Atstérningshjalpen

Informationsmaterial till dig som ar foralder
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Det har materialet ar for dig som ar féralder till en tonaring eller ung vuxen som deltar i det
internetbaserade behandlingsprogrammet Atstéringshjalpen. Syftet ar att ge dig en béttre
forstaelse for atstorningar och den behandling som din ungdom gar igenom samt ge
vagledning i hur du kan st6tta och hjalpa hen under processen.

Om atstorningar

Vad ar atstérningar?

En itstorning kan visa sig pa olika sitt {or olika personer. Du har formodligen hort talas om diagnoserna
anorexi, bulimi och hetsitningsstorning. De hir namnen anvinds inom varden som en sammanfattande
beskrivning av de symtom och beteendemonster som ir vanliga vid olika typer av dtstorningar.

De flesta som upplever problem med mat, kropp och itande passar inte in 1 nigon av dessa diagnoser.
De har dndi utvecklat dtstorda beteenden som gor det svart att ma bra. Dessutom finns det stora
likheter, oavsett vad itstorningen kallas. Gemensamt for alla 4r att man férsoker kontrollera sitt
itande och sin vikt pa ett sitt som tar tid och energi frin annat i livet, vilket leder till att man mar
och fungerar simre 1 vardagen.

Det kan handla om att det blir svért att koncentrera sig, vara spontan och njuta av tillvaron eftersom
atstorningen tar upp sa mycket tankeutrymme. For en del kan itstorda beteenden dven ta sig uttryck 1 ett
valdigt stort fokus pa hilsosam mat, ofta 1 kombination med hard trining. Pa ytan kan det se hilsosamt
ut, och kanske mntalar man sig sjilv att det ir det ocksid. Men jakten pa det "hilsosamma” kan leda till
strikt kontroll och manga regler kring mat och trining som tar éver livet pa samma sitt som vid andra
former av atstorningar.

En atstérning behdver inte synas pa utsidan

Minga tror att man maste vara vildigt smal for att ha en itstorning och att den darfor syns utit. Men det
ar fakuskt tviirtom: 1 de flesta fall syns en itstorning inte pa utsidan. De flesta som drabbas av en
atstorning ar inte underviktiga, utan normalviktiga eller overviktiga.

Att en itstorning inte syns pa utsidan betyder alltsi inte att problemen inte finns déir. Lidandet kan vara
lika stort anda.

Det idr svirt att veta hur vanligt det dr med dtstorningar 1 sambhillet eftersom de flesta inte soker hyilp.
Det kan handla om en ridsla att inte bli tagen pa allvar just for att dtstorningen inte syns utat. Man
kanske undrar om ens problem ir tillrickligt stora eller tvivlar pa att det finns hyilp att fi. Méanga skims
over sina itstorda beteenden och soker inte hjilp av den anledningen. Det kan ocksa handla om att
man inte inser att det finns ett problem, eller sa kiinner man sig osiker pa om man verkligen vill gora en
forandring.

Att pi egen hand bryta monster som har med édtande, kropp, vikt och trining att gora kan vara svart. Ju
lingre man gar med en itstorning desto mer paverkad blir man, och risken for att utveckla allvarligare
och fler problem 6kar. Det ir till exempel vanligt att man drabbas av annan psykisk ohilsa, som angest
och nedstimdhet, om man ocksa har en itstorning. Men det hir ir en utveckling som gar att piverka, sa
darfor ar det bra att din ungdom nu gar 1 behandling.
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Hur fungerar behandling mot atstérningar?

Kognitiv beteendeterapi, KBT

Programmet som din ungdom kommer att arbeta med bygger pa terapimetoden kognitiv
beteendeterapi, KBT. Forskning har visat att manga far hjilp av denna metod.

KBT utgér fran att en persons beteenden, tankar och kiinslor hiinger thop. Dirfor trinar man 1 KBT pa
att anviinda nya beteenden och tankemonster for att paverka psykologiska problem.

Fokus ligger framfér allt pa nuet och framtiden. Aven om det ir viktigt att ha kinnedom om sin historia,
arbetar man 1 KBT frimst med de tankar, kinslor och beteenden man har idag for att astadkomma
konkret forindring. Det kan bland annat handla om att utmana sina ridslor och att ligga mer tid och
energl pa det som kinns meningsfullt 1 livet.

iKBT — behandling via internet

KBT via internet, ibland kallat iIKBT, mnebir att den som fir behandling tar del av material 1 form av
text, filmer och Gvningar via internet, med stod fran en behandlare. Forskning inom detta omride har
visat att effekten av iIKBT ir jamforbar med effekten av behandling déir patient och behandlare triffas
fysiskt.

Anvindaren loggar in pa sin behandling via dator, mobil eller surfplatta. Vanligtvis arbetar man med ett
avsnitt 1 veckan och har avstimningar med sin behandlare via textmeddelanden varje vecka.

Atstorningshjalpen — din ungdoms program

Behandlingen bestir av atta moduler, och tanken ir att ungdomen arbetar med en modul per vecka.
Varje modul innehéller kunskapsdelar 1 form av texter och filmer samt évningar som kopplar det
ungdomen lir sig till deras egen situation.

I slutet av varje modul far ungdomen uppgifter att utfora 1 sin vardag, utanfor programmet.

Aven om ungdomen arbetar sjalvstindigt med innehillet, foljer hens behandlare framstegen och ger
aterkoppling varje vecka.

De fem verktygen i programmet

Minga olika faktorer bidrar till att uppritthélla en dtstorning, diarfor kommer ungdomen behova arbeta
med flera olika verktyg for att ma bittre. I programmet kommer hen att fi arbeta med fem verktyg, dir
de tva forsta verktygen Ligger grunden for hela behandlingen. De hinger sedan med genom hela
programmet och ir viktiga dven nir behandlingen ér slut. Det dr ocksa de verktygen som brukar ha
snabbast effekt och kan gora att ungdomen upplever en positiv skillnad. Pa foljande sidor fir du lisa om
var och ett av verktygen.
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Verktyg 1: At regelbundet

At regelbundet handlar om att skapa rutiner som gor det méjligt att hitta tillbaka tll ett mer
normaliserat och avslappnat idtande pa sikt. For att kunna folja sitt dtande fyller din ungdom 1 en
matdagbok. Din ungdom kommer iven att behova viga sig regelbundet.

Syftet med matdagboken

Matdagboken ir ett viktigt inslag 1 all behandling av itstorningar och det anviinds [or att ge bade
ungdomen och behandlaren en tydligare bild av matvanor, kinslor, tankar och omstindigheter kring
atandet. Matdagboken hjilper till med att:

Oka medvetenheten om itbeteenden. Genom att skriva ner vad, nir och hur mycket man iter blir
man mer medveten om sina egna vanor och monster.

Se samband mellan dtande och annat som hinder i livet. Méinga med itstorningar upplever att deras
atande ar starkt paverkas av hur de mar 1 6vrigt, om man kinner sig stressad eller om nagot sirskilt
hinder 1 vardagen. Matdagboken hjilper tll att tydliggora dessa samband och hur de paverkar dtandet.

Skapa struktur och engagemang. Genom att dagligen fylla 1 matdagboken dkar engagemanget 1
behandlingen. Den fungerar ocksa som ett sitt att folja upp och se om man foljer planen for
regelbundet dtande.

Underlitta kommunikationen med behandlaren. Matdagboken ger behandlaren viktig information
om vad som hinder 1 vardagen. Det gor det Littare att identifiera problem, folja utvecklingen och ge
konkreta rad baserat pi faktiska data.

Syftet med att vaga sig

De flesta som har ett dngestladdat forhallande tll sin kropp och vikt har ocksa en jobbig relation tll att
viga sig. Vissa viger sig vildigt ofta medan andra undviker vagen tll varje pris. Bida ytterligheterna
stiller till problem. Om man viiger sig [or ofta finns risken att naturliga variationer 1 vikten feltolkas och
leder till dtstorda beteenden. Att undvika att viiga sig kan ocksa leda till dtstorda beteenden dia man
Justerar sitt dtande utifrin hur det Adnns just nu.

Genom att din ungdom viger sig regelbundet samntrdigt som hen dndrar sina matvanor fir hen en chans
att lira sig om och 1 sa fall Aur mycket vikten faktiskt piaverkas. D3 behover ridsla och katastroftankar
kring vikten inte ska styra lika mycket. Det ar lagom att viiga sig en gang per vecka.

Om verktyget: At regelbundet

Syftet ar att ge kroppen och hjirnan ett jimnt intag av energi under dagen. Vi mianniskor har ett
biologiskt skydd for att kroppen inte ska hamna 1 sviltliige. Ju Lingre tid det gar da din ungdom inte
tllfor energi och niring, desto mer upptagen blir hen av mat och dtande. Nir energi istillet tillfors
regelbundet s behover alarmsystemet inte gi iging och hens tankar och fokus blir mindre upptagna av
mat och dtande. Med regelbundet menas 1 det hiir fallet att det ska ga ungefir 3 till 4 timmar mellan
maltiderna. En bra riktlinje ér att ita frukost, lunch, middag och 2 till 3 mellanmal per dag. Exakt hur
mycket som its vid varje tillfille dr inte si viktigt.

Det har ska din ungdom goéra:
- Fylla 1 matdagboken dagligen
- Taen kort stund varje kvill och planera hur hen ska fi tll regelbundet dtande dagen dirpa
- Vigasig

Copyright Psykologpartners W&W AB. Materialet bor endast anvindas 1 samband med psykologpartners behandlingsprogram.



Verktyg 2: Gor det som ar viktigt

Bade At regelbundet och Gor det som ir viktigt handlar om att minska upptagenheten av mat, kropp
och itande for att kunna fokusera pa annat som ar viktigt 1 livet. Samtidigt 4r det helt olika verktyg. Att
ita regelbundet dr inte nigot som 7 szg gor en person gladare eller att hen upplever livet som mer
meningsfullt. At regelbundet handlar om att skapa forutsittningar for att det ska kunna bli sa. Och bara
for att hen borjar ita regelbundet innebir det ju inte per automatik att hen kommer iging och gor mer
av det som ir viktigt. Pa sa sitt kompletterar verktygen varandra!

Om verktyget: Gor det som ar viktigt

Det ér vanligt att dra sig undan fran olika delar i livet niir man fastnat i en tstorning. Atstorda tankar
och angest kan gora det svart att vara nirvarande och mé bra 1 sociala situationer vilket gor det Littare att
stanna hemma, konsekvensen blir di ofta att maendet piverkas negativt. Det hir verktyget handlar om
att dndra pa det. Ungdomen far utforska vad som ir viktigt for hen, innerst inne, och borja ta steg mot
att fylla pa livet med det som hen vill att det ska handla om. Verktyget handlar inte om det stora stegen,
utan de sma. Att bit for bit borja utmana sig sjilv att gora det som viktigt pa riktigt, &ven om tankarna
och kinslorna ibland siger nagot annat just da.

Det har ska din ungdom goéra:

- Planera in och genomfora en eller tvi aktiviteter som hen kommit fram till dr viktiga pa riktigt.
Det ricker med nagot litet.
- Fortsitta fylla 1 matdagboken, ita regelbundet och viga sig varje vecka
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Verktyg 3: Problemlés innan

Om man har haft en itstorning ett tag ir det vanligt att man lirt sig att hantera manga olika problem
genom att ta till dtstorda beteenden. Det kan handla om att kontrollera maten eller hetsiita for att dimpa
angest eller andra jobbiga kinslor. De itstorda beteendena kan ge en tillfillig distraktion och fungera
som ett sitt att slippa tinka pa eller hantera andra svara problem 1 livet. Ofta leder den hiir sortens
kortsiktiga losningar till att man kommer Lingre bort fran det som ir viktigt 1 livet. Dessutom kan det
uppstd “svallvigor”. Det vill siiga: nir grundproblemet inte hanteras si uppstir nya problem och vi far
fler och storre problem att hantera. Som exempel kan man vara stressad 6ver skolan eller jobbet och 1
stiallet for att ta itu med det, dgna sig it hard trianing eller kontrollera sitt itande.

Om verktyget: Probleml|ds innan

Det hiir verktyget hyilper till att pa ett strukturerat sitt hantera yttre hinder som skulle kunna leda tll att
ungdomen tar tll dtstorda beteende istillet for att folja sin plan nir det giller att ita regelbundet och
dgna dig at mer viktiga saker 1 livet.

Verktyget bestar av tydliga steg for att ringa in och definiera ett problem, tinka ut mojliga 1osningar, vilja
en losning och testa.

Det har ska din ungdom goéra:

- Testa den l6sning man kommit fram till néir man jobbade med verktyget 1 programmet.

- Anviinda verktyget om det dyker upp andra hinder eller problem
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Verktyg 4: Rikta uppmaérksamheten

Minga som fastnat 1 en dtstorning beskriver att det pagar en stindig kamp inombords. Att det bide finns
tankar och kinslor som haller en kvar 1 dtstorningen och att det finns tankar och kinslor som vill nigot
annat. Vi kan inte styra over vilka tankar vi har men vi kan styra hur mycket vi uppmirksammar vara
tankar och hur mycket vi liter dem styra vad vi gor.

Om verktyget: Rikta uppmarksamheten

Det hiir verktyget hyilper till att inte fastna 1 den inre kampen. Milet ir inte att “vinna” ver de itstorda
eller kritiska tankarna utan att istillet rikta uppmirksamheten bort frin de tankar som inte ir
hjialpsamma och mot det som kan i oss att ma bittre. Om verktyget “Problemlds innan” handlade om
att hantera yttre hinder sa handlar detta mer om att hantera inre hinder.

Processen med att rikta om uppmirksamheten gors olika steg: forst bestimmer man sig {or om tanken
ar hindrande eller hjialpsam. Om den ir hindrande zoomar man ut frin den for att sedan kunna
fokusera om till annat som ar mer hjilpsamt. Det dr svart men det gar! Med trining gar det att fa lite
distans tll ohjialpsamma tankar och istillet dgna sig mer it de som ér hjialpsamma.

Det har ska din ungdom goéra:

- Trina pa verktyget 1 en situation som hen bestimt
- Trina 1 situationer dir det dyker upp tankar pa mat, kropp och vikt som ir ohjilpsamma
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Verktyg 5: Utmana strikta regler

Att ha regler for sig sjialv kan upplevas vara hjilpsamt da det kan underlitta att fatta vissa beslut.
Problemet med regler vid étstorningsproblematik ir att de ofta bide dr minga och vildigt strikta. Sa
linge man héller sin till reglerna sa kianns det bra. Ofta ar de dock omdgjliga att halla och ett
“misslyckande” leder till besvikelse och sjalvkritik. Det blir en ond cirkel dir reglerna syftar till att fa
kontroll over dtandet, samtidigt som de bidrar till kianslor av angest och misslyckande nir det inte gar att
folja exakt. Samtidigt blir tillvaron mer begrinsad av alla regler. Reglerna blir mer ett fingelse dn en
hyilpsam riktning.

Om verktyget: Utmana strikta regler

” &«

Strikta regler kring mat och trining later ofta: “Jag maste...”, “Jag far inte...”, “Jag borde inte...”

Verktyget gar ut pa att identifiera vilka regler man har som inte ir hjilpsamma och utmana dem genom
att gora precis tvirt om mot vad de siger!

Det har ska din ungdom goéra:

- Utmana regler som hen identifierat pa foérhand
- Utmana regler spontant

Copyright Psykologpartners W&W AB. Materialet bor endast anvindas 1 samband med psykologpartners behandlingsprogram.



Att stotta din ungdom

Det idr inte Litt att vara forilder till en ungdom med en étstorning och ofta kan hela familjen paverkas.
Det ir helt normalt att kiinna sig bade maktlos, orolig och frustrerad. Att se sitt barn kiimpa med nagot
sa grundliggande som mat kan vara bade smirtsamt och skrimmande, och det ir forstieligt om du
ibland undrar om du gor tillrickligt eller pa ritt sitt.

Det idr krivande att hantera de kinslomiissiga och praktiska utmaningarna som foljer med att stotta
nagon 1 en behandling och du behover ocksi utrymme att £ kiinna och bearbeta dina egna kinslor.
Tillat dig sjilv att be om hjilp och stod nir du behover det.

Det viktiga ar att du finns dir, att du gor ditt bista, och att du fortsitter att vara en trygghet for ditt barn,
aven nar det kanns svart. Att visa forstielse, tilamod och kirlek ar enormt virdefullt, och dven sma steg
framat betyder mycket.

Vad kan du géra?

Det finns inte ett ritt sitt att stotta pa. Vad som ir hjilpsamt beror pd ungdomens dlder, mognad,
erfarenheter, personlighet och vad de foredrar. Vad du kan gora beror pa vem du ir, din bakgrund och
er relation.

Det viktigaste du kan gora som forilder ér att uppmuntra din ungdom och uppmiirksamma arbetet som
hen ligger ned 1 programmet. Ibland ir det svart, men forsok undvika jat och formaningar.

Det idr viktigt att komma 1hag att stottning och hyilp fran din sida méiste ske pa ungdomens villkor. Det
kan till exempel handla om att:

Visa intresse utan att pressa: Friga hur det gar med behandlingen och matdagboken, men lit din
ungdom ha kontrollen éver sin egen behandling.

Skapa en lugn maltidsmiljé: Forsok att gora méiltiderna avslappnade och undvik prat om matens
mnehall, vikt eller kropp under maltiden.

Ge positiv feedback: Uppmuntra och berém smé framsteg, som att jobba med hemuppgifterna eller
fylla 1 matdagboken.

Lyssna och var ett kinslomissigt stod: Var en nirvarande forilder som lyssnar nir din ungdom pratar
om sina kinslor eller tankar kring mat och behandlingen.

Hjilp till med problemlésning: Om din ungdom stoter pa hinder 1 behandlingen, hyilp tll med att
tinka ut lI6sningar, som att planera mat 1 forvig eller hantera stressiga situationer.

Uppmuntra till dterging till viktiga aktiviteter: Stod din ungdom 1 att dteruppta viktiga och roliga
aktiviteter.

Gor annat ithop: Forsok hitta sammanhang som ni kan slappna av 1 och ha det bra tillsammans. Gor
saker thop som ni gillar.

Copyright Psykologpartners W&W AB. Materialet bor endast anvindas 1 samband med psykologpartners behandlingsprogram.



Nar behandlingen tar slut

Nir din ungdom nar modul atta kan det finnas manga blandade kinslor. Nagon kan ha mirkt av stora
forandringar och kommit en bra bit framat mot sina mal. Andra har inte kommit lika [angt som de
hoppats. Det ir 1 sa fall inte konstigt! Méinga med en itstorning har haft sina problem linge innan de
soker hyilp. De veckorna behandlingen pégatt ir formodligen kort tid jamfort med hur Linge personen
matt dahigt. Oavsett hur det ser ut for din ungdom si fira hens anstringning och de forindringar som
gatt att £ all under den hir korta tiden.

I den sista modulen far din ungdom sammantfatta hur arbetet med de olika verktygen fungerat och
planera for hur hen vill fortsitta anviinda dem.

Om din ungdom blir sémre igen

Ibland rullar livet pa och det kiinns smidigt och enkelt, 1 andra perioder kinns det mesta jobbigt. Nir vi
stills infor svarigheter ar det storre risk att vi faller tillbaka 1 gamla monster. Om étstorningen varit ett
sitt att forsoka ta kontroll nir livet kints svart finns risken att din ungdom tar till dtstorda beteenden
1igen. Det blir ett bakslag.

Ett bakslag ar nidr man #/lfalligt dverger sina nya beteenden och vanor. Det kan vara att man borjar stilla
sig pa vagen ofta, hetsita eller kriikks ndgon enstaka gang under en kortare period. Eller att man borjar
dra ner pa maten, hoppa éver en méiltid eller borjar trina lite extra som ett ”svar” pd dtstorda tankar.

Sok hjélp igen

Om din ungdom ganska snart ser vad som hinder och lyckas atergi all att dta regelbundet, prioritera det
som ir viktigt och andra hjialpsamma vanor sa ar det ingen fara och inget du behover oroa dig for!

Om du didremot mérker att hen aterfallit 1 dtstorda beteenden och verkar ha svért att bryta dem pa egen
hand - ja, da dr det bra om hen tar hjilp igen. Om man soker hyilp tidigt sd behovs det oftast inte sa
mycket for att komma pa ritt spar igen.

Avslut

Nu vet du mer om vad din ungdom gor 1 sin behandling och forhoppningsvis har du ocksi lite mer
kunskap om hur du kan stétta din ungdom.
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