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OG SELVSKADE INSPIRERER
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Jeg spiser kun ét maltid om Jeg er bare s
dagen - det er faktisk nemt, treet af mine tykke |ar
nar man vaenner sig til det

Jeg felger en p3 TikTok,
oS som har tabt 4 cm om
larene ved at droppe
sukker i et 8r og hun fik
0gsa sygt paen hud




Anbefalinger til at handle pa negativ social
inspiration blandt skoleelever

Er du fagperson med kontakt til barn og unge, og synes du, at det
kan vecere sveert at handtere, ndr flere unge i en klasse eller gruppe
inspirerer hinanden negativt — for eksempel med sundhedstrends,

kropsidealer, spiseforstyrrelser og selvskade?

Du er ikke alene.

Disse anbefalinger hjcelper dig med at forebygge og handtere
negativ social inspiration i ungefcellesskaber.

Til disse anbefalinger medfelger et gvelseskatalog.

Materialet er udviklet med stotte fra

Novo nordisk
fonden

Benefitting people and society


https://spiseforstyrrelse.dk/wp-content/uploads/2026/05/Oevelseskatalog-Klassedialog-Somenta.pdf
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Negativ social inspiration blandt skoleelever

Social inspiration

Vi bruger udtrykket ‘social inspiration’, ndr bern og unge lader sig inspirere af andre til
at taenke eller handle p&d en ny méde. Ungdommen er en periode, hvor identitet og
selvveerd formes, og hvor de fleste spejler sig meget i deres sociale relationer. Unge
bruger ofte sociale medier, deres venner og deres @vrige omgangskreds som
inspirationskilder i deres udvikling.

Nar unge pavirker og inspirerer hinanden negativt

Den sociale inspiration spiller en vigtig rolle i ungdomslivet, men herigennem
eksponeres de ogsd for adskillige sociale trends og urealistiske krops- og
skenhedsidealer, som kan have negativ indflydelse pd deres adfeerd og selv-
opfattelse. Det kan for eksempel vcere at cendre sine spisevaner, fordi en
klassekammerat spiser anderledes, eller fordi man har set en video pd sociale medier,
der har givet inspiration til at gere det samme.

Denne form for negativ social inspiration kan f& unge til at fole et pres for at leve op til
specifikke idealer. Dette pres kan skabe en falelse af utilstroekkelighed og fore til
uhensigtsmaoessige mestringsstrategier som spiseforstyrrelser og selvskade.

Anbefalinger til at handle pa negativ social inspiration blandt unge

| dette materiale fér du anbefalinger og redskaber til at handle i situationer, hvor du
mistcenker, at unge inspirerer hinanden pd en negativ mdde, og hvor du ensker at
fremme et mere stottende fcellesskab. Vi stiller scerligt skarpt pd& anbefalinger i
situationer, hvor du som fagperson mgder en ung med et overdrevent fokus pé krop,
sundhed eller en anden form for trend, der ger dig opmcerksom p& spiseforstyrrelser
og selvskade.

Hvem henvender anbefalingerne sig til?

Anbefalingerne er udviklet til dig, der arbejder med bern,
unge og trivsel. Du er for eksempel skolelcerer, sundheds-
plejerske, trivselsvejleder eller pcedagog og stdr i en konkret
situation hvor du mangler redskaber. De er ogsd til dig, der
gnsker et mere generelt fokus pd trivsel og negativ social
inspiration i skoleklasser eller andre unge-fcellesskaber.
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Et tiltag i en storre indsats

Anbefalingerne i dette materiale fokuserer kun pad ét tiltag i en sterre indsats.

Hvis du bliver opmcerksom pd, at en eller flere elever viser tegn pa spiseforstyrrelse
og selvskade, anbefaler vi, at du igangscetter en storre indsats omkring disse elever.

Vi anbefaler blandt andet:
e at du deler din bekymring med andre kollegaer
o at du tager en individuel samtale med den/de unge, som viser tegn pd mistrivsel
« atduinddrager relevante personer i netvcerket omkring den/de unge.

Alle tiltag er vigtige, men de ligger uden for rammerne af dette materiale.

Dette materiale stiller skarpt pd én specifik del af indsatsen, nemlig hvordan du som
fagperson kan facilitere en klassedialog om negativ social inspiration. Du finder viden
og vejledning til de andre tiltag pd side 15.

Et tiltag i en sterre indsats 5



Hvordan griber du det an? Vores anbefalinger

Emnerne spiseforstyrrelser og selvskade kan voekke mange tanker. Hvis du loegger
mcerke til, at en eller flere elever viser tegn pd dette, eller hvis emnet bliver italesat i
klassen, og du ensker at igangscette en indsats, er det vigtigt ogsd at tage hdnd om
dig selv.

To sidelobende processer
N&r du vil handle pd negativ social inspiration, er det vigtigt bdde at vende blikket
indad og dbne samtalen udad - to processer, der hcenger toet sammen.

Reflektér over din egen tilgang

Facilitér en klassedialog
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Reflektér over din egen tilgang

Spiseforstyrrelser og selvskade er for mange fagpersoner et svcert og komplekst emne
at tale om. Det kan vcere tabubelagt og proeget af skam, fordomme og forskellige
holdninger. Det er vigtigt at reflektere over, hvordan din egen baggrund, erfaringer og
folelser pdvirker din forstdelse af spiseforstyrrelser og selvskade — og hvordan dette
kan preege din tilgang til emnet.

stil dig selv disse spergsmail
e Hvad er mine egne tanker om, og min holdning til, spiseforstyrrelser og selvskade?
e Hvad er mine erfaringer med omrddet? Har jeg tidligere handlet pd en bekymring
for en elev?
e Hvordan har jeg det med at starte en dialog om dette i klassen?
e Er jeg bekymret for at gare noget veerre?
 Hvilke fglelser eller impulser vaekker det i mig, som jeg skal voere opmaoerksom pd&?

Spar med en kollega

Det kan vecere en god idé at drgfte dine bekymringer med en kollega. Mdske har du en
kollega, som kender klassen godt, har erfaringer med emnet, eller som kan stotte dig i
at iveerkscette indsatsen.

Reflektér over din egen tilgang 7



Hvilken facilitator er du?
Det er vigtigt, at du overvejer din egen position i klassedialogen. Du kan indtage to
facilitatorroller:

Den nysgerrige og meningsudfoldende facilitator — hvor du undersgger og
1 udfolder elevernes tanker gennem spgrgsmdl.

Den handlingsanvisende facilitator — hvor du tydeligt retter misforstéelser og
2 giver konkret vejledning.

Eksempel

Under klassedialogen giver en af eleverne udtryk for nogle fordomme om personer,
som selvskader. "Det er kun piger, som selvskader, og de ger det kun for at fd
opmaerksomhed”.

Her kan du som fagperson veelge at adressere denne fordom pé to mdader:

Den nysgerrige og meningsudfoldende
tilgang

Det lyder interessant. Hvorfor tror du, at
det primecert er piger, der selvskader?
Hvorfor skulle det handle om opmaerk-
somhed? Hvis det bare var for at fa
opmceerksomhed, kunne de sd ikke vcel-
ge en anden mdde?

Den handlingsanvisende tilgang

Det er faktisk ikke korrekt. Lige s& mange
drenge som piger selvskader, men
drenge geor det ofte pd mdder, der er
mindre synlige for omgivelserne. Der er
0gsd unge, som bryder med normerne
for kensidentitet, som kan bruge selv-
skade. Det er heller ikke rigtigt, at det kun

handler om opmaerksomhed - mange
forseger tveertimod at skjule det, fordi
det kan vaere skamfuldt.

Veelg din tilgang bevidst

Det er vigtigt, at du lzbende reflekterer over, hvilken rolle du veelger at indtage. Du kan
godt skifte mellem de to tilgange under klassedialogen, men det er afgerende, at du
er bevidst om, hvorndr den ene er mere hensigtsmaessig end den anden.

For eksempel kan det vaere ngdvendigt at tage en mere handlingsanvisende rolle, hvis
negative sociale dynamikker eller misforstdelser er meget udbredte i klassen. For at
indtage den handlingsanvisende rolle er det vigtigt, at du har noget baggrundsviden
om spiseforstyrrelser og selvskade. Forud for klassedialogen kan du blive klogere pé&
spiseforstyrrelser og selvskade ved at gennemfore vores e-lcering.
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Undga bergringsangst — og skab tryghed gennem dabenhed

Nd&r du vil handle pd& negativ social inspiration, er det vigtigt bdde at vende blikket
indad og dbne samtalen udad - to processer, der haenger toet sammen. Du har nu
arbejdet med din egen position og tilgang til spiseforstyrrelser og selvskade. Nceste
skridt er at facilitere en samtale med eleverne — og det skridt kan voekke usikkerhed.

Mdske sidder du med en frygt for at gere noget forkert. Det er helt forstdeligt. Mange
fagpersoner kan vcere bekymrede for, om det at tale dbent om spiseforstyrrelser og
selvskade kan inspirere mere, end det forebygger. Men faktisk viser erfaringer og
forskning, at det er tavsheden, der ofte skaber mest usikkerhed og rum for mis-
forstdelser. Nar du som fagperson ter tage samtalen, kan du vcere med til at
kvalificere den — og det kan vecere afgarende for elevernes trivsel.

En klassedialog kan fare til, at flere unge efterfelgende henvender sig til dig eller en
kollega med deres egne oplevelser eller bekymringer. Det betyder ikke, at du har gjort
noget forkert — tvoertimod. Det viser, at du har skabt en tryg ramme, hvor eleverne faler
sig madt og ter roekke ud efter hjcelp.

DERFOR: Vcer ikke bange for at scette ord pd det svcere. Nér du dbner samtalen pd en
tryg og respektfuld mdéde, skaber du ikke problemer — du skaber mulighed for fcelles-
skab, forstéelse og stotte.
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Facilitér en klassedialog

Et trygt rum til svaere emner

En klassedialog kan skabe rammerne for et trygt og struktureret rum, hvor eleverne
kan stottes i at tale om svoere emner. Ved at facilitere dialogen i feellesskab far alle
mulighed for at reflektere og dele perspektiver. Formatet kan ogsd give de unge en
oplevelse af, at de ikke er alene med deres tanker og give dem en mulighed for at fole
sig forstdet. Nar hele klassen inddrages, opstdr der en fcelles forstdelse, som kan skabe
et stottende feoellesskab. Derudover kan en klassedialog ogsé hjcelpe med at
aftabuisere fordomme og myter om spiseforstyrrelser og selvskade.

Inspiration til temaer i klassedialogen
e Atvcere ungi2020erne - forventningspres
e Kropsopfattelse og kropsidealer
e Sociale medier - kildekritik
e Kan vi komme til at inspirere hinanden?
e Hvorfor kan nogle unge have det svecert?
e Hvordan hdndterer vi, nér noget er svecert?
e Hensigtsmoessige og uhensigtsmoessige mestringsstrategier
e Hvordan er man en god ven for en, som har det sveert?
e Hvor kan vi sgge hjcelp, hvis vi har det skidt?

Du kan hente vores gvelseskatalog som indeholder ovelser, der styrker refleksion og
samtale i klassen, og statter dig i at facilitere en klassedialog.
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Veaesentlige overvejelser inden klassedialogen

1 Kontekst for klassedialogen

Der kan vcere flere grunde til at afholde en klassedialog om negativ social inspiration,
og konteksten vil derfor ofte voere forskellig. Méske er der en elev, der har veeret dben
omkring et tidligere behandlingsforlgb pga. en spiseforstyrrelse. Det kan ogsd veoere, at
du som fagperson mistcenker — eller ved — at en eller flere elever taler dbent om
spiseforstyrrelser og selvskade, og at denne samtale potentielt inspirerer andre pd en
negativ mdde. Eller mdske oplever du et overdrevent fokus pd krop eller sundhed, der
ger dig opmeerksom pd& mulig negativ social inspiration blandt eleverne.

Klassedialogen skal tage udgangspunkt i den konkrete kontekst, hvilket ogsd har
betydning for, hvordan du adresserer spiseforstyrrelser og selvskade.

Hvis spiseforstyrrelser og selvskade allerede er en del af samtalen i klassen, kan du
veelge at hjcelpe eleverne med at kvalificere dialogen og tale dbent om det. Se vores
anbefalinger til, hvordan du kan hdndtere sddanne samtaler pd side 13 og 14.

Hvis klassen derimod stadig befinder sig et sted, hvor det ikke er en del af samtalen,
kan du i stedet fokusere pd& at undervise eleverne i, hvordan adfcerd kan inspirere
negativt, og hvordan man kan forebygge det i fcellesskab. Skulle samtalen alligevel
lede hen mod spiseforstyrrelser og selvskade, kan du finde vejledning pé side 13 og 14.

Hvad er udgangspunktet for klasseworkshoppen?
Overvej, hvor klassen befinder sig pd skalaen — det kan guide din tilgang i dialogen

< > Q

Aben snak om Spiseforstyrrelser
spiseforstyrrelser og selvskade er
og selvskade slet ikke en del of
samtalen
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2 Hvem skal facilitere klassedialogen?

Overvej, hvem der skal facilitere dialogen. Det kan vcere en klasselcerer, der kender
eleverne godt, eller det kan veoere en kollega, der er mere 'neutral’, eller som har en
scerlig trivselsfunktion. Det er okay at erkende, at man ikke er den rette person til at
afholde klassedialogen. Det kan for eksempel vcere, at du ikke feler dig kloedt godt nok
pd til at tale om spiseforstyrrelser og selvskade.

Husk, at du altid kan rddfgre dig med en faglig ekspert fra Somenta via vores faglige
sparringstelefon, se side 15. Du kan ogsd gennemfeore vores e-laering_om
spiseforstyrrelser og selvskade.

Hvad kan en klassedialog scette i gang hos eleverne? 3

En klassedialog kan skabe refleksioner eller mdske tale direkte ind i aktuelle
udfordringer og bekymringer hos de unge. Det er derfor vigtigt at have gje for de
unges reaktioner undervejs og afscette tid til eventuelle opfelgende snakke. Voer
forberedt pd, hvilke interne handlemuligheder | har, hvis en ung dbner op om en
specifik udfordring, og veer forberedt med viden om andre tiloud sdsom anonyme
réidgivninger. Det kan veere, at der sidder en i klassen, som selv har spiseforstyrrelse
eller selvskade tcet inde pd livet. Hvis der kommer unge og betror sig til dig efter
klassedialogen, er det ikke fordi, du har inspireret dem, men snarere fordi du har givet
dem modet til at fortcelle dig om det.

li Fortrolighed i rummet

Det kan vecere en god idé at gere sig overvejelser om fortroligheden i rummet. Hvis de
unge skal kunne bringe svcere emner i spil, skal de opleve det som helt trygt, og de
skal kunne stole pg, at det, de fortceller, behandles med respekt. Det er derfor vigtigt, at
fortroligheden rammescettes fra starten af, s de unge ved, hvad de kan regne med.

| kan for eksempel indgd en mundtlig kontrakt om ingen mobiler, ikke at fortcelle videre
til parallelklassen mv. Det kan ogsd vcere, at det giver mening at dele klassen op i
mindre grupper.
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Hvis samtalen bliver konkret om spiseforstyrrelser
og selvskade

Vi ved, at mange unge stifter bekendtskab med spiseforstyrrelser og selvskade
gennem for eksempel sociale medier eller andre unge. Det kan derfor ske, at konkrete
eksempler pd spiseforstyrrelser og/eller selvskade fylder i elevernes bevidsthed og i
dialogen. Drejer samtalen sig ind p& konkrete eksempler eller episoder, kan det risikere
at virke triggende p& andre elever. Vi har derfor samlet nogle rdd til, hvordan man
bedst kan imgdekomme eleverne og skabe konstruktive samtaler i faellesskab.

Luk ikke ned for samtalen, men veer med til at kvalificere den

Tal udenom konkrete episoder og handlinger

Det kan trigge eleverne at hgre om konkrete metoder og eksempler pd spiseforstyrret
adfcerd (opkastninger, affgringspiller, kalorietcelling, etc.) og selvskadende adfcerd
(specifikke metoder eller billeder, sdsom at benytte en lighter eller gjenbrynsskalpel).
Gor eleverne opmcerksomme pd dette og prov at facilitere en dialog om, hvordan det
kan have negativ pdvirkning pd& andre, ndr vi taler detaljeret om selvskadende og
spiseforstyrret adfoerd med hinanden.

Eksempel

Jeg kan godt hare, at ‘X’ har fyldt for dig, tak for at dele det med os. Jeg ved, at det
kan vecere svecert for nogle at hare om konkrete episoder. Vi kan i stedet tale om den
svcere periode man var i, og hvad det gjorde ved os. PG den mdade passer vi pd
hinanden, sa vi ikke kommer til at inspirere negativt, men i stedet lytter til, hvordan vi
har det.
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Start en dialog om social inspiration

Du kan starte en dialog om, hvad social inspiration er, og hvordan vi kan komme til at
inspirere hinanden med vores adfcerd. Du kan starte med at have fokus pd positiv
social inspiration — ndr vi inspirerer hinanden p& en god mdde, og derefter bevaege
dig over i negativ social inspiration.

Brug spargsmal som:

Hvorndr bliver vi inspireret?

Hvor bliver | inspireret?

Kan man ogsé blive inspireret til noget, som ikke er godt for en?
Hvorfor mon det sker?

Du kan for eksempel bruge gvelsen “Petra elsker sig selv” fra gvelseskataloget som en
mdde at dbne dialogen om, hvordan det kan inspirere andre negativt, at vi taler grimt
om os selv og vores kroppe.

Refleksion om unges mistrivsel

Hvis samtalen i klassen sporer sig ind pd spiseforstyrrelser og selvskade, kan du &
eleverne til at reflektere over, hvorfor nogle unge mistrives og i den forbindelse
benytter sig af uhensigtsmoessige mestringsstrategier som spiseforstyrrelse og selv-
skade.

Brug spergsmdl som:
e Hvorfor tror |, at nogle unge har det sveoert?

Herefter samler du op med klassen og snakker om mestringsstrategier. Se side 20 - 23
i vores gvelseskatalog.

Afrunding af samtalen
Overvej, hvordan du vil afrunde samtalen om spiseforstyrrelser og selvskade.

Du kan benytte vores forslag til avelser fra gvelseskataloget: ‘Kan man vcere perfekt?’,
‘Den gode ven’ eller ‘5 keerlige'.
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Find mere viden, inspiration og sparring

Har du brug for mere stotte, viden eller konkrete redskaber? Her finder du links til faglig
sparring, undervisningsmaterialer og mere viden om spiseforstyrrelser og selvskade.

Fa sparring og redskaber
Vi tilbyder sparring, réddgivning og lceringsmaterialer, som du kan bruge direkte i dit
arbejde med bgarn og unge.

* Faglig sparring

 R&dgivning

e Kurser

e E-lcering

e Materialer til opsporing_af mistrivsel

Find viden og gode rad
P& vores hjemmeside finder du viden, materialer og konkrete rdd, du kan bruge i béde
dialoger og undervisning.

e Viden om spiseforstyrrelser og selvskade

* Viden og gode réd til pdrerende



https://spiseforstyrrelse.dk/raadgivning/faglig-sparring/
https://spiseforstyrrelse.dk/raadgivning/
https://spiseforstyrrelse.dk/kurser/
https://spiseforstyrrelse.dk/redskaber/e-laering-om-tidlig-opsporing/
https://spiseforstyrrelse.dk/kurser/tidlig-opsporing-af-spiseforstyrrelser-og-selvskade/
https://spiseforstyrrelse.dk/viden
https://spiseforstyrrelse.dk/viden/
https://spiseforstyrrelse.dk/viden
https://spiseforstyrrelse.dk/paaroerende
https://spiseforstyrrelse.dk/paaroerende/
https://spiseforstyrrelse.dk/paaroerende
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