Atstorningshjalpen

Avsett for

Atstérningshjalpen ar ett behandlingsprogram som inriktar sig pa att hjilpa personer som upplever att deras upptagenhet av
mat, kroppsform och vikt tar upp fér stor del av livet och paverkar maendet negativt. Programmet &r sarskilt anpassat for:

= Personer med en lindrigare atstoérningsproblematik utan medicinska komplikationer
= Vuxna frén 18 &r (kan erbjudas fran 16 &r om familjebaserad behandling ej bedéms lamplig och personen
beddms klara ett sjalvstandigt arbete)

Overvaganden vid inklusion

Den viktigaste indikationen fér inklusion &r att patienten férséker paverka sin vikt och/eller kroppsform pa olika satt
genom att till exempel begransa atandet, trana 6verdrivet mycket och/eller genom andra kompensatoriska beteenden som
att krakas.

Patienten behdver inte sjalv uppleva att dessa beteenden ar enbart problematiska, men boér kanna igen sig i att:

= det finns en stark upptagenhet av mat, kropp och vikt

» sjalvbilden ar 6verdrivet paverkad av kroppsvikt/kroppsform samt av hur val man lyckas félja de regler man satt
upp for sig sjalv kring atande och/eller traning

= jtstérda beteenden tar s pass mycket tid och energi att det gar ut 6ver andra viktiga omraden i livet

En forutsattning for inklusion ar aven att patienten ar villig att fora en enkel matdagbok. Dessa ldpande registreringar ar
basen for att kunna tillgodogora sig en av huvudstrategierna, regelbundet dtande, och kan inte uteslutas.

Om patienten inte kommit igang med regelbundet atande efter 3-4 veckor sa ar det en stark indikation pa att programmet
bor avslutas och andra behandlingsalternativ 6vervagas.

Programmet ar inte utformat for personer med féljande problembild:

Undervikt

Snabb och omfattande viktnedgang

= Tankar pa att inte vilja leva/ta sitt liv

= | behov av familjebaserad behandling

= Personer som har medicinska komplikationer av sin atstérning

Undvikande/restriktiv &tstdrning dar det begransande atandet beror pa andra saker an radsla for viktuppgang

Viktigt att tanka pa

Det ar viktigt att komma ihdg att de flesta med en &tstérningsproblematik inte ar underviktiga, utan normal- eller
dverviktiga. Manga tvekar infor att ta upp problem relaterat till mat, kropp och vikt pa grund av skamkanslor, av radsla for
att inte bli tagna pa allvar eller for att det finns ambivalenta kanslor infor att férdndra atstérda beteenden. Det finns dven en
betydande samsjuklighet mellan &tstérningar och annan psykisk ohalsa och sékorsaken &r ofta en annan, som angest eller
depression.

For att upptécka fler individer som skulle kunna vara hjalpta av den har insatsen &r det darfér centralt att vaga fraga
patienten hur hens forhallandet till mat, kropp och vikt ser ut dven om patienten inte tar upp det sjalv direkt.

For de allra flesta med &tstorningar sa sker de forsta vardkontakterna utanfér den specialiserade varden och forskning visar
tydligt att tidiga insatser ger battre prognos.


https://sob.kbtonline.se/atstorningshjalpen/

Syfte och mal

Atstérningshjalpen baseras pd KBT-E, en transdiagnostisk behandlingsmodell med god evidens fér behandling av olika typer
av atstérningar. Programmet har dven inslag av ACT (Acceptance and Committment Therapy). Innehallet har anpassats for
att passa en malgrupp med lindrigare problematik och for att kunna erbjudas primért som en tidig insats.

Det dvergripande malet med behandlingen &r att patienten med hjélp av ny kunskap och nya verktyg ska kunna bryta
upptagenheten kring mat, kropp och vikt och i stallet Idgga mer tid och energi pd andra viktiga omraden i livet. Det uppnas
bland annat genom att:

Hjalpa patienten fa syn pa vad som vidmakthaller den egna atstérningen och stérka motivationen att vilja géra
en férandring.

Normalisera atandet och hitta tillbaka till ett regelbundet och varierat atande.

Minska fokus pd mat och kropp genom att bérja engagera sig mer i andra livsomraden.

Bryta andra atstérda beteenden som vidmakthaller en dalig sjalvbild och missnéje med den egna kroppen, som
“kroppskollande” och vanor relaterade till sociala medier.

Programmet

Modul 1Modul 2Modul 3Modul 4Modul 5Modul 6Modul 7Modul 8Annat material

Modul 1: Fa koll pa din onda cirkel

Valkommen hit

Vad ar en atstérning?
= En 3tstérning behdver inte synas pa utsidan
= Det kan borja pa olika satt

Vad haller en atstérning vid liv?
= Jasmina skams for att hon hetsater och kraks
= Elin kanner bara att hon duger om hon ar smal
= Adam lyckas inte folja sina strikta planer
= Vad har Jasmina, Elin och Adam gemensamt?
= Kontroll pa ett satt men inte pa ett annat

Din onda cirkel
= Att bryta den onda cirkeln

Programmets upplagg
= Matdagboken ger dig viktig information
= F6lj hur det gar med veckoskattningarna
= Planera ditt arbete med programmet

Vad kostar det dig?

Sammanfattning av modulen

Dina uppgifter under veckan
= Borja fylla i matdagboken varje dag

Modul 2: At regelbundet

Veckoskattning
Valkommen till modul 2!
Folj upp det du gjort under veckan
Vad vill du ta sikte pa?
= Dina mal
Ditt forsta verktyg
= Nar du ater regelbundet minskar risken for hetsatning



= GOr en plan for att komma igang
= S3 har kan det kénnas
= “Tank om jag gar upp i vikt!”
= Den angestladdade vagen
= Vagen kan hjalpa dig att minska ditt viktfokus
= Vad tror du kommer handa?
Sammanfattning av modulen
Dina uppgifter under veckan
= Boérja ata regelbundet (max 3-4 timmar mellan maltiderna)
= Vag dig enligt din plan
Fortsatt aven:
= Fylla i din matdagbok

Modul 3: Gor det som ar viktigt

= Veckoskattning
= Din vikt
= Folj upp det du gjort under veckan
= Nar livet krymper
= Nar kropp och vikt tar 6ver sjalvbilden
= Ett liv i balans innehaller manga olika delar
= Verktyg 2: GOr det som ar viktigt
= Varje val raknas
= Verktyg 1 och 2 hanger ihop
= Beskriv hur ditt arbete med programmet kanns
= Sammanfattning av modulen
= Dina uppgifter under veckan
= Planera in och genomfdr 1-2 aktiviteter som handlar om att géra det som ar "viktigt pa riktigt”
= Fortsatt dven:
= Ata regelbundet
= Vaga dig enligt din plan
= Fylla i din matdagbok

Modul 4: Problemlods innan

= Veckoskattning
= Din vikt
= Folj upp det du gjort under veckan
= Hantera hinder langs vagen
= Yttre hinder
= N3r atstérda beteenden blir "I6sningen” pa manga problem
= Verktyg 3: Problemlds innan
= Tips for att hitta alternativa I6sningar
= S3 har gjorde Elin nar hon anvénde sig av Problemlds innan
= Problemlds kring ndgot av dina yttre hinder
= Sammanfattning av modulen
= Dina uppgifter under veckan
= Anvand verktyget Problemlds innan
= Planera in och genomfér 1-2 aktiviteter som handlar om att géra det som ar "viktigt pa riktigt”
= Fortsatt aven:
= Ata regelbundet
= Vaga dig enligt din plan
= Fylla i din matdagbok



Modul 5: Rikta uppmarksamheten

= Veckoskattning
= Din vikt
= Folj upp det du gjort under veckan
= Den inre kampen
= En hjarna som alskar att jamfora
= Flytta fokus till din tumme
= Verktyg 4: Rikta uppmarksamheten
= Steg 1: Ar tanken hjalpsam eller hindrande?
= Steg 2: Zooma ut fran en tanke
= Steg 3: Zooma in pa det som &r viktigt
= Anvand dina sinnen for att zooma in
= S& har gjorde Adam fér att borja rikta sin uppméarksamhet
= Sammanfattning av Rikta uppmarksamheten
= Sammanfattning av modulen
= Dina uppgifter under veckan
= Trana pa att rikta din uppmarksamhet
= Planera in och prioritera aktiviteter som ar viktiga for dig
= Fortsatt dven:
= Ata regelbundet
= Vaga dig enligt din plan
= Fylla i din matdagbok

Modul 6: Utmana strikta regler

= Veckoskattning
= Din vikt
= Folj upp det du gjort under veckan
= Dags for det sista verktyget
= Folj upp din viktkurva
= Kom ihdg att se till helheten!
= Hur vill du gora framat?
= Vad ar problemet med regler?
= "Jag férinte ... Jag borde inte ... Jag maste ..."
= Den enda regeln: ingen mat ar forbjuden
» At regelbundet, tillrackligt mycket OCH varierat
= Ett normalt dtande kan se ut pa manga olika satt
= Vilka regler har du?
= Verktyg 5: Utmana strikta regler
= Du kan gora det pa tva olika satt
= 54 har gjorde Elin nar hon bérjade utmana sina regler
S& har gjorde Jasmina nar hon bdrjade utmana sina regler
= Borja utmana dina regler
= Tips for att borja utmana regler for dig som hetsater
= Beskriv hur ditt arbete med programmet kanns
= Sammanfattning av modul 6
= Dina uppgifter under veckan
= Borja utmana dina regler
= Fortsatt aven:
= Ata regelbundet
= Gora det som ar viktigt
= Anvanda dig av de andra verktygen nar du behdver

| denna modul far patienten frédgan om hen vill fortsatta registrera sin vikt i programmet varje vecka. Om patienten svarar ja



behdver du som behandlare redigera matbatteriet Din vikt innan du aktiverar modul 7:

= Klicka pd Matbatterier och Schemalaggning.

= Vid matbatteriet Din vikt, klicka p& penn-symbolen.

= Bocka fér modul 7 och 8, klicka sedan pa Spara andringar.
= Aktivera modul 7.

Registreringen Din vikt startar nu automatiskt vid start av modul 7 och 8.

Har finns mer utforlig information.

Modul 7: Minska kroppskollande och hantera sociala medier

= Veckoskattning
= Din vikt
= Folj upp det du gjort under veckan
= Om att jamfdra sig ... Med sig sjalv
= Nar kroppskollande blir ett problem
= Kroppskollande forstarker en negativ sjalvbild
= Vad driver kroppskollandet?
= Att kanna sig tjock
= F3 koll pa ditt kroppskollande
= Ett annat satt att forhalla sig
= Det Idngsiktiga malet
= Den standiga jamforelsen via sociala medier
= #Natstorning?
= Konkreta tips for att hantera sociala medier
= Bestam dig for en forandring och testa den
= Fortsatt utmana strikta regler
= Sammanfattning av modul 7
= Dina uppgifter under veckan
= Var observant pa ditt kroppskollande och tréna pa att avsta
= GOr en forandring nar det galler sociala medier
= Fortsatt dven:
= Utmana strikta regler enligt den plan du skrivit ner
= Ata regelbundet
= Gora det som ar viktigt
= Anvanda dig av de andra verktygen nar du behdver

Modul 8: Dina riktlinjer framat

= Veckoskattning
= Din vikt
= Folj upp det du gjort under veckan
= Folj upp ditt arbete med verktygen
= Dags att félja upp dina mal
= Om att inte kanna sig klar
= Fran regler till riktlinjer
= S3 har formulerade Elin sina riktlinjer
= S3 har formulerade Jasmina sina riktlinjer
= Sa har formulerade Adam sina riktlinjer
= Dina riktlinjer
= Hantera bakslag och ha tdlamod
= GOr en plan for att hantera bakslag
= Min plan for bakslag


https://sob.kbtonline.se/wp-content/uploads/2024/09/Matbatterier-AH-Redigera-matbatterier-Din-vikt.pdf

= Bakslag kan bli en hjalp pa vagen
= Behandlingen ar slut men din resa fortsatter

Annat material

Har finns en folder med féraldrastédsmaterial utformat for foréldrar till tondringar och unga vuxna som deltar i
Atstérningshjalpen.

Aterkommande registreringar i varje modul:

Fragor med svarsalternativ pa 4-gradig skala fran "Inte alls” till "N&stan varje dag”.

= Under den senaste veckan, hur mycket har du besvarats av tankar och kanslor som rér mat, kropp och vikt?
= Under den senaste veckan, hur ofta har du gjort sddant som ar viktigt for dig?

= Under den senaste veckan, hur ofta har du kant dig n6jd med ditt liv?

= Under den senaste veckan, hur ofta har du jobbat med uppgifterna i programmet?

OBS! Atstérningshjalpen Plus har ytterligare registreringar, mer om det kan du l&sa om har.

Registreringarna forekommer i borjan av modul 2 till och med modul 8.

Frén modul 3 till och med modul 6 registrerar patienten dven sin vikt varje vecka. Efter vecka 6 kan behandlare, i samrad
med patient, valja att aktivera viktregistrering for resten av programmet om det beddéms vara hjalpsamt. Se kort instruktion
under fliken fér modul 6 samt utférlig information har.

Om registreringarna i programmet

= Liksom du kan patienten se resultatet av skattningens fyra fragor i separata grafer.

= Du och patienten kan f6lja patientens vikt i en separat graf.

= Registreringarna ar tankta att anvandas som ett gemensamt underlag som patient och behandlare kan samtala
kring samt en fingervisning for behandlaren kring hur det gar for patienten i programmet. De &r inte baserade pa
ett validerat formular.

Ljudovningar

Ljuddévningarna finns pa: https://www.kbtonline.se/ljudfiler-atstorningshjalpen/

Filmer

Filmer med undertexter finns pa: https://vimeo.com/showcase/atstorningshjalpen (l6senord: kbt)

Allt ljud- och videoinnehall i programmet finns dven som nedladdningsbara texter i en PDF-fil i bérjan av varje program.

Informationsmaterial

Har hittar du informationsmaterial som kan delas ut till patienter.


https://sob.kbtonline.se/wp-content/uploads/2024/10/Foraldrastodsmaterial-Atstorningshjalpen.pdf
https://sob.kbtonline.se/?page_id=2540
https://sob.kbtonline.se/wp-content/uploads/2024/09/Matbatterier-AH-Redigera-matbatterier-Din-vikt.pdf
https://www.kbtonline.se/ljudfiler-atstorningshjalpen/
https://vimeo.com/showcase/atstorningshjalpen
https://www.kbtonline.se/informationsmaterial-sob/

