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ATSTORNINGAR - definiera och diskutera

Vad innebar begrepp som atstorning, sjadlvférakt och traningsnarkomani?
Vad ar det? Hur sker det? Vilka gor det? Vad kan vi gora at det? Hur kan vi férebygga?
Ta en fraga i taget. Det hér ar stora fragor och det finns mycket att tycka och tanka kring.

Borja enskilt. Tank till sjalv en stund och forbered dig for diskussion. Skriv ner dina tankar
som stod for minnet pa det satt som passar.

Fortsatt sedan med diskussion i par eller smagrupper och avsluta i helgrupp.

1 Vad innebar de har orden for dig?
Beskriv vad som menas med att

ha en &tstérning
svélta sig
hetséta
+ ha sjalvforakt
 ha kontrollbehov
+ haen forvriden kroppsuppfattning
* trdna for mycket
fa professionell hjalp

2 Vad ska man gora? Nar ska man bli orolig? Vad tycker du?

Vad ska man gora nar man ser att nagon ater valdigt lite och undviker att ata med er andra
eller kommer med forklaringar som "jag har precis atit"?

Vad ska man gora nar nagon 1 ens narhet gar ner for mycket 1 vikt, men anda vill ga ner mer
och verkar uppfatta sig sjalv som for tjock?

Vad ska man gora nar nagon 1 ens narhet tranar valdigt mycket och eventuellt foljer nagon
diet extremt noga och verkar ma psykiskt daligt av att gora avsteg fran den?

Vem avgor nar det har gatt for langt? Nar ska man bli orolig for nagon?
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3 Vem mar daligt, nar sker det och varfor?

Vilka ar det som far atstorningar? Finns det vissa grupper som loper storre risk &n andra?
Sker det 1 storre utstrackning i nagon viss alder? Vad tror du?

« Varfor tror du att man borjar svélta sig, hetsata eller 6vertrana? Ar det ett medvetet val?

Att vara snygg och smal har i vart samhalle blivit detsamma som att vara lycklig. I vilket
utstrackning tror du att reklam och sociala medier driver manniskor till atstérning? Vad
kan man gora at detta?

- Ibland kopplas atstérningar till ett starkt kontrollbehov. Att fa kontroll 6ver bade vad man
ater och hur mycket eller lite man &ater... blir ett satt att skaffa sig kontroll. Samtidigt blir man
fast 1 ett beteende som kan vara mycket svart att ta sig ur. Varfor vill vi ha kontroll? Vad
tanker du runt det?

[ en atstorning finns mycket sjalvforakt och en forvriden kroppsuppfattning, samt tankar
om att "bara jag vager nagra kilo mindre sa ordnar sig allt och jag blir lycklig”. Vad tanker du
runt det?

Vad kan man gora nar man sjalv gatt 6ver gransen? Hur gor man nar lider av atstérningar
eller tranar for mycket? Finns det nagon vag tillbaka?

Vad tanker du om de som ser att nagon i ens narhet mar daligt, men inte gor nagot for att
hjalpa? Vad har man for skyldighet som medmaniska?

4 Hur kan vi tillsammans stoppa och forebygga sjalvskadebeteende?

Vad kan vi gora om vi marker att nagon 1 var narhet verkar lida av en atstorning eller tranar
pa tok for mycket? Vad kan du gora? Vad kan du sdaga? Vad ar barn och ungdomars ansvar?
Vad ar vuxenvarldens ansvar?

+ Vad skulle du vilja att dina klasskamrater/arbetskamrater gjorde om du led av en atstorning
eller tranade for mycket?

Gar det att gora nagot pa skolan/arbetsplatsen for att stoppa atstorningar eller 6verdriven
traning innan det uppstar? Finns det nagon form av férebyggande arbete?

Hur kan man anvanda organisationer eller natet for att ta sig ur en atstorning eller komma
till ratta med sin overdrivna traning? Vad finns det for professionell hjalp?




