LARARHANDLEDNING - SPRING TILLS DU DOR

Spring tills du dér ar en sjalvbiografisk forestallning om basketspelaren Nora

som under sina tonar drabbas av en atstorning. Forst far hon beréom fér sina prestationer
men snart marker foraldrarna att allt inte star ratt till. Publiken far folja en ung kvinnas resa
som med hjalp av sin familj bestdmmer sig for att det finns sa& mycket mer i livet an traning
och mat och att hon duger oavsett hur mycket hon presterar.

Vad ar en atstorning?

Manga ganger forknippar vi atstérningar med en viss kroppstyp och/eller ett visst beteende,
men en atstérning behdver inte alltid synas utanpa och kan ta sig uttryck pa manga olika
satt.

Enligt KATS (kunskapscentrum for atstérningar) sa kdnnetecknas en atstérning av hur
personen kanner och tanker i férhallande till mat, atande och sin egen kropp. Den som
insjuknar i en atstérning blir mycket upptagen av sina tankar pa mat och atande och i vissa
fall sitt utseende. Vikten och kroppsformen blir avgérande fér hur den drabbade varderar sig
sjalv. Att vara drabbad av en atstérning paverkar ofta hela ens liv och dominerar ens
maende, bade mentalt och fysiskt, samt ens sociala samvaro. Detta innebar stort lidande
bade for den som ar drabbad och fér dennes omgivning. Enligt 1177 Vardguiden ar det
vanligt att de olika atstérningsdiagnoserna dvergar i varandra eller att den drabbade har en
blandning av flera diagnoser.

Det kan vara svart for omgivningen att upptacka atstérningar. Det kan dessutom vara svart
att sjalv forsta att man lider av en atstérning eftersom den i manga fall kommer gradvis under
en langre tid.

De kanske mest kanda atstérningsdiagnoserna ar Anorexi och Bulimi, men det finns olika
varianter och en person kan ha en atstérning utan att vara diagnostiserad. Av alla som
insjuknar ar ca 90% kvinnor, men alla aldrar och kén kan drabbas.

Om du misstanker att du lider av en atstdrning sa bér du uppsoka lakare. Om du misstanker
att nagon i din omgivning lider av en atstérning s& bér du uppmana vederbérande att
uppsOka lakare. Det ar viktigt att f& hjalp sa tidigt som méjligt eftersom atstérningar ar
allvarligt och leder till svart psykiskt lidande och kan, i varsta fall, leda till déden.

Konsskillnader och atstorningar

Angaende definitionen av kon i denna lararhandledning: Tyvarr sa finns inga studier pa hur
manga HBTQI-personer som drabbas av atstérning, de flesta studier vi har sett utgar fran det
juridiska konet. Vart att notera darfor ar att nar vi fortsatt skriver pojkar/flickor menar vi det
juridiska kénet och inte det upplevda.

Atstérningar ar vanligt bland HBTQI-personer, kénslan av att inte passa in i normen och/eller
att inte kdnna sig hemma i sin kropp kan vara en utlésande faktor.

Annars ar det som sagt évervagande flickor och kvinnor som drabbas av atstérningar. 90%
flickor/kvinnor och 10% pojkar/méan (kélla: KATS). Sjukdomsbilden &r snarlik hos tjejer och
killar, d.v.s. att tankarna pa mat, vikt och kropp tar éver ens liv. Skillnaden ar den att for

manga flickor handlar det om att ga ner i vikt medan det hos pojkar kan handla bade om att



ga upp i vikt och att ga ner i vikt. Oftare an flickor har pojkar som mal att se valtranade ut och
Overtraning ar vanligt.

Atstérning hos killar upptécks ofta senare an hos tjejer men nér killar val far hjélp blir de ofta
friska snabbare &n tjejer (kélla: KATS). Kroppsideal paverkar bade killar och tjejer negativt,
studier visar att av en grupp friska 15-aringar ar 70 % av tjejerna missndjda med sina
kroppar och 60 % av killarna.

Vad hander i kroppen?

Det kan vara svart att forestalla sig hur mycket ens kropp paverkas av for lite naring eller om
den pressas extremt hart av fysisk traning. Det ar ocksa viktigt att tdnka pa att &ven om
kroppen kan utsattas for extrem press vid t.ex. svalt sa ar atstérning en psykisk sjukdom och
ska behandlas som en sadan.

Har ar nagra exempel pa vad som hander nar man forsatter sin kropp i svalt:

Amnesomséttningen sjunker.

Hjartats verksamhet minskar.

Blodtrycket sanks.

Trotthet.

Hjarndimma.

Langdtillvaxten hammas (om du inte vaxt klart).

Mage och tarm paverkas negativt, ont i magen, sura uppstétningar, etc.

Hormonrubbningar.

Puberteten skjuts upp vilket innebar till exempel utebliven mens hos flickor och

forsenat malbrott samt att muskelmassan inte vaxer som den ska hos pojkar.

« Aven vid genomgangen pubertet paverkar svalt hormoner s att till exempel mensen
upphor. Detta kan paverka fertiliteten och dina chanser att fa barn i framtiden.

e Huden blir uttorkad och du kan fa tunn beharing dver hela kroppen (s.k. languohar).

o Efter en tids svalt maste kroppen bérja ta av muskelmassan och musklerna paverkas

och i det langa loppet aven skelettet, vilket leder till benskorhet.

Ocksa om man kraks, dvertranar eller anvander laxerande medel utsatts kroppen for
allvarliga brister:

e Saltbalanserna i kroppen paverkas, s.k. hypokalemi kan uppsta, vilket i sin tur leder
till allvarliga konsekvenser for hjartrytmen.

o Upprepade krakningar kan aven ge problem med tdnderna och tandkéttet eftersom
det sura maginnehallet I6ser upp emaljen.

» Aven spottkdrtlarna paverkas av frekventa krakningar vilket leder till att kinderna kan
svullna upp.

e Magmunnen forslappas.



Minskad langdtillvaxt Yrsel / svimning

Torr, fnasig hud
Acne

Hjaratrofi

Risigt har / haravfall

Viktnedgang

Lanugobeharing:
dunig harvaxt | ansikte
och pa Kroppen

Lag puls
Lagt blodtryck

Magtarmbesvar
Mensrubbning / Mensbortfall 9 v

Benskorhet
Muskelsvaghet

Odem - svulinad
T—— Inskad perifer cirkulation
bla och kalla hander och fott

Sankt kroppstemperatur

(Bild fran atstorning.se)

Varfor drabbas nagra?

Finns det egentligen nagot svar pa det? Det finns sakert lika manga svar pa varfor, som det
finns personer som lider av atstérningar och ofta beror det pa manga olika anledningar som
tillsammans leder fram till en atstorning. Det ar viktigt att understryka att vem som helst kan
drabbas.

Enligt foreningen Fisk och fri (Riksféreningen mot atstérningar) &r manga med atstérningar
valdigt sjalvkritiska och stéller hdga krav pa sig sjalva.

Frisk och fri har sammanstallt en lista pa faktorer som ses som paverkande:

— En persons sjalvbild. Var sjalvbild och sjalvkansla spelar stor roll.

— Upplevelser under uppvaxten.

— Familjefaktorer. Vad vi har for erfarenheter av trygghet och hur valfungerande var uppvaxt
i samspel med var familj ar en faktor.

— Arftliga faktorer. Vi kan ha en séarbarhet fér att drabbas av psykisk ohalsa om vi har det i
slakten.

— Reaktion pa bantning. Relativt ofta borjar en atstérning med en bantning som gar
Overstyr. Du upplever en kick, och kan sedan inte avbryta, vilket dels handlar om den
positiva feedbacken fran omgivningen som triggar en att fortsatta.

— Samhillets skonhetsideal. Vara skdnhetsideal ar en bidragande orsak men som ensam
faktor skapar den inte en atstorning.

— Riskgrupper inom vissa idrotter. Vissa grupper ar mer utsatta av drabbas. Ofta grupper
som tranar hart och dar vikten pa ett eller annat satt ar viktig. Riskgrupp ar ofta
bedémningssporter och dar t.ex. en lagre vikt ar att féredra, s& som dansare, gymnaster eller
kampsportare.



Det kan ocksa handla om att kroppen kanns annorlunda under eller efter puberteten och att
personen ifraga da inte kanner sig bekvam i sin kropp langre.

Atstérningar kan dven hanga inop med stress. Eller med problem som kénns svéra att l6sa.
Du kanske kanner en press pa dig att vara perfekt och se bra ut, samtidigt som du ska
prestera val i skolan eller i idrott och att du ska lyckas i sociala sammanhang. Det blir en
omojlig uppgift. Da kanske det kdnns som en bra |6sning att férandra nagot annat, till
exempel kroppen. Kontrollen 6ver atandet blir da ett satt att motverka kanslan av maktléshet
som det ursprungliga problemet medférde.

Bilder av till synes perfekta kroppar i reklam och sociala medier kan ocksa 6ka pressen och
gora att det kanns viktigt att se ut pa ett visst satt. Samhallets skdnhetsideal ar en
bidragande orsak men ensam skapar den inte en atstorning. Personer som ligger i riskzonen
for atstdrning kan dock knuffas in i en problematik av samhallets skonhetsideal.

Forebyggande

Inom skolans ramar finns det mycket férebyggande arbete som kan goras. Till exempel fora
diskussioner kring utseendeideal, bilder i media, kroppshets i allmanhet och uppmuntra
elevers kritiska tankande i relation till sadant. Det ar viktigt att arbeta med att starka elevers
sjalvacceptans, sjalvkansla och minska pa sjalvkritiken. Uppmana ocksa eleverna att inte
kommentera andra personers kroppar eller vad de ater o.s.v.

Det ar tyvarr sa att diskutera och varna for atstérningar kan vara triggande for just bantning
och andra riskkbeteenden. Fokus bor vara pa friskvard, den friska kroppens funktioner och
behovet av mat, aterhdmtning och en lagom niva av fysisk aktivitet.

Det ar direkt olampligt att uppmana elever att féra matdagbok eller rakna kalorier inom till
exempelvis hemkunskap eller att be elever féra traningsdagbok inom exempelvis idrott. Detta
kan vara valdigt triggande och kan fa vissa elever att borja fundera och fokusera mer pa sin
kropp, vikten och atandet pa ett negativt satt. Skolundervisning kring kost och halsa bor
fokusera pa lust och gladje.

Vi rekommenderar att ta in extern hjalp i samtal pa skolor om atstérningar. Frisk och fri har
t.ex. lang erfarenhet av att arbeta férebyggande mot skolor. (www.friskfri.se)

Idrott

Forskning visar att atstérningar inom idrotten ar vanligare an hos 6vrig befolkning, framforallt
p& juniorniva och inom subeliten. Atstérningar kan vara svérare att upptacka hos idrottare
eftersom de ju tranar mycket och ofta har lite kroppsfett. Det ar viktigt att komma ihag att
atstorningar inte alltid foljs av en viktnedgang. Tvartom kan manga vara normalviktiga. Darfor
ar det viktigt att vara uppmarksam pa férandringar i sattet att ata och i det sociala beteendet.

Atstérningar och fetma

Nar det talas om atstérningar, forknippar vi ofta sjukdomen med personer som har en kraftig
undervikt eller normalviktiga personer som hetséater och kréks. Atstérningar férekommer inte
bara hos personer med under- eller normal vikt utan forekommer aven hos personer med

olika grad av dvervikt eller fetma. Ca 7% av de som soker hjalp mot atstérningar har en BMI



som pekar pa overvikt eller fetma. Forskning visar att s& mycket som var fjarde
viktreduceringspatient (dvs patienter som far hjalp av sjukvarden att reducera sin évervikt)
lider av perioder med hetsatning aven efter avslutad viktreducerande behandling.

Olika former av atstorningar

Som sagt kan en atstérning ta sig uttryck pa flera olika satt. Har ar en lista pa nagra av de
vanligaste diagnoserna.

Anorexi - anorexia nervosa. Sjukdomen innebar att den drabbade haller en strikt
diet eller svalter sig. Det ar ocksa vanligt att tréna éverdrivet mycket och oroa sig 6ver
att 6ka i vikt. Sjalvkanslan hanger ihop med vikt och kroppsform men den drabbades
uppfattning om sin egen vikt och utseende stdmmer inte med hur omgivningen ser pa
hen. Det pagar forskning som undersoker genetiska orsaker till anorexi. Mycket tyder
pa att det kan vara gener som styr anorexi.

Atypisk Anorexi innebar att den drabbade har alla tecken pa anorexi men inte ar
underviktig.

Bulimi - bulimia nervosa. Sjukdomen innebéar att den drabbade hetsater och darefter
vill gbra sig av med maten, genom att till exempel krakas eller anvanda laxermedel.
Den drabbades sjalvkansla hanger ihop med kroppsform och vikt. Bulimi kan géra att
den drabbade drar sig undan fran sin omgivning eftersom hen skams éver sina
problem.

Ortorexi - orthorexia nervosa. Personer med problem med 6verdriven traning och
strikt kosthallning. | Sverige kallas detta fenomen ofta for ortorexi. Men i den
ursprungliga internationella definitionen av ortorexi sa finns inte traningsdelen med
diagnosen utan avser personer som tvangsmassigt haller sig till en strikt diet av "ren”,
naturlig och ofta fettsnal mat som inte far innehalla artificiella tillsatser eller
modifikationer. Detta ar en relativt ny diagnos som inte ar sarskilt beforskad. Inom
varden far ofta personer som lider av ortorexi flera diagnoser som anorexi,
tvangssyndrom eller sjukdomséngest eller nagot annat som passar just den
individens beskrivning.

Hetsatningsstorning - Kallas ocksa for BED vilket ar en férkortning av engelskans
Binge Eating Disorder. Den drabbade har perioder da hen hetsater men utan av att
forsdka gora sig av med maten efterat. Drabbade av hetsétningsstérning har ofta haft
andra atstorningar innan ex, anorexi eller bulimi.

Undvikande eller restriktiv atstorning — Kallas ocksa for ARFID efter den
engelska férkortningen av Avoidant/Restrictive Food Intake Disorder. Den drabbade
undviker de flesta sorters mat och ater enbart nagra fa, sarskilt utvalda fddoamnen.
Undvikande é&tstérning kallas aven for Selektiv &tstérning och férkortas SA, eller
Selective Eating Disorder och forkortas da till SED. Den har formen av atstdrning ar
vanligast hos barn, men kan férekomma i alla aldrar. Det handlar inte om att vilja
kontrollera sin vikt eller kroppsform. | stallet styrs den drabbade av en stark motvilja
mot olika sorters mat och dryck som upplevs som acklig eller motbjudande. Matens
farg och temperatur kan ocksa spela roll. Motviljan mot den mat den drabbade
undviker ar sa stark att hen kan krdkas om hen skulle f& “fel” sorts mat i munnen.



Gar det att tillfriskna?

Det korta svaret ar: JA!

Det langa svaret ar; JA! Men det kan ta tid, allt fran nagra manader till flera ar. Ju tidigare
atstorningen upptacks och den drabbade far behandling desto battre forutsattningar for ett
snabbt tillfrisknande.

Det ar viktigt att uppmuntra den som lider av en atstérning att prata om det som hen hallit for
sig sjalv och kanske skamts dver. Det kan sjalvklart kdnnas svart, men ocksa som en
befrielse. Det ar viktigt att komma ihag att alla reagerar olika, och det finns inget ratt satt att
kanna pa. Nar du val borjar prata med andra om hur du mar bérjar du ocksa slappa in nya
synsatt i sitt inre och ge plats till nya perspektiv.

En sak man kan saga till en som kampar ar: “Kom ihag att du ar vard att ma bra och kanna
dig n6jd med den du ar. Och det ar viktigt att umgas med manniskor som bidrar till att du mar
bra!”

Diskussionsfragor:

Vad minns ni fran férestallningen?

Vad handlade férestallningen om for dig?

Vilken del i forestallningen gjorde starkast intryck pa dig/er?

Tankte/kande du nagot speciellt nar du sag pjasen?

Vad kan man géra om man tror att nagon i sin narhet har en atstérning?
Vad ar en atstérning? Fokusera pa vad som sker i en atstord persons inre.
Vad ska man géra om man ar orolig att en narstaende har en atstérning?
Vad kan man gdra for att bli frisk och fri om man sjalv ar sjuk?

Hur séker man hjalp? Och hur vill man bli bemétt tror du/ni?

Vad kan samhallet och vuxna gora for att férhindra att fler drabbas?

Pa vilket satt tror du/ prestationskrav och kroppsideal paverkar atstérningstatistiken.

Las mer/Inspiration/Fordjupning
Boktips om atstorningar

boktips (lank till sida om boktips pa Frisk och Fri)
show_list.cqi (lank till sida om boktips pa Boktipset.se)

Lanktips till foreningar som arbetar med atstorningar:

https://www.friskfri.se/?doing wp cron=1646225053.0211980342864990234375

http://www.atstorning.se




https://www.1177.se/Stockholm/sjukdomar--besvar/psykiska-sjukdomar-och-
besvar/atstorningar/atstorningar/

Lanktips om hur du kan samtala om teater med dina elever:

https://www.regionteatervast.se/assets/filer/PrataScenkonst.pdf

http://tf.riksteatern.se/riksteatern se/Barn-och-unga/Riksteatern-Att-oppna-nya-varldar.pdf




