
Ätstörningspolicy –  
Ulricehamns  dansförening, U-Dance  

Syfte och värdegrund 

Denna policy gäller för alla dansare, ledare och vårdnadshavare i  
Ulricehamns dansförening, U-Dance. 
Syftet är att skapa en trygg, omtänksam och hälsosam dansmiljö där alla kan utvecklas utan 
press på kropp eller utseende. Policyn ska bidra till att förebygga, upptäcka och hantera 
ätstörningar på ett respektfullt och professionellt sätt. 

 

Vad är en ätstörning? 

En ätstörning handlar inte bara om mat och vikt, utan om tankar och känslor kopplade till 
kropp, självkänsla och prestation. 
Det kan visa sig genom att man äter för lite, för mycket eller på ett kontrollerat sätt som styr 
vardagen. 
Exempel på ätstörningar är anorexi, bulimi, hetsätning, ortorexi och ospecificerade 
ätstörningar. 

 

Föreningens ansvar 

Föreningen ska: 

● Främja goda matvanor och balans mellan träning och återhämtning. 

● Skapa en miljö fri från kommentarer om kropp och vikt. 

● Utbilda ledare i kost, kroppsideal och psykisk hälsa. 

● Samverka med vårdnadshavare och professionell vård vid oro. 

● Tänka igenom sponsring och försäljning kopplat till kost, energi och hälsa. 

 

Rött, Gult och Grönt ljus – Dansarens hälsostatus 



Denna modell används för att bedöma hur en dansare mår och för att veta hur vi ska agera vid 
oro. 

 

Föreningen kan vid rött ljus stänga av medlem för träning, 
tävling eller som ledare. 

Varningstecken 

● Minskad prestationsförmåga eller trötthet. 

● Humörsvängningar, irritabilitet, nedstämdhet eller isolering. 

● Viktnedgång, ökade skador eller infektioner. 

● Upptagenhet vid kropp, kost och träning. 

● Utebliven eller oregelbunden menstruation. 

 

 

Färg Beskrivning Åtgärd

🟢   
Grönt ljus

Dansaren har balans mellan mat, 
träning och återhämtning. Visar 
glädje och energi.

Fortsätt uppmuntra hälsosamma vanor och 
samtal om kroppen på ett positivt sätt.

🟡   
Gult ljus

Tecken på obalans: trötthet, 
nedstämdhet, oro kring mat eller 
kropp.

Ha ett enskilt samtal. Anpassa träning. 
Föreslå kontakt med vårdnadshavare eller 
vård. Följ upp regelbundet.

🔴   
Rött ljus

Misstänkt eller bekräftad 
ätstörning, kraftig 
viktförändring, utebliven 
menstruation.

Dansaren pausas tills medicinsk bedömning 
gjorts. Kontakt med vårdnadshavare och 
professionell hjälp. 



Om du blir orolig över en medlem: 

1. Informera verksamhetsledare för att bestämma vem som tar vidare kontakt. 

2. Prata med dansaren enskilt. Beskriv vad du sett och uttryck oro på ett varmt sätt. Var 
konkret och specifik. Till exempel: Jag har sett att du inte längre tar paus med de andra 
på träningarna. Du verkar trött och inte så glad. Jag blir orolig för att du inte mår bra”. 

3. Lyssna utan att trösta eller bortförklara. Tacka för förtroendet. 

4. Om dansaren är under 18 år – ta kontakt med vårdnadshavare.  

5. Rekommendera kontakt med professionell vård (t.ex. vårdcentral, ungdomsmottagning 
eller Frisk & Fri). 

6. Följ upp samtalet och dokumentera vid behov. 

 

Roller och ansvar 

Ledare: Skapa trygg miljö, inga kroppskommentarer, vara en god förebild, uppmärksamma 
förändringar. 
Vårdnadshavare: Erbjuda näringsrik mat, uppmärksamma förändring, våga fråga, stöd 
hemma. 
Dansare: Vara en god förebild, visa respekt, sök hjälp vid oro. 

 

Hjälp och stöd 

Om du eller någon du känner behöver hjälp, kontakta: 

● Frisk & Fri – Riksföreningen mot ätstörningar 

● Ätstörningscentrum 

● Ulricehamn ungdomsmottagning 

● 1177.se – sök “ätstörning” 

https://www.friskfri.se/
https://atstorning.se/
https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/ungdomsmottagning/hitta-mottagning/ulricehamn/ulricehamn-ungdomsmottagning/
http://1177.se
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