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Véaga prata om atstérningar &r ett projekt som drivs av Min Stora Dag i ndra 2
samarbete med forskare, medicinsk expertis, specialiserade vardinstanser och V.AGAPRATA OM
ATSTORNINGAR

organisationer som alla arbetar fér barn och unga drabbade av Gtstérningar
ETT PROJEKT FRAN

och psykisk ohdlsa. Projektet mojliggoérs tack vare stéd frdn Postkodlotteriet.
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Samtalsstod vid oro for Gtstorning

Att prata med ett barn eller en ung person som man &r
orolig fér kan kénnas svart och osdkert. Ménga vuxna &r
radda for att sdga fel saker, géra situationen vdrre eller
motas av motstéind. Samtidigt kan just ett omténksamt
samtal bli ett viktigt férsta steg mot att barnet eller den
unga kdnner sig sedd och mindre ensam.

Innan du tar upp din oro kan det vara hjdlpsamt att
stanna upp och fundera &ver vad det &r du faktiskt
har lagt mérke till. Forsék att utgd fréin konkreta
observationer snarare &n tolkningar eller antaganden.
Har du sett férandringar dver tid? Finns det situationer
eller beteenden som &terkommer? Vad &r det som gér
dig orolig?

Det kan ocksd vara vardefullt att [Gsa pd om
atstérningar och psykisk ohdlsa for att battre férsté vad
barnet eller den unga kan gé igenom. Ju mer kunskap
du har, desto tryggare kan du méta personen med lugn,
férstéelse och télamod.

Nar du val 6ppnar samtalet férsék att géra det med
varme, respekt och omtanke. Visa att du vill férstd, inte
kontrollera eller déma. Du behdver inte ha alla svar eller
veta exakt vad du ska sdga. Det viktigaste @r att du
végar fréga och visar att du bryr dig.

Hur du kan agera beror pa vilken relation du har till
barnet eller den unga personen. Du kanske &r féralder,
syskon, trdnare, lGrare, van eller annan viktig vuxen.
Oavsett roll kan du géra skillnad genom att lyssna,
finnas dar och visa att du tar oron pé allvar. Ibland
innebdr det ocksd att sétta tydliga ramar och hjdlpa
personen att f& stdd vidare.

Forsék att vdlja ett lugnt tillfalle fér samtalet, dér ni
kan prata ostért och utan stress. Svara frégor blir ofta
lattare att ndrma sig ndr situationen kénns trygg och
avspdnd. Kom ocksé ihég att samtal om mé&ende och
atstdrningar sdllan blir “fardiga” pé& en gang.

Det kan ta tid innan nagon vill eller orkar beratta

Ibland ppnar en enda fradga upp for vidare samtal, ibland behdvs flera forsdk dver tid. Om personen inte vill prata just
dé kan det dndd betyda mycket att veta att du fortsatter finnas dar. Frdgorna och exemplen @r tankta som ett stod
fér att hjélpa dig att komma igédng och ta samtalet vidare. De &r inte ténkta att féljas steg fér steg och kan anvéndas
var for sig eller kombineras beroende pd relation, situation och var ni befinner er i samtalet.

Det finns inget “perfekt” satt att géra det pd. En dag récker en enda fréga fér att ppna upp, en annan dag behévs
flera. Se dem som mgjliga ppningar till dialog, och som hjalp att vdga stanna kvar i samtalet dven ndr det kdnns
svért. Det viktiga dr inte att f& alla svar direkt, utan att barnet eller den unga vet att du finns dér och kommer att
fortsatta visa ditt stéd, dven Sver tid. Det &r vanligt att barnet eller den unga férst inte vill prata, blir irriterad eller
avfdardar din oro. Det betyder inte att du gjort ndgot fel. Att du vagar fréga och visar omtanke &r betydelsefullt Gven

om du inte mdrker det direkt.

Och kom ihég: du behdver inte b&ra ansvaret ensam. Ta gérna stéd av andra vuxna, och om oron véaxer eller
situationen k&anns fér svar, tveka inte att séka professionell hjélp. P& sida 7 hittar du kontaktvdgar fér hjélp och stéd.



TECKEN ATT VARA UPPMARKSAM PA:

Hoppar éver maltider eller ater
mycket mindre

Undviker att Gta med andra

Okad fixering vid mat, “nyttighet”
eller regler

Stark radsla for viktuppgdng
Negativa tankar om kroppen

Overdriven trdning eller oro vid
missad tréning

Trétthet, nedstdmdhet, irritation
Koncentrationssvérigheter
Toalettbesdk direkt efter maltider
Mat férsvinner hemma

Kamp runt maltider

Drar sig undan kompisar

GENOMGAENDE PRINCIPER:

Skaffa dig kunskap fér ett
tryggare samtal

Utgé frén det du ser —
inte antaganden

Var nyfiken, inte konfronterande

S&g mindre dn du tror behévs —
lyssna mer

Smé samtal réknas
Férvanta dig inte snabba svar
Ge inte upp — aterkom

Ta ansvar som férdlder - var den
vuxna i rummet

Sok stdd sjalv — du behdver inte
bdra detta ensam
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Ingéngar till ett samtal genom generella fragor

Fokusera pd ndrvaro — inte probleml&sning.
Har handlar det inte om att komma till “problemet”, utan om att skapa kontakt.

“Hur har du haft det den senaste tiden?”

“Hur tycker du att du mar?”

“Vad kdnns bra just nu?”

“Vad kdnns jobbigt?”

“Hur &r det i skolan / med kompisar / p& sociala medier?”

“Ar det négra situationer som kdnns extra svdra?”

Och héng pd svaren med féljdfrdgor: *Vad &r det som kénns bra/jobbigt/svart?”

Sma samtal kan leda till stora — pressa inte fram djup direkt.

Utforska mdende och féréndringar

Stanna kvar och férdjupa.

“Har du sjalv markt ndgon férandring i hur du mér?”
”Hur &r din ork och energi just nu?”

*Ar det mycket tankar som snurrar?”

“Finns det ndgot du oroar dig mycket for?”

“K&nner du stress eller press — fran dig sjalv eller andra?”

Lyssna fardigt. Undvik att komma med I16sningar fér snabbt.



Ingangar till ett samtal utifrén konkreta beteenden, inte tolkningar

Férslag pa formuleringar

“Jag har lagt mérke till att...”
“Jag har ténkt pd en sak...”
“Jag upplever att...”

‘Jag kénner att...”

“...och det gér mig lite orolig.”
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...och jag skulle vilja veta mer om hur du mér.”

“Jag &r orolig fér dig och skulle vilja férsté mer om hur du har det kring mat/traning/ just nu.”
‘Jag har lagt marke till att du hoppar éver lunchen ibland.”

‘Jag har lagt marke till att du kanske Gter mindre @n tidigare.”

‘Jag har hort att du séger att du kénner dig tjock eller ful.”

‘Jag ser att du trdnar mer &n tidigare.”

‘Jag tycker att du verkar trétt och har mindre energi an vanligt.”

“Det jag ser gér mig orolig for att du kanske inte far i dig det du behéver.”

*Jag upplever att du inte verkar vilja Gta tillsommans med oss lika ofta langre.”

“Jag upplever att du inte dr med dina kompisar lika mycket IGngre.”

Pausa hér. Lat barnet svara. Lyssna utan att fylla i.
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Utforska dtstérningsndra tankar och beteenden

Har blir du gradvis lite mer konkret — med omsorg och respektfull ton.
Hjalp barnet att reflektera utan att styra.

”K&nns det som att du tdnker mycket pd mat just nu?”

”K&nns det som du tdnker mycket pd ditt utseende just nu?”

“Hur kénns det for dig i samband med maltider?”

“Finns det mat som du undviker att dta?”

*Ar det jobbigt att &ta tillsammans med andra?”

“Hur kénns det i dig efter att du har &tit?”

”Ké&nns det viktigt att ha kontroll 6ver vad eller hur mycket du Gter?”
”Blir du stressad om det inte blir som du tdnkt med mat?”

“Hur ténker du kring din kropp just nu?”

*Kr du ofta kritisk mot dig sjalv/hur du ser ut?”

”K&nns det som att du ibland behdver kompensera f6r det du atit genom att réra dig mer eller

hoppa 6ver ndsta maltid?”
“Finns det tillfallen ndr det kdnns svart att sluta Gta, dven om du egentligen inte vill fortsatta?”
”Kanner du att du mdste réra pé dig efter att du har Gtit?”

*Ar det jobbigt fér dig om du inte kan gé och tréna?”

Hall fokus pé upplevelse och funktion, inte vikt eller utseende.

Oppna upp fér barnets egna tankar om det som &r svart

Ga& varsamt fram — utan att férstérka fokus pé utseende.

*Ar det n&gra speciella situationer som kanns svéra for dig?”
“Vad brukar hjdlpa nar du mér daligt?”
“Vad hjdlper dig ndr du ar ledsen eller orolig?”

“Om din b&sta kompis madde s& har, vad skulle du viljo sdga till den?”

Hjdlp barnet att se ménster — utan att styra svaren.
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Var ett stod i stunden

Visa att du finns kvar oavsett svar och reaktion.

*Ar det ndgot jag kan géra fér dig just nu?”

*Jag lyssnar gérna om du vill berGtta?”

“Hur hjdlper jag dig pd bdsta satt?”

“Vill du prata mer nu eller en annan géng?”

“Ursékta att jag tjatar men det &r sé viktigt fér mig att du mér bra.”

Vi kanske ska ta en paus nu. Fér jag ge dig en kram?”

“Det verkar som att det har ar svart for dig.”

“Det l&ter som en valdigt svar situation.”

“Jag kanske inte fullt ut férstér hur det kdnns f6r dig, men jag vill férséka.”
“Jag kan forestalla mig att det har kdnns svart.”

‘Jag marker att det har paverkar dig mycket.”

Viktigt: Det hdr samtalet tar ofta tid och Uag finns alltid hér fér dig.”

du kommer behéva adterkomma till det flera “Du behéver inte vara ensam i det hdr.”
gdnger. Att sté& kvar och inte ge upp dr ofta *Jag finns kvar hér &ven nér det kénns svdrt.”
den avgérande véigen framat. *Jag ar hér fér dig.”

Nar oro finns kvar eller en problematik bekraftas

Har skiftar du frdn samtal till handling. Du tar ansvar som vuxen,
avlastar barnet, satter ord pé ldget och sdker den hjdlp som behdvs.

“Det har kan kdnnas jobbigt att prata om men det dr viktigt for att jag ska férsté mer

och fér att du ska kunna mé battre.”
‘Jag ar fortsatt orolig och vill att du ska f& mer stéd.”
“Ursdkta att jag ar tjatig men fér mig ar det viktigt att du mér bra.”

“Jag kommer fortséatta finnas har fér dig, men jag tror ocksé att vi behéver ta hjdlp av

n&gon mer. Det hdr dr inget vi behéver hantera ensamma.”
“Det har &r inget du behdver klara sjalv.”

“Vi behdver ta hjalp av ndgon som kan det har.”

‘Jag kommer att vara med dig i det.”

”Sahdr jobbigt som du har det nu ska man inte behdva ha det.”

“Just nu ser jag att du inte mdr bra och vi behéver fa hjalp.”

Att ta hjdlp ar inte ett misslyckande, utan ett sdtt att ta situationen pa allvar.



Hdr kan du fa stod och hjdlp att komma vidare

Om du &r orolig for att ditt barn kan ha en étstérning ar det viktigt att séka stéd och radgivning sé&
tidigt som méjligt. Du behéver inte vara saker pda att det handlar om en atstérning for att ta kontakt,
oro dr en tillracklig anledning att be om hjdlp.

Vilket stéd som finns kan se olika ut beroende pé var i landet ni bor. Ett bra férsta steg dr att kontakta 1177
eller skolans elevhdlsa for att fa vagledning om vart ni kan vénda er for vidare bedémning och stéd.

1177.se

Skolans elevhdlsa (t.ex. skolskdterska eller kurator)
Ungdomsmottagning

Vérdcentral

Barn- och ungdomspsykiatri (BUP)

Specialiserad Gtstérningsvard

Om du upplever att ni inte far den hjalp ni behodver direkt — ge inte upp. Det kan ibland krévas
flera kontakter innan man hittar rétt stod. Fortsatt séka hjélp om oron kvarstér. Att du som vuxen
fortsatter att agera kan gora stor skillnad foér att ditt barn ska fé& stéd i tid.
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Tva roster om att se, fraga och finnas kvar

De befann sig i samma verklighet, men upplevde den fran helt olika hall. Martin Skalander kdmpade med
en sjukdom som gjorde det svért att forstd och uttrycka vad han behévde. Mamma Jeanette Skalander
forsékte né fram utan att sara, pressa eller férlora hans fértroende. | deras berdttelser blir ndgot viktigt
tydligt: det &r inte alltid de perfekta orden som gér storst skillnad. Det handlar om att fortsatta fréga,
fortsétta lyssna och fortsatta std kvar, Gven ndr den som mér daligt inte kan eller vill ta emot hjdlpen.

Martin var 15 &r ndr ndgot som férst kéindes lustfyllt bérjade férdndras. Han hade bérjat springa och tyckte
om kdnslan av att hela tiden forbéttra sina resultat. Men trdningen blev snart alltmer styrd av krav. Maten
delades in i ratt och fel och det som hade bérjat som ett intresse fér hdlsa utvecklades till tvédngstrdning,
strikta regler och ett allt mindre liv.

F6r hans mamma Jeanette var férdndringen svar att férstd. Martin hade alltid tyckt om att laga mat och
baka. Nar han bérjade intressera sig for mer "hélsosam” mat sédg hon det férst som ndgot positivt. Men sé
smdningom blev kontrollen éver mat och trdning allt starkare. Samtidigt férsvann n&got annat. Den glada

och sociala Martin drog sig undan, blev allvarligare och lade ndstan all sin tid p& trdning och skola.

Ndar det halsosamma
blev nGdgot annat

Lépningen var till en bérjan négot roligt och
utvecklande. Men steg for steg borjade tréningen,
maten och prestationerna ta allt stérre plats. Det
som utifrén kunde se hdlsosamt ut hade blivit
ndgot helt annat. En ond spiral som Martin inte
langre kunde styra.

”F6r mig var det svart att se ndr den
hdlsosamma livsstilen gick fér Ilangt
och till slut blev livsfarlig.” — Jeanette

Ndar orden inte rackte till

Jeanette férsdkte ndrma sig genom att forsiktigt
frdga. Men samtalen ledde till ilska, férnekelse
och radsla. Hon var radd for att pressa for hart,
men minst lika rddd fér vad som skulle kunna
hdnda om hon inte gjorde n&gonting alls.

F&r Martin var det svart att sjdalv forstd vad som
hdnde och d@nnu svarare att sdtta ord p& hur han
md&dde. Sjukdomens tankar hade blivit s& starka
att det inte alltid gick att skilja dem fradn hans
egna.

”Det kéindes som att jag héll pé
att férlora mig sjélv.” — Martin

Att lyssna och fortsatta fraga

Det som gjorde skillnad var inte att ménniskorna
runt Martin alltid hade de rétta orden eller

visste vad de skulle géra. Det viktiga var att de
fortsatte att héra av sig, frdga hur han médde
och verkligen lyssna, éven ndr de inte fullt ut
kunde férstd. Vannerna fortsatte ocksé att bjuda
med honom. Fastdn Martin oftast tackade nej
betydde sjdlva fragan mycket. Den visade att
han fortfarande var en del av gemenskapen och
gjorde honom mindre ensam.

“Att lyssna kravlSst, utan att kritisera eller
ifrGgasdtta, Gven om man inte hdller med.
Det betyder mycket.” — Martin

Att vaga soka hjalp

Varken den som &r sjuk eller den som star néra
ska behdva klara det hér p& egen hand. Bade
Martin och Jeanette Gterkommer till samma
avgoérande budskap: agera pé oron och sék
professionell hjdalp.

Det kan k&nnas svért att frdga. Och det kan vara
krdvande att st& kvar ndr man méts av ilska,
tystnad eller avstdnd. Men du behdver inte ha alla
svar eller séga allting ratt. Det viktiga &r att visa
att du ser. Att du lyssnar. Och att du stdr kvar.

Fér hela intervjun och mer innehdll gé till: minstoradag.org/vaga-prata-om-atstorningar



Vad ér en atstorning?
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Atstdrningar kan ta sig manga olika uttryck. Vissa syns tydligt ut&t, och manga kan
vara svéra att upptdcka. Gemensamt dr att tankar kring mat, kropp, vikt, trdning
eller kontroll bérjar ta allt stérre plats i vardagen och pdverkar hur personen mar och
fungerar. Har beskriver vi kort n&gra av de vanligaste formerna av atstérningar.

Anorexia nervosa (anorexi)

Anorexi kéinnetecknas av en stark rédsla for

att gé& upp i vikt och ett behov av kontroll &ver
mat och kroppsform. Personen begrénsar sitt
matintag, vilket leder till undervikt. Tankarna kring
mat, kropp och kontroll tar ofta stor plats och kan
paverka béde den fysiska och psykiska hélsan.

Hetsatningsstérning

Hetsatningsstérning innebdr dterkommande
episoder ddr personen upplever att hen forlorar
kontrollen &ver sitt Gtande och dter stora méangder
mat under en begrdansad tid. Till skillnad frén
bulimi f6ljs episoderna inte av regelbundna
kompensationsbeteenden. Ménga beskriver
kdnslor av skam, skuld och ensamhet i samband
med hetsdtningen.

Andra atstorningar

Alla som lider av en Gtstérning passar inte in i

en specifik diagnos. Det finns flera former av
atstérningar dér personen har ett betydande
lidande och behov av stéd, dven om symtomen
inte uppfyller alla kriterier f&r anorexi, bulimi eller
hetsdtningsstérning. Aven dessa tillstéind ska tas
pé allvar.

Bulimia nervosa (bulimi)

Bulimi innebd&r &dterkommande episoder

av hetsdtning som foljs av olika férsok att
kompensera fér det man dtit, till exempel genom
krakningar, fasta eller dverdriven trdning. Ménga
som har bulimi har en normalvikt, vilket gér att
sjukdomen kan vara svar att upptécka. Ofta finns
ett stort lidande som déljs bakom en till synes
fungerande vardag.

ARFID

ARFID (Avoidant/Restrictive Food Intake Disorder)
innebdr att personen begrdnsar sitt dtande av
andra skal &n oro for vikt eller kroppsform. Det
kan handla om ointresse f6r mat, stark kdnslighet
for smak, lukt, konsistens eller rédsla fér att

till exempel sdtta i halsen eller ma illa. Atandet
blir ofta sé@ begrdnsat att det péverkar hdélsa,
ndringsintag eller vardagsliv.

Samsjuklighet

Det &r vanligt att en Gtstérning férekommer
tillsammans med andra psykiska eller
neuropsykiatriska tillstdnd. Angest, depression,
tv@ngssyndrom (OCD), ADHD och autism &ar
né&gra exempel. Samsjuklighet kan paverka hur
symtomen visar sig och vilket st6d som behdvs.
Darfor ar det viktigt att se hela personen och inte
bara atstérningen.

Ortorexi dr inte en formellt erkdnd diagnos, men &r ett begrepp som beskriver en 6verdriven upptagenhet
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av att &ta “ratt”, “rent” och “hdlsosamt”. Strdvan efter att dta hdlsosamt blir sé styrande och begrdnsande
att den pdverkar bade hdlsan och vardagen pé ett negativt satt. Det kan leda till ett fér Idgt energi- och
ndringsintag vilket kan péverka alla delar av livet-fysiskt, psykiskt och socialt. | Sverige anvdnds ibland
begreppet ortorexi dven for att beskriva kombinationen av strikta regler kring mat med &verdriven eller
tv&ngsmdssig traning. Overdriven och tvangsmdssig tréining och rérelse dr dock n&got som kan finnas

med vid alla typer av &tstérningar.



Expertradet
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Inom projektet Véga prata om &tstérningar har Min Stora Dag samlat en grupp psykologer,
forskare, Iakare och behandlare med I&ng erfarenhet av Gtstérningar, tillsammans

med personer som har egen erfarenhet av sjukdomarna. Tillsammans bidrar de med
evidensbaserad kunskap, personliga erfarenheter, vdgledning och konkreta rad.

Projektledare: Anna Mérselius, kommunikatér: Sofia Séderberg

Sanna Aila Gustafsson

Legitimerad hdlso- och sjukvardskurator/
psykoterapeut och forskare. Ordférande i Svenska
Atstorningssdllskapet. Expert p& barns psykiska
hdlsa och tidig upptdckt av psykisk ohdlsa.

Klara Edlund

Legitimerad psykolog, legitimerad psykoterapeut
och docent i psykologi. Expert p& Gtstérningar,
idrottspsykologi och digital behandling.

Monika Fored

Specialistldkare i barn- och ungdomspsykiatri

och barnmedicin samt legitimerad psykoterapeut.
Expert pd behandling av dtstérningar hos barn och
unga.

Ata Ghaderi

Professor, psykolog och psykoterapeut vid
Karolinska Institutet. Expert p& prevention och
behandling av atstérningar.

Mia Goéransdotter Hammar

Specialistsjukskéterska, skolskdterska och
ordférande for Riksféreningen fér skolskdterskor.
Expert pd elevhdlsa och skolans férebyggande
arbete kring, bl a, psykisk ohdlsa och Gtstérningar.

Ulf Wallin

Forskare, Med Dr, legitimerad psykoterapeut |
familjeterapi samt specialistiGkare i barn- och
ungdomspsykiatri. Expert pd atstérningar hos barn
och unga samt familjebaserad behandling.

Elisabet Wentz

Professor i psykiatri vid Sahlgrenska akademin,
Goteborgs universitet. Expert pd dtstorningar,
inklusive riskfaktorer, samsjuklighet och
l&ngtidsutfall.

Anna Ehn

Férfattare och journalist med egen erfarenhet
av atstérningar. Forfattare till flera bocker

om dGtstérningar och programledare for
Atstérningspodden.

Martin Skélander

Digital kreatér och féreldsare. Har egen
erfarenhet av &tstérningar och sarskild kunskap
om &tstérningar hos pojkar och man.

Sofia Selenius

Utbildningsansvarig i Frisk & Fri. Expert pd idrott,
atstérningar och tvdngsmdssig trédning samt har
egen erfarenhet av dtstérningar.

Olle Forsén

Projekt- och eventsamordnare samt férelGsare i
Frisk & Fri. Har egen erfarenhet av Gtstérningar ur
bdade syskon- och fordldraperspektiv.

Andrea Hasselrot

Producent och projektledare inom kreativa

verksamheter. Har erfarenhet som férdalder till en
dotter som varit svart sjuk i anorexi.
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Min Stora Dag dr en rikstdckande vélgdrenhetsorganisation som
uppfyller 6nskningar och skapar livsviktig gladje for barn med
allvarliga sjukdomar och diagnoser. Varje ar fér tusentals barn

vara med om upplevelser som vi kallar Stora Dagar.

Véga prata om datstérningar dr ett av Min Stora Dags ”"Drémprojekt”
och mdjliggérs med stéd fréin Postkodlotteriet. Genom projektet vill
vi bidra med kunskap och konkreta verktyg som hjdlper fler vuxna
att se, frdga och sté kvar ndr ett barn eller en ung person visar

tecken pé en Gtstdrning.

Min Stora Dag har 90-konto, granskas av Svensk Insamlingskontroll

och d@r medlem i Giva Sverige.

minstoradag.org
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