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Den har guiden dr skriven for dig som ar ndrstdende till ndgon som har
en atstorning: syster, bror, pappa, mamma, fadder, mormor, farmor, van,
make, granne, larare, hobbyledare, vem som helst som kdanner sig drab-
bad. Vi hoppas att du med hjalp av den har guiden hittar mod att lagga
dig i nar din narstdende uppvisar symptom, blir medveten en om dina
egna handlingsmodeller och framfor allt blir pdmind om att det ar vik-
tigt att du tar hand om ditt eget valméende i alla situationer.

Vad ar en atstorning?

Nar ndgon har en dtstdrning kan
symptomen vara vad som helst
frdn att personen starkt begran-
sar sitt atande till att hen dter
okontrollerat - eller dter pd ett
satt som verkar helt hdlsosamt. En
person med dtstorning kan vara
fet eller smal, eller vad som helst
daremellan. Atstdrningen kan sy-
nas som fordndringar i kroppen,
som fetma, viktnedgdng eller
okad muskelmassa, eller den kan
vara helt osynlig.

Det behdvs ingen diagnos for att
en atstorning ska vara ett verkligt
problem. Det som ar mer vasent-
ligt an sjalva diagnosen ar hur
mycket symptomen som berdr
kroppen och datandet pdverkar
vardagen och livet. Vi kan tala om
en atstdrning senast d& symp-
tomen forekommer i den madn
att de enligt dig sjalv eller dina
ndrstdende klart stér det vardag-
liga livet, handlingsférmégan, so-
ciala forhallanden eller den fysis-
ka halsan.



Atstérningar handlar inte enbart
om att ata eller om forhdllandet
till den egna kroppen. For en per-
son som insjuknat ar atstérning-
en ett satt att dverleva eller |6sa
till exempel kanslor av dngest el-
ler stress. Atstdrningen kan hjélpa
den insjuknade att kunna utstd
svara kdnslor eller upplevelser av
otrygghet, ensamhet, otillracklig-
het eller vardeldshet.

Det ar valdigt typiskt att en per-
son med d&tstdrning goémmer,
hemlighdller eller forringar sina

symptom. Hen kan ocksd upp-
leva, att hen har kontroll &ver
symptomen eller att hen inte ar
tillrackligt sjuk for att behova
vard. Hen kan aven uppleva att
heninte arvard att bli hjalpt, utan
att ndgon annan dri storre behov
av vard. P& grund av detta dr det
viktigt att bdde de ndrstdende
och proffsen tar symptomen pd
allvar och stéder den insjuknade
att soka vard. Ni kan soka vard till
exempel via hdlsovardscentralen,
arbetshdlsovérden eller student-
eller skolhdlsovérden.




Prata om datstorningen

Ar du orolig fér din nérstéendes dtande? Missténker du att det kan vara
frdga om en atstérning? Oroskdnslor for ndgons dtande vaknar sallan
i onddan. Att uttrycka sin oro ar aldrig fel, eller forvarrar inte
symptomen hos den person du oroar dig for. En atstor-
ning forsvinner inte genom att vanta ut den eller av sig
sjalv. Darfor ar det viktigt att ingripa i ett sé tidigt skede
som majligt. Ett litet ingripande kan ha stor betydel-
se.

Det kan kdannas skrammande att ingripa. Du kan-
ske ar radd att din narstdende blir arg pd dig eller
till och med bryter med dig. Att 1&ta bli att fora sa-
ken pd tal loser inte problemet, men att prata om
sjukdomen forvarrar den inte. Den insjuknade kan bli
skramd att ndgon har upptdckt hens symptom.
Hen kan mycket val reagera fientligt el-
ler aggressivt eller ocksd gé helt i 1ds.
Ge din ndrstédende tid att behandla
saken. Aterkom vid behov flera géng-

er till saken.



Du kan féra saken pa tal till exempel pa féljande sdtt:
- Be om lov: Hej, kan vi prata en stund?
« Fraga allmédnt hur hen mar: Hur mar du?

« Berdtta om dina iakttagelser: Jag har markt att ditt forhdllande
till mat och motion har férandrats under den senaste tiden.

« For fram din oro: Jag ar orolig for dig.

« Fraga: Vad tanker du sjalv?

« Erbjud stod: Jag vill hjalpa dig. Jag finns har for dig nar du kdnner
for att prata.

Ditt ingripande behdver inte vara perfekt eller folja ndgot speciellt
monster. Det viktigaste ar att du ingriper. Var genuint intresserad av
hur din n&rst&ende mar. Aven om du markt féréndringar i utseendet, ar
det vasentliga att du dr intresserad av orsakerna till fordndringarna. Att
kommentera utseendet leder sallan till nGdgot gott.

Du forvantas inte hitta en 16sning pd situationen, och ingen begdr att
du skall f& problemet att férsvinna. Atstérningen fungerar fér
den insjuknade som ett hjdlpmedel i ndgon svar situation.
Svdra situationer har sdllan enkla 16sningar, och ingen for-
vantar sig att du ska ha en I6sning. Du dr ndrstdende, inte
terapeut eller vérdare. Professionell hjdlp finns att f& och ni
kan séka hjalp tillsammans.




| var kultur finns det mycket nor-
mer som forknippas med mat,
motion och kropp, och de pdver-
kar oss alla. Det aringet under att
maAnga av oss i nagot skede av li-
vet stravar efter att pd ndgot satt
styra sitt liv genom att dta, rora

pd& sig eller forma om kroppen.
Hur ménga av oss kan arligt saga:
jag har aldrig under livets gdng
bantat, startat en godisstrejk el-
ler borjat motionera for att upp-
né& en smalare eller mer muskulds
kropp?

Troligtvis har vi alla saker att be-
arbeta i samband med det egna
forhallande till var kropp, till mat
och till motion. For att kunna
stodja den insjuknade behdver
du inte f& allt i skick p& en gdéng,
men det dr bra att vara medve-
ten om sin egen ofullstdndighet
och tankemodnstren som finns i
bakgrunden. Att g& igenom de
egna smdartpunkterna maojliggor
den egna utvecklingen och for-
battrar det egna valmdendet och
livskvaliteten.



Ndgot att fundera pa:

e Klassar du mat som ddlig eller bra beroende pa hur
hdlsosam den ar? Fér du ddligt samvete av att dta
sddan mat som du sjalv bedémt att ar ohalsosam?

® Ater du for att beléna, bestraffa eller trésta dig sjdlv?

® Hardu for vana att bli entusiastisk dver nya dieter?
Eller brukar du ta dig i kragen gallande dina
levnadsvanor?

® Hur pratar du om din egen kropp? Vad tanker du
om din egen kropp?

e Vet du hur mycket du vager? Vad tanker du om det?
® Faster du mycket uppmdarksamhet vid mdnniskors utseende?

e Styrdu dina kdnslor genom att dta eller réra pd dig?
Har du andra knep att styra dina kanslor?

® Hurval identifierar du din kropps behov av till exempel hunger
eller somn? Vagar du svara pd dessa behov?

e Kan du skippa ett planerat motionspass utan att f& dngest?



Atstdrningar trivs inget vidare
i varm och trygg miljo

Emotionella fardigheter &r valdigt viktiga for oss alla. Atstérningen kan
ha uppstdtt hos din ndra som en 16sning pd en dngestfylld situation eller
som en |6sning pd att kunna utstd andra svéra kanslor. Tillfrisknandet
frén Gtstérningen forutsatter att den insjuknade kan kénna igen och ut-
std olika kanslor. Det ar till exempel nédvandigt att 1ara sig utstd dngest
for att kunna tillfriskna fran Gtstérningen.

Den insjuknade speglar ofta sin egen dngest i sina ndrstdende. Darfor ar
det viktigt att stanna upp och fundera pd hur du sjalv utstar dngest. Kan
du ta emot nGdgon annans dngest? Kanner du igen vilka kdnslor en an-
nan madnniskas dngest vacker i dig? Lyckas du reglera dina egna kanslor
och behdlla lugnet?

Som narstdende kan du vara en vardefull rollmodell i hur du sjdlv be-
handlar dina kanslor. Du kan i ord beskriva hur du kdnner och vilka kéns-
lor som kan ligga bakom dina reaktioner. Véra reaktioner ar ofta ratt
automatiska, dem kan vi inte alltid pdverka. Det vasentliga ar darfor
hur vi behandlar situationen efterdt. Ju battre du forstdr dig sjalv, desto
battre rollmodell och stod kan du vara for din narstéende. Ingen férvan-
tar sig att du ska vara felfri, men det ar bra att tilldta alla kdnslor, utan
att fordéma eller vardera.



Nar kdnslorna blir valdigt starka ar det bra, speciellt i borjan, att ha en
handlingsplan och kanske nédgon form av vilseledande mandver i tan-
karna. Att overdrivet mycket anpassa sig till och undvika dngestfyllda
situationer for inte tillfrisknandet framdt. Kanslotillsténden ar dvergden-
de, inget i oss gar heller sénder av starka kanslor.

Jag hoér garna vad du Jag &r hdr och Kan du berdtta, hur det
sjalv tadnker om det hjalper dig. kéndes for dig nar...?
har.

Du berattade tidigare att du

Du har berattat att... har dngest. Kan du beratta

ar svart. Kan du be- i vilken del av kroppen du

ratta mera fér mig om kdnde dngesten?

det?

Hur kanns det for Du ar sakert frustrerad déa Ingen fara.

dig just nu? ingen verkar forsté vad Jag har tid

du berattar. att vanta.

Jag marker att du ar arg, Fast det kdnns jobbigt att
och det ar fullstandigt prata om det har, vill jag
okej. Ska vi stanna upp en andad gora det, for jag bryr

stund och fortsatta snart? mig om dig.



Att ma bra dr ingen prestation

Du dr ett viktigt stod for personen
som har en datstorning. Det ar i
synnerhet viktigt att se till att de
egna krafterna inte tar slut mitt i
allt. Genom att ha sénder dig sjalv
kan du inte bota ndgon. Det ar
viktigt att I&ra sig dra sina egna
granser. Du behdver inte alltid
vara i beredskap for den insjukna-
de eller vara flexibel. Det ar bdst
for alla parter att du ibland tyd-
ligt prioriterar ditt eget bdsta.

Det kan vara svart att prioritera
sitt eget valbefinnande under de
tyngsta dagarna. Det kan vara en
god idé att forbereda sig pd de
svaraste dagarna genom att far-

digt ha i tankarna den minsta lilla
goda gdrning du kan gora for att
sjaglv mé& battre. Kunde det vara
att blunda och andas lugnt en
stund, att njuta av hur kaffet dof-
tar eller att krama om dig sjalv?
Lyckligtvis ar inte alla dagar svéra.
Tilldt dig sjalv att njuta av de da-
gar som dr goda. Det finns ingen
orsak att kanna ddligt samvete
for att du en stund gldmmer bort
att sjukdomen existerar.

Som narstdende erbjuder du den
insjuknade en modell av ett friskt
och balanserat liv. Det aren fordel
for alla att du prioriterar dig sjalv,
agnar dig at saker som ar viktiga



for dig och lever ett liv utanfor
atstorningen. Som syskon el-
ler van till en person med
atstorning kan du vara en
pdminnelse om allt det
underbara livet har att
erbjuda utan dtstor-
ning. Det kan vara det
bdasta och det vikti-
gaste du kan gora for

den insjuknade.

Vilken din roll dn ar, ar
det viktigt att du sjdlv
ser till att fa hjalp.
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Atstdrningsférbundet i Finland rf.

Kunskap om atstorningar

Stod for personer som insjuknat,
personer med symptom, personer i risk
att insjukna, personer som hdéller pd
att bli friska och narstdende.

Mod att utmana de strukturer
i samhallet som orsakar datstérningar.

Stod och kontaktuppgifter

Atstdrningsférbundet i Finland rf.
Stodtelefon 02 2519207
mdandagar (inte helg) 9-15

De narstdendes egen stodtelefon 02 2519207
tisdagar (inte helg) 10-16
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