyde meget for
barnet/den unge, som ofte sammenligner sig med andre.

En betydelig andel af danske bgrn og unge er utilfredse med deres
egen krop. Ofte fordi de tror, de skal leve op til specifikke kropsidealer.
Generelt foler flest piger sig for tykke, og flest drenge faler sig for tyn-
de og gnsker sig storre muskler. Utilfredshed med egen krop kan have
negativ indvirken pd bearnene/de unges trivsel, ligesom trivslen kan
pdvirke deres kropsopfattelse. | dialogen med et barn eller en ung, er
det derfor relevant bdde at vurdere den generelle trivsel, samt hvordan
barnet/den unge har det med egen krop.

Sund adfcerd

Barnet/den unge har ikke urealistiske forventninger til krop og voegt.
@nsker om at cendre kroppens udseende er dermed ikke styrende for
adfcerd i dagligdagen og har ingen eller lav indflydelse pd trivsel.

-Tegn der krcever ogget opmaerksomhed

« Barnet/den unge tcenker meget over sin egen krops udseende.
- Barnet/den unge er overvejende utilfreds ndr de ser sig selv i spejlet
og fokuserer pd "fejl”.

» Kroppens udseende fylder meget i den unges tanker. Tankerne for-
styrrer evnen til at koncentrere sig om andre ting, f.eks. deltage i en
samtale eller loese en bog.

- Barnet/den unge gnsker at tabe sig, selvom de er normal- eller
underveoegtig.

- Barnet/den unge ytrer ansker om at ege muskelsterrelsen til et
niveau som ikke er alderssvarende

« Barnet/den unge har stort fokus p& sin veegt, og humeret pdvirkes
af cendringer.

« Barnet/den unge viser generelle tegn p& at mistrives.

BornUngelLiv

Det er relevant at kigge pd besvarelsen af felgende spargsmdl i
BernUngelivs Grundskoleundersggelse:

 Hvordan har du det for tiden?

* Hvad er grunden til, at du er blevet behandlet dérligere?

e Foler du, at du skal veere pd& en bestemt mdde for at blive accepteret
af dine venner?

* Hvor tit er det vigtigt for dig at se godt ud

* Hvor tit er du tilfreds med, hvordan du ser ud?
* Hvor tit toenker du over krop, voegt og motion?
» Hvordan synes du, at din krop er?

e Hvordan har du det med at gé i bad med andre? F.eks. efter idroet i
skolen eller sport i fritiden.

» Hvordan har du det med, at din krop forandrer sig eller kommer til
det (gdr i pubertet)?

* Hvorfra har du viden om de forandringer, der sker med kroppen
(i puberteten)?

Derudover er det relevant at

kigge pd den samlede score for

trivsel pd SDQ-skemaet. A5
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Treening og fysisk aktivitet er som udgangspunkt godt, og det er vigtigt,
at alle barn og unge er aktive og har et godt forhold til det at bevae-
ge sig. Men overdreven grad af troening og fysisk aktivitet kan voere et
symptom pd utilfredshed med egen krop. Det er derfor vigtigt at veere
opmeerksom pd& motivation og troeningsvaner, herunder om omfan-
get er hensigtsmcessigt. Er formdlet eksempelvis kroppens udseende,
usundt voegttab eller ggning af muskelmasse, kan det veere relevant
at sperge mere ind til dette.

Sund adfcerd

Barnet/den unge trcener/er fysisk aktiv, fordi det bringer gloede, velvoe-
re og socialt foellesskab, eller for at dygtiggere sig/opfylde sportslige
ambitioner. Hertil kan der ogsd veere perioder, hvor der prioriteres mel-
lem aktiviteten og det sociale liv.

~Tegn der krcever gget opmaerksomhed

- Treening/motion er et fast skemalagt ritual, hvor barnet/den unge
har sveert ved at aflyse traeningspas eller troener pé trods af skader
eller sygdom.

- Det pavirker barnets/den unges humer, hvis de bliver forhindret i at
troene.

- Barnets/den unges formal med treeningen er at cendre kroppens
udseende mdlrettet urealistiske idealer i forhold til, hvad der er
alderssvarende.

- Barnet/den unge sager eller omgiver sig med usunde rollemodeller
i forhold til god og sund trceningskultur.

BornUngelLiv

Det er relevant at kigge pd besvarelsen af felgende spargsmdl i
BernUngelivs Grundskoleundersggelse:

* Hvor tit bevoeger du dig, s& du bliver svedig eller forpustet?
* Hvordan er din fysiske form?

* Hvor tit ger du fglgende i din fritid?
“B: Dyrker fitness eller styrketraening i et fithesscenter”

* Her ser du forskellige grunde til, at nogle barn og unge kan lide at gé
til noget i deres fritid. Fx sport, klub, musik og teater. Hvor vigtige er de
for dig?

“D. At holde mig i form”

« Hvilken of felgende beskrivelser passer bedst p& dine aktiviteter i din
fritid?
"Jeg dyrker meget sport, Jeg dyrker en del sport, Jeg bevoeger mig
en del, Jeg bevceger mig ikke sG meget”

Barnets/den unges besvarelse

af disse spergsmal er med til

at give et indtryk af det fysiske = =
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treening fylder meget i barnets/
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at sperge ind til troeningsvaner

og motivation.



Spisemgnstre

Mad er vigtigt for, at vores krop kan fungere, og at vi har det godt.
Derfor er det ogsd vigtigt, at vi spiser sundt og varieret, hvilket de fle-
ste klarer fint. For nogle kan det at spise pd en scerlig méde have stor
betydning, og det kan veere begyndelsen til en forstyrret spiseadfoerd
eller en decideret spiseforstyrrelse.

Sund adfcerd

Barnet/den unge spiser varieret, og en dag indeholder typisk tre ho-
vedmadiltider og evt. mellemmaditider. Barnet/den unge viser derudover
tegn p& madglcede og kan lide at spise med andre. Hvis barnet/den
unge har retningslinjer for, hvad de spiser og ikke spiser, er disse ikke
altoverskyggende eller styrende for dagligdagen.

-Tegn der krcever ogget opmaerksomhed

« Mad, kalorier og veegt fylder meget i barnets/den unges tanker.
Tankerne forstyrrer evnen til at koncentrere sig om andre ting, f.eks.
deltage i en samtale eller lcese en bog.

« Barnet/den unge planlcegger og kontrollerer sit indtag af mad, f.eks.
ved at teelle kalorier, veje sin mad og kun spise afmdlte doser og
ikke pd& sultfelelse og/eller konsekvent undgd specifikke fadevarer.

- Barnet/den unge springer dagligt méitider over og undgér gerne at
spise sammen med venner/familie.

BornUngelLiv

Det er relevant at kigge pd besvarelsen af felgende spargsmdl i
BernUngelivs Grundskoleundersggelse:

* Hvor tit spiser du morgenmad fer du skal i skole?

* Hvor tit spiser du frokost, nér du er i skole?

* Hvor plejer du at f& din frokost fra p& en normal skoledag?

* Hvor tit spiser du aftensmad?

* Hvor tit spiser du aftensmad sammen med din familie?

* Synes du at du spiser sundt?

* Hvor tit drikker du energidrikke?

Barnets/den unges besvarelse af disse
spergsmdl, kan voere med til at give et indblik
i barnets/den unges forhold til hovedmaditid-
erne og dermed veere udgangspunkt for en
dialog om spisemanstre.
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Pavirkninger fra omverdenen

Et negativt forhold til egen krop kan skyldes et pres fra omverdenen,
hvor bdde sociale medier, venner og familie spiller ind. Det er derfor
relevant at undersegge, om barnet/den unge eksempelvis bliver pavir-
ket af sundheds- og treeningsinfluencere pd sociale medier, eller hvor-
dan forceldrene og andre rollemodeller omtaler egen krop — er mor
ofte pd kur, og stdr storebror og flekser muskler foran spejlet?
Derudover er der en tendens til, at flere unge skipper badet efter idroet
i skolen, hvilket kan vaere med til at give et mindre nuanceret billede af
kroppen.

Det er vigtigt at tage dialogen for at hjcelpe barnet/den unge med at
navigere i omverdenens pdvirkninger, og mdske belyse hvad der ligger
bag en negativ kropsopfattelse.

Sund adfcerd

Barnet/den unge omgds med rollemodeller (eksempelvis forceldre)
der italescetter motion og kost, som noget, der skal vcere varieret og
sjovt, samt sikre at kroppen fungerer, og man har det godt.

Barnet/den unge er aktiv pd sociale medier og bruger det som kom-
munikationskanal med venner, men humeret pdvirkes ikke vaesentligt
af antal likes og positive/negative kommentarer.

Venner og klassekammerater dyrker idroet og motion, fordi det er sjovt.

-Tegn der krcever gget opmaerksomhed

- Barnet/den unge er meget optaget af at se personlige troenere og
influencere med fokus p& krop, kost og sundhed pé sociale medier.

* Dialogen blandt venner om traening og motivationen handler om
kroppens udseende.

« Positiv og negativ respons p& sociale medier (f.eks. likes og kom
mentarer) pdvirker barnets/den unges humer.

* Scerlig kost, slankekure, troening og kroppens udseende er temaer,
der fylder meget hos forceldre, venner og rollemodeller og er der-
med noget, barnet/den unge pdvirkes af.

BornUngelLiv
Ingen referencer.
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SPORGEGUIDE SPQ@PRGEGUIDE

Krop og trivsel Traening og motivation

Egne tanker om kroppen Generelt om fritid
* Hvilke tanker far du, nar du ser dig selv i spejlet? * Kan du forteelle mig lidt om, hvad du laver i din fritid?
Hvad er du mest tilfreds med ved din krop? * Hvilke aktiviteter prioriterer du hgjest?

Er der noget ved din krop, du er utilfreds med? .
Kan du give eksempler? Treeningsvaner

Hvorfor er du utilfreds? * Treener du ofte alene eller sammen med andre? Hvem?

Hvem sammenligner du dig med?  Hvordan bliver du inspireret til din treening (hvis der ikke er en traener)?

» Prioriterer du nogle gange treening over sociale arrangementer?

Vaegt * Har din treening indflydelse pa din kost?
* Kender du din veegt? * Har din kost indflydelse pa din treening?

* Hvor ofte vejer du dig? « Benytter du kosttilskud? Hvilke tilskud?

* Bekymrer du dig om din veegt?

* Hvor ofte taenker du pa din veegt? Motivation

Hvorfor er det vigtigt for dig at traene?

For piger Hvad synes du, at du far ud af din sport/traening?

* Har du faet menstruation? Er den
regelmeaessig? Hvis den er regelmaessig,

har du s& provet at den er udeblevet? P& en skala fra 1-10, hvor vigtig er din
traening for dig?

Har du et mal med din sport/traening?

Treener du, hvis du feler dig slgj
eller har en skade?

Hvordan har du det, hvis du er
npdsaget til at springe din
traening over?




SPORGEGUIDE

Spisemognstre

Spisevaner
Prev at beskriv dine spisevaner? Hvad teenker du om dem?

Hvis barnet/den unge sjeeldent spiser morgenmad, frokost eller aftens-
mad. Hvorfor?

Hvad kan du godt lide at spise og drikke?
Hvad spiser du typisk til frokost i skolen?

Har du prevet at veere pa slankekur eller fglge en bestemt méde at spise pa?

Kontrol

» Er der noget mad, du forsgger at undgé at spise?
Hvad for eksempel?

Hvordan har du det, hvis du spiser noget,
som du ikke pa forhand har planlagt?
(F.eks. fodselsdagskage)

Har du prevet at fraveelge et socialt
arrangement, fordi det involverer at spise?

Har du det nogensinde ubehageligt i
kroppen eller far darlig samvittighed,
efter du har spist?

P& en skala fra 1-10 hvor meget fylder
tanker om mad, kalorier og veegt?

Har du tanker om mad, kalorier og veegt,
der forstyrrer din koncentration i
skolen, eller n8r du er sammen

med venner/familie?

Hvis ja, hvilke?

Hvordan har du det med det?

SPORGEGUIDE

Pavirkninger fra omverdenen

Sociale medier

* Hvilke profiler og influencere folger du pa sociale medier (Instagram,
facebook, Tik Tok, YouTube)?

* Kan budskaber fra influencere pavirke dig og dine handlinger?
* Har du prevet at slette eller redigere billeder af dig selv pé sociale medier?

* Deltager du i grupper péa sociale medier, der omhandler kost, krop eller
treening?

Foraldre og venner
* Hvordan taler dine foreeldre om mad og traening derhjemme?
* Taler du med dine foreeldre om mad og treening? Hvad snakker | om?

* Har du nogle i din omgangskreds,
der treener meget og er fokuseret

ak d de?
pa kroppens udseende ' d~

» Snakker du om mad og traening TikTok
med dine venner? Hvad
snakker | om?




Inspiration og viden

Klassemateriale
Projekt Spejlven:
spejlven.dk

Sex og samfunds undervisningsmateriale om krop:
sexogsamfund.dk/undervisning/grundskole/materialesamling/
udskoling/krop

"Kecere Krop” Sciencemuseernes undervisningsmateriale om krop:
sciencemuseerne.dk/steno-museet/udstillinger/kaere-krop-
svaere-krop

Mistanke om spiseforstyrrelse
Somentas opsporingsredskab til spiseforstyrrelser anbefales:
somenta.dk/opsporing

Relevante undersogelser

Borns Vilkér — Ken og kropsidealer:
bornsvilkar.dk/nyheder/boern-og-unge-jagter-uopnaaelige-kropsi-
dealer-udseende-er-vigtigere-end-personlighed/

Berns Vilkar — Krop, ken og digital adfcerd:
bornsvilkar.dk/praestationspres

Bornerddet — Bornefakta : Unges forhold til krop, motion og sundhed:
boerneraadet.dk/vores-viden/2020/materialer/boernefakta-un-
ges-forhold-til-krop-motion-og-sundhed

Ungepanelets rdd til Sundhedsministeren 2018:
regeringen.dk/aktuelt/nyheder/2018/her-er-ungepanelets-ra-
ad-til-sundhedsministeren

Berns Vilkdr — Krop, ken og digital adfcerd:
bornsvilkar.dk/praestationspres

Kontakt

DD

ANTI DOPING DANMARK

Anti Doping Danmark
kontakt@antidoping.dk
TIf. 72 24 02 40
antidoping.dk

VIA University College
Lillian Thusggard
lito@via.dk
TIf. 87 5519 09
via.dk

o somenta

Somenta
info@somenta.dk
TIf. 35 36 4913
somenta.dk

lllustration og layout: Werge Infografik


http://spejlven.dk
http://sexogsamfund.dk/undervisning/grundskole/materialesamling/ udskoling/krop
http://sexogsamfund.dk/undervisning/grundskole/materialesamling/ udskoling/krop
http://sciencemuseerne.dk/steno-museet/udstillinger/kaere-krop- svaere-krop
http://sciencemuseerne.dk/steno-museet/udstillinger/kaere-krop- svaere-krop
http://somenta.dk/opsporing
http://bornsvilkar.dk/nyheder/boern-og-unge-jagter-uopnaaelige-kropsidealer-udseende-er-vigtigere-end-perso
http://bornsvilkar.dk/nyheder/boern-og-unge-jagter-uopnaaelige-kropsidealer-udseende-er-vigtigere-end-perso
http://bornsvilkar.dk/praestationspres/ 
http://boerneraadet.dk/vores-viden/2020/materialer/boernefakta-unges-forhold-til-krop-motion-og-sundhed
http://boerneraadet.dk/vores-viden/2020/materialer/boernefakta-unges-forhold-til-krop-motion-og-sundhed
http://regeringen.dk/aktuelt/nyheder/2018/her-er-ungepanelets-raad-til-sundhedsministeren/
http://regeringen.dk/aktuelt/nyheder/2018/her-er-ungepanelets-raad-til-sundhedsministeren/



