En handbok
- om atstorningar




Detta material ar avsett for vuxna som inom sitt arbete kommer i kontakt med unga.
Det &r manga unga som insjuknar i atstérningar i Finland, men det dr ocksa manga som
tillfrisknar. Med hjalp av fordjupad forstaelse for atstorningar, dess symtom och gott
bemotande dkar mojligheten till tidigt ingripande i atstoérningsfall. Det ar en
betydelsefull startpunkt for tillfriskningsprocessen.

Det ar ytterst viktigt att komma ihag att atstorningar alltid har en individuell
sjukdomsbild. Varje atstérning ar unik bade i uttryckssatt och som upplevelse for den
insjuknade. Primar uppmarksamhet skall riktas till den ungas forhallande till mat, kropp
och traning. Vikten ar sekundar som atstorningsindikator.

Alla vi vuxna som arbetar med unga kan bidra till forebyggande av atstdérningar. Vi gor
det forst och framst genom att modigt granska vara egna attityder i mat-, kropps- och
traningsfragor. Vi gor det ocksa genom att hjalpa unga navigera i den sociala
medievarlden med alla dess utseenderelaterade intryck.
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Atstorningar i
ett notskal

{1\.

Vikten ar inte det mest centrala da det galler
atstorningar. Man kan lida av en allvarlig atstorning
oberoende viktstatus. Det centrala ar forhallandet till
mat, kropp och traning. Om dessa faktorer, enskiljt
eller tillsammans, borjar dominera i vardagen ar
situationen orovackande.

De flesta tillfrisknar helt och lever sitt liv utan
atstorningssymtom. Sakkunnig och tillrackligt
langvarig vard har en central roll i tillfrisknandet.

En datstérning ar en psykisk
sjukdom som tar sig i
uttryck via kroppen

Insjuknande i atstérningar

sker oftast i tonaren men

man kan insjukna i vilken
alder som helst

Aven pojkar och
man insjuknar
| atstorningar

Orsakerna till insjuknande

ar mangfasetterade (t.ex.

personlighetsdrag som
perfektionism, bristande
kdnsloregleringsformaga,
gener mm.)

Upplevelsen av en
atstérning ar alltid
individuell och
uttrycksformerna
olika

Var 6:e unga finska kvinna
iInsjuknar i en atstorning
(Silén et al 2020)

Hos idrottare ar
atstorningar betydligt
vanligare an hos
icke-idrottare



Atstornings-
- diagnoserna

> De officie}lla étstc‘irningsdiagnoserna_ér: |

e Anorexi

e Bulimi

e Hetsatningsstorning (BED)

e Atypisk atstdérning/atstérning
-~ utan narmare specifikation

e ARFID (Avoidant Restrictive
Food Intake Disorder)




Atst(’irningarna tar sig i uttryck pa olika
satt. | dagens lage ar hetsatningsstorning och
atypisk atstorning de vanligaste diagnoserna.

| anorexi ar vikten oftast lag och radsla for mat
och viktuppgang extrem. | bulimi forekommer
kompensation fér hetsdtande, till exempel i form
av uppkastning eller éverdriven traning.
Hetsatningsstorning kopplas ihop med atande
som Overskrider mattnadsgrans och kanslan av
att tappa kontrollen over atandet ar typisk.
Atypiska atstorningar kan ha drag fran olika
atstorningsdiagnoser och kallas darfor ibland for
en "blandform” av atstorningar. ARFID
kannetecknas av matfobi (obehag for vissa
livsmedel) eller icke-viktrelaterad radsla fér
foljder av atande (mat fastnar i halsen,
uppkastning). | '

Sjadlva diagnosen ar mindre vasentlig. Det
centrala ar att man kan kdnna igen situationer
dar féorhallande till mat, kropp och/eller traning
‘har tagit ett dvergrepp i livet och paverkar
fysiskt, psykiskt och socialt valmaende i
vardagen.




Tecken pa

atstorningar

Uttryck pa atstorningar kan
vara mycket olika. | |

allminhet ar det framfor allt

forandrat beteende det
I6nar sig att fasta

-~ uppmarksamhet vid.
Atstdrningen som process
framskrider ofta med sma
steg och darfér kan det vara
svart att kdnna igen en |
negativ utveckling i ett
tidigt skede.

Exempel pa férandrat

beteende som kan tyda
pa en dtstorning:

e Konstant fokus pa mat,
vikt och/eller traning

e Forandring av matvanor
(t.ex. extremt halsofokuserad
kost, vagran att ata samma
mat som andra mm.)

e Smygatande

® Forvrangd kroppsbild

¢ Tvangsmassigt motionerande

e |solering, en som tidigare
har varit social borjar
dra sig undan

e Nedstamdhet, irritation, angest

e Koncentrationssvarigheter,
svarigheter i skolan

e Konstanta wc-besdk
efter maltider

Exempel pa fysiska
symptom pa en
atstorning:

Viktforandringar
(vilket hall som helst)

Fé‘)rstoppning, magsmartor
Mensstorningar
FOorsenad pubertet

Légt.blodtryck, lag puls

'Rubbningar i vatskebalansen

Svaghet, yrsel

Hjartklappningar, rytmstorningar
Okad tendens till blaméarken ‘
Frysande, kalla extremiteter

Torr och blek hud, lanugobeharing
Skador pa tandemaljen,

tecken pa sjalvframkallad
krakning i gommen osv.



Ingripande och
- gott bemotande

Nar det finns en misstanke om en
atstorning ar det viktigt att ingripa i ett
tidigt skede. Detta minskar pa risken for
att sjukdomsutvecklingen skall framskrida

och atstoérningen bli langvarig.

Vaga fraga!

Det ar aldrig fel att uttrycka
sin oro och man forvarrar
Inte situationen genom
att ingripa.

‘Hur man sager
ar mycket viktigare
an vad man sager

Fast uppmarksamhet
vid att skapa ett varmt,
empatiskt och forstaende
bemodtande.

Nar man tar upp arendet ar
det bra att ge konkreta exempel
pa vad har vackt oron. Detta
kan hjdlpa den drabbade fa
mer insikt i sin situation.

Ha talamod - den insjuknade kan
forneka att problem existerar men
ditt uttryck av oro kan ha stor
betydelse for den ungas
tillfrisknande i framtiden.



Forcbyggande av atstorningar

Teman och som det Ié')nlar sig att vara aktsam
med i kommunikation med unga:

Mat - kategorisering och _
laddade uttryck 7E RO

o Siffror - kalorier, vikt,
fettprocent, BMI mm.

'« Utseenderelaterade oL -
- kommentarer (kritik) _ ; _ 0JD

| SKA DU
VERKLIGEN TA EN
PORTION TILL?

NOG RLIVIT
LITE RUNDI

Det ar inte bara kommentarer som riktas till unga
som har inflytande. Hur vuxna i allmanhet talar
om vikt, kropp, utseende och traning i den ungas
narvaro har stor betydelse.




Vid misstanke om en &tstdrning kan
vardprocessen inledas via kontakt till
grundsjukvarden. Aktiv uppfoéljning och en

Reflektera dver dina tankar - fortroendefuII“varSIkontakt ar bra
il : : : x grundpelare for varden.
och kanslor i en situation dar:

Vardare och vardenheter som ar
specialiserade pa atstorningar erbjuder
fordjupad forstaelse for sjukdomens
dynamik vilket beaktas i varden.

Det finns nagra specialiserade enheter i
Nagon bjuder | | | ‘ ' Finland. Dessa erbjuder varierande utbud
dig pa en kakbit | | pa svensksprakig vard.

Du skall prova
klader i en kladaffar

Mer information

B vigen’ ‘  omdessa far du via
Livslust radgivningstelefon:
050 522 0077.



Barn och unga
med overvikt

Utmaningen ar att kunna balansera vetskap om
overviktsproblematik bland barn och unga och
forstaelse for att &mnet ar kdnsligt. Om en elev
lider av overvikt, skall arendet diskuteras med

- féraldrarna. Ett barn skall inte ha
huvudansvaret over sitt atande.

Forhallningssattet till barnets/den ungas
overvikt kan ha langvariga effekter. Om
‘barnet/den unga alltid kdnner sig vara fel
storlek och lar sig associera atande med
skamkanslor paverkar det individen ocksa
senare i livet. | dessa fall far mat och kost inte
ha sin ideala neutrala eller positiva position
och skammen kan orsaka langvarigt psykiskt,
socialt och aven fysiskt illamaende.




Forhallningssatt som stdoder ett neutralt eller
positivt forhallande till mat och kropp:

Halsosam kost ar
en flexibel kost, ingen

Mat ger energi, mat behoéver forbjudas
och livet cirkulerar Mat och maltider
inte kring maten erbjuder mdjlighet

till trevlig samvaro

Kroppens signaler ar viktiga
och samarbetet med kroppen

De inre egenskaperna | framjar bade kroppsbild- och sjalvbild
ar betydelsefulla och varda Motion och rorelse ar hdlsosamt
att uppmarksamma ocksa bade fysiskt och psykiskt, men
Istillet for forbud I komplimanger skall inte baseras pa tvang

- hur kan kosten
kompletteras pa

ett positivt satt?
Viktigt att hitta

rorelseformer man
sjalv gillar och
som kanns bra



~ Sociala medier,
kroppsbild
och kroppsideal

Sociala medier erbjuder inspiration och
delaktighet, men medfér ocksa risker for

- negativa effekter pa kroppsbild och den ungas
vidlmaende. Oppen och icke-démande
diskussion ger unga vardefulla mojligheter att
skapa nya insikter om sociala mediernas
potentiella effekter pa kroppsbilden.
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Idéer till samtalsamnen med unga:

Vad visar man pa bilderna,
. vad visar man kanske inte?
Titta pa A Varfor?
- somebilder ' |
tillsammans,

diskutera ¥ s
Ar det nagot tema/konto

man kan valja bort for
att stoda valmaendet?

Diskutera kroppsideal
fran olika tider och
olika kulturrelaterade

skdnhetsideal Notera | diskussion hur

kropps- och skdnhetsideal
alltid ar tillfalliga, som
trender som kommer
och gar



FOor mera idéer gallande diskussion och
bearbetning av temat kan man anvanda
filmerna om mat och kropp som Livslust och
Folkhalsan har skapat tillsammans.

L3nk till materialet HAR
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