NARSTAENDE

Anorexia nervosa

- Att vara narstaende till ett barn
med anorexia nervosa
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Till dig som ar foralder eller narstaende
till ett barn med Anorexia nervosa

Du som laser det har ar foralder eller narstaende till ett barn med Anorexia nervosa
(anorexia) och spelar en viktig roll i barnets liv! Anorexia ar en sa kallad &tstérning. Vid
anorexia har ditt barn under en tid haft en 6nskan om att ga ner i vikt och/eller att vilja
forandra sin kropp. Hen har sakert tankt mycket pa vad hen ater och s smaningom
utvecklat olika typer av beteenden for att kdnna kontroll. Ditt barn kanske ater for lite,
utesluter viss mat eller kanner ett tvangsmassigt behov av att rora sig efter att ha atit.
Det ar vanligt vid anorexia att man inte sjalv inser att man ar sjuk och det kan istéllet
vara familj och/eller kompisar som ar oroliga.

Det har ar Anorexia

Anorexia handlar inte bara om naringsbrist och Iag vikt, utan ocksa om att forandra sin
uppfattning om kroppen, sina tankar och sitt beteende.

Det hér &r symptom vid anorexia:

e Otillrackligt energiintag i forhallande till behov, vilket
medfor paverkan pa kroppens hélsa och en for lag
kroppsvikt i forhallande till den forvantade
tillvaxtkurvan.

e Intensiv radsla for att ga upp i vikt eller bli tjock,
och/eller ett ihallande beteende som motverkar
viktokning och normal tillvaxt.

e Stord kroppsupplevelse. Hur man kanner sig i sin
kropp paverkar hela ens sjalvkansla. Det kan
ocksa vara sa att man inte uppfattar allvaret i den
laga kroppsvikten.
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Man kan ha andra diagnoser samtidigt

En del barn med atstorningar har ocksa angest, depression, eller tvangssyndrom. Dessa
tillstand brukar bli battre nar atstérningen avtar och man aterhamtar sin vikt. Man kan
ocksa ha andra diagnoser sasom adhd och autism samtidigt som atstorning.

Orsaker

Det finns olika orsaker till att man far anorexia, oftast beror det pa flera orsaker
samtidigt. En del med anorexia kan kanna igen sig i lag sjalvkansla, att ha hoga krav pa
sig sjalv och att allt maste bli perfekt. Nar man kommer in i puberteten dndras kroppen
och den kan kéannas annorlunda. Vissa tycker att kroppen kanns fel och far tankar om att
vilja forandra sin kropp. Vissa har blivit sjuka da de tranat mycket och pressat sig hart
fysiskt men inte gett kroppen tillrackligt med energi och vila. Andra har blivit mobbade
eller retade for sin kropp och utseende. Det kan ocksa finnas andra utlésande orsaker
som till exempel stress, att man har det jobbigt hemma eller med vanner och mar daligt.
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Vad hander vid anorexia?

Hur kan tankarna och kanslorna infor mat férandras sa mycket?

Anorexia ar en sjukdom som utvecklas i samspel mellan tankar, kanslor och beteende.
Vid anorexia finns en extrem radsla for att bli tjock och for att hantera den jobbiga
kéanslan &r det vanligt att barn med anorexia satter upp fler och fler sa kallade regler
kring atande och matintag for att hantera radslan och fa en kansla av kontroll. Det hela
borjar med att ditt barn far i sig for lite mat. Det kan vara nagot som barnet bestamt sig
for, eller sa kan det vara sa att barnet omedvetet fatt i sig for lite naring om hen till
exempel matt daligt och haft dalig aptit.

Nar ditt barn ater for lite och borjar undvika mat, sa lar hen samtidigt sin hjarna att mat
ar nagot farligt. Hjarnan kommer da att ”varna” ditt barn nédsta méltid genom att
framkalla radsla i kroppen sa att hen fortsatter undvika det farliga. Tanken som forklarar
for ditt barn varfor det ar farligt brukar da vara att ”’jag kan ga upp for mycket i vikt
(&ven om det inte stammer).

Onskan att
forandra
kroppen.

Kroppen mar samre
och radslan for att ata Jag maste ata mindre.
blir stérre och storre.

Skuldkanslor nar
jag har atit.

Ater for lite varje dag.

Sa smaningom har ditt barn utvecklat flera olika typer av beteenden for att hantera sin
réadsla och ké&nna kontroll, till exempel att ata for lite eller oregelbundet (hoppa 6ver
maltider), trana 6verdrivet mycket, vaga sig ofta och kontrollera kroppen eller spegla
sig. Detta kan ta 6ver storre delen av hens vakna tid och ditt barn kan kdnna mycket
stress, aterkommande oro och ténka ledsna tankar under dagen. For vissa hander det har
ganska snabbt, pa bara nagra manader, men for andra smyger det sig pa under ett eller
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flera ar. Det &r vanligt att man som foralder inte upptéacker i tid att barnet haft dessa

tankar och beteenden, vilket kan vacka kénslor av skuld och skam hos foraldern. Det &r

bra att veta att manga barn doljer sina symtom under flera manader for sin foralder.

Manga med anorexia beskriver att de forsokt stoppa utvecklingen, men att det &r som

en stark kraft som far den att fortsatta. Det brukar kénnas overkligt for bade barn och
foralder och det kan vara svart att forsta att just ditt barn hamnade har. Men det gar
att stoppa utvecklingen, dven om de flesta behdver hjélp for att bryta denna onda
cirkel av tankar och kénslor.

Manga som har anorexia kanner igen sig i féljande:

”Jag tidnker storre delen av dagen pa vad jag har itit och vad jag ska &ta”
”Anorexian har blivit min bésta vin”

”Jag orkar inte bry mig om mina riktiga vénner pa samma sétt som tidigare”
”Jag jAmfor mig hela tiden med andra och kidnner mig ofta simre dn dom”
”Ater jag detta kommer jag bli tjock”

”Blir jag tillrackligt smal kommer de tycka om mig mer”

Att kanna sig ensam

Anorexia ar vanligt i tondren da ungdomar normalt sett utvidgar sitt kontaktnat och
far fler vanner. Vid anorexia ar det vanligt att det blir tvart om och man far i stéllet
farre vanner och kan kénna sig ensam och utanfor. Detta brukar hdnga samman med
att man blir sa trott att man inte orkar traffa sina vanner, eller drar sig undan for att
inte riskera att behova ata pa ett satt som kanns jobbigt. Kontrollerande tankar och
beteenden kan uppta nastan all tid for barnet.
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Det ar ocksa vanligt att ha starka sjalvkritiska tankar och Iag sjalvkansla vilket kan bidra
till att man drar sig undan. Vid anorexia kan det k&nnas som man inte &r lyckad eller
vardefull om man inte &r tillrdckligt smal, vilket egentligen inte alls &r sant. Som
foralder kan det vara bra att tanka pa hur du kan bidra till att ditt barn ska kunna kéanna
sig lyckad och vardefull i ett sammanhang som inte &r kopplat till mat eller kropp.

Vad hander i kroppen vid naringsbrist en langre period?

Vid néringsbrist under en langre period hamnar kroppen i svalt. Langvarig svélt kan
gora att hjarnan krymper vilket paverkar koncentrationen och minnet, liksom formagan
att lara sig nya saker. Det beror pa att hjarnan arbetar langsammare vid svélt eftersom
cellerna saknar energi. Man far ocksa svarare att tanka pa olika satt, att tinka nyanserat
och att ta in olika perspektiv, vilket ar viktiga egenskaper for att utvecklas och klara av
skolarbetet bra. Du som féralder kan marka att det &r svart att na fram till ditt barn och
att du inte kéanner igen ditt barns personlighet. Det kan vara svart att resonera som
vanligt med ditt barn, hen kan till exempel vara extremt envis och se saker svartvitt.

Immunforsvaret kan paverkas vilket gor att man oftare blir sjuk i till exempel
forkylningar. Det ar vanligt att fa 6kad beharing pa kroppen och i ansiktet. For flickor &r
det vanligt att mensen uteblir. Undervikt gor att skelettet forsvagas och kan leda till
okad risk for benbrott och svara ryggsmartor. Barn och ungdomar som véxer behéver
extra mycket energi, men om man hamnar i svalt nar man egentligen skulle vaxa kan
langden avstanna och man blir da kortare &n tankt som vuxen. Det dr ocksa vanligt med
problem med magen och férstoppning, att tappa har och att huden blir uttorkad.
Cirkulationen blir dalig da hjartat paverkas negativt av energibristen vilket leder till att
man kan kénna sig frusen och vara kall om hander och fétter. Aven yrsel nar man reser
sig upp ar ett tecken pa att hjartat ar paverkat.

Det ingar i sjalva sjukdomen att man inte kanner sig sjuk och inte tar till sig signalerna
fran kroppen som talar om att man har naringsbrist. Att ignorera kroppens signaler &r
farligt, eftersom man da riskerar att fortsatta svalta dig. Anorexia dr i allvarliga fall en
dodlig sjukdom.

Vad ar stord kroppsuppfattning?

De som drabbats av anorexia har ofta en forandrad relation till kroppen. Kroppen eller
vissa kroppsdelar kan upplevas storre &n de verkligen &r, och det kan finnas en stark
rédsla for att bli tjock som kan komma att styra inte bara atandet utan hela livet.
Tankarna om kroppen paverkar hur man ser pa sig sjalv och sitt varde som manniska
betydligt mer &n vad de paverkar andra barn och tonaringar. Detta kallas for en
kroppsuppfattningsstorning. Hos vissa finns ett dverdrivet och tvangsmassigt behov av
att standigt vara i rorelse, dven detta ar ett tecken pa stérd kroppsuppfattning.
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Sa har gar en behandling till

Vilken hjélp ni som familj erbjuds paverkas av olika faktorer sa som till exempel hur
lange ditt barn haft atstérningen och om hen har nagra andra problem. Pa Bup kan ni fa
nagot som kallas en familjeinriktad behandling for barn och ungdomar med
atstorningar. Denna behandlingsmetod har visat sig ge bést resultat och innebdr att ni
med stod av behandlarna kommer att lara barnet att bryta det beteendemdnster som hen
utvecklat under sjukdomen. Foraldrar och narstaende utgor ett viktigt stod i
behandlingen, som till en borjan bestar av att se till att barnet far tillrackligt med mat,
vila och varme. Tillsammans kommer ni prova ut olika strategier i hemmet for att barnet
ska klara av att &ta tillrackligt och vila. Malet med behandlingen &r att bryta svélten och
normalisera dtandet.

I behandlingen kommer ditt barn l&ra sig att utmana och bryta atstorda beteenden, vilket
i borjan ofta medfor obehagliga kanslor och tankar. Det ar normalt att kdnna angest nar
man gar emot jobbiga tankar kring maten. Men for att pa sikt klara av att ata normalt
utan obehagliga tankar och kanslor behdver ditt barn hjalp att hantera angesten och hitta
nya sétt att tdnka. Detta betyder att ditt barn behdver utsatta sig (exponera sig) for
situationen som framkallar angesten (till exempel att &ta upp en normal portion mat). Pa
detta satt kan ditt barn “’ldra om” sin hjdrna att detta inte &r farligt, sa att angesten péa sikt
kan minska. Nar barn far i sig mer energi och den allmanna stressen i kroppen blir
mindre, minskar ocksa angesten for de allra flesta.

Ditt barn behdver forsoka hitta sina egna mal med behandlingen, vad som motiverar hen
att folja behandlingsraden med mat, vila och varme. Exempel pa mal: kanna sig piggare,
kunna vara mer med vanner, prestera mer i skolan, delta i fritidsaktiviteter, minska
konflikter i sin familj. Som foralder eller narstaende ar det viktigt att finnas dar om
barnet kanner att det ar svart och hens atstorda tankar tar 6ver.

Foraldrarollen vid atstérningar

Det sker en stor forandring i familjen nér ett barn drabbas av anorexia. Det ar viktigt att
du som foralder eller narstaende blir medveten om att du behover ha ett annat
forhallningssatt an vanligt under behandlingsperioden. Ingen foralder ar forberedd pa
den utmaning en behandling utgor. Tyvarr brukar det vara svart att ha ett klimat som
kannetecknas av samforstand och god éverenskommelse, framfor allt i borjan av
behandlingen da barnet ska borja ga upp i vikt. | regel ar det nastan omajligt att na
samforstand med ett barn som har anorexia da barnet brukar sakna sjukdomsinsikt. For
vissa barn hjélper det att ndgon pa Bup forklarar kroppens behov och varfor maten
behdvs, men det &r inte alltid sa latt. Du som foralder behdver forandra ditt beteende
med ett storre omhéndertagande, dar du far ga in och fatta beslut nér barnet inte kan pa
egen hand. Med all din auktoritet far du uttrycka ett behov av forandring och samtidigt
vara tydlig med att du gor detta av omtanke. Det handlar hela tiden om att balansera
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mellan vagledning och omtanke. Du behdver vara mer tillganglig och avsétta tid for att
hjalpa barnet att Gvervinna sjukdomen. Aven om det kan kannas jobbigt &r det viktigt att
ga in helhjartat i behandlingen och lagga mycket tid och energi pa den under en period.
Annars riskerar ni att behdva leva med atstérningsproblem i familjen under manga ar
framover.

Du som foéralder har en central roll da forandringar som sker i barnets egen miljo
tenderar att halla battre 6ver tid. Du kommer att se till att barnet ater tillrackligt och
regelbundet for att normalisera sin vikt, vilket dr barnets storsta skrack. For att din
relation med barnet ska halla fér de pafrestningar som anorexian ger upphov till,
behdver du fa information om hur atstérning paverkar barnet, hur man skapar rutiner
som kravs for god behandling samt lara dig speciella fardigheter som krévs for att hjélpa
ett barn med atstorning. Du behover ocksa planera in hur du kan fa avlastning for att
halla 6ver sjukdomsperioden da behandlingen brukar ta lang tid (manader till &r). Ar ni
tva foraldrar i hushallet ar det viktigt att ni samarbetar och hjélps at sa mycket det gar.
Blir det svart, behdver ni ta hjalp med detta.
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Det har kan du gora som foralder eller narstaende

Du som ar foralder eller narstaende ar en viktig forebild. Att ata tillsammans i familjen
kan Oka barnets kansla av stod fran familjen och bidra till social samvaro och
gemenskap. Det kan vara vérdefullt och ge en 6kad kraft att mota bort sjukdomen om
bada foraldrarna eller narstaende tillsammans stéttar barnet genom maltiden.

| samband med att hava svalt och fa viktuppgang ar det inte bara viktigt att barnet ater
utan det behovs ocksa kontroll 6ver barnets fysiska aktivitet, saval traning som att
barnet till exempel gar upp och ner i trappor, gar rundor i hemmet eller smygtranar pa
rummet. Det behdvs ocksa tillsyn sa att barnet inte anvander till exempel laxermedel
eller kréaks efter maltider. Da ditt barn styrs av anorektiska tankar kommer detta mota
motstand fran barnet och kan leda till konflikter mellan dig och barnet, och i en del fall
dven inom familjen, utifran olika tankar kring hur ni kan hantera sjukdomen. Ar ni flera
vuxna i familjen ar det viktigt att ni samarbetar, ar enade och konsekventa infor barnet
for att kunna hjélpa hen att bli frisk.

For vissa blir den forsta tiden i behandlingen en véndpunkt, och det kanns lattare
efterhand. For andra blir den sa tumultartad att det nastan kdanns som att det inte gar att

hantera situationen. Vad som &n hander ar det viktigt att fortsatta samarbeta och fullfolja

behandlingen.

Manga med anorexia har blivit eller blir paverkade av andra ungdomar eller vuxna pa
sociala medier. Det kan handla om personer som sjélva varit eller ar sjuka i anorexia.

Det finns &ven massor av appar och poddar kring kost och motion som inte dr anpassade

efter barn och ungas behov. Exempelvis kan sociala medier som Tik Tok och Instagram

innehalla manga sa kallade “triggers” och den som en gang klickat pa nagot kring kropp
eller kost kommer fa upp mer av detta i sitt flode. Vi rekommenderar alltid (d&ven om det

ibland ocksa ar skont att dela sina upplevelser med andra) att barnet stanger ner och
undviker sadant som har med atstérningar att gora!
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Tips och rad under behandlingen

Nagot som ar viktigt att komma ihag &r att angest inte ar farligt,
och det gar alltid ver aven om det kan kénnas som om det aldrig
kommer att gora det. For att Gvervinna angest behéver du och ditt
barn sluta undvika det som véacker obehaget. Ditt barn behdver
utsatta sig for det som &r svart och med ditt stod fa hjalp att inte
lyssna till de tankar som &r anorektiska och som vill bestdmma Gver
ditt barn. Vid en atstorningsbehandling fokuserar man till en borjan
alltid pa att bryta undvikandet av att ata. Det & samma satt som man jobbar
pa om man till exempel har spindelfobi, vilken man behandlar i terapi
genom att titta pa och till slut ta pa spindlar. Vid anorexia finns en stark
réadsla som kan kallas matfobi och/eller viktfobi.

| samband med maltider

Som foralder eller narstaende har du en bade svar och viktig roll i
att forsoka formedla tryggt och bestamt att du vet vad ditt barn
behover fa i sig aven om barnet protesterar. Du behover kanske
stalsatta dig vid maltiden for att hantera den angest som maten
framkallar for barnet. Din uppgift ar att se till att barnets angest

inte far bestamma och pa s vis bidra till att bryta det atstorda
beteendet ditt barn har fatt. Barnets angest kan vécka jobbiga
kéanslor hos dig som foralder — angest, ilska, irritation, ledsenhet och
uppgivenhet och dven gora dig osaker och tvivlande. Om det finns tva

vuxna narvarande kan det vara bra att hjélpas at i dessa situationer. Om ni ar flera vuxna
i familjen ar det ocksa bra att ni ar enade for att undvika att ditt barn forhandlar kring
atandet. Det &r viktigt att halla sig till den behandlingsplan som gjorts upp. Det kan vara
hjalpsamt att tanka pa alla de aren som du tidigare har sett till att ditt barn har fatt i sig
naring och vuxit pa ett friskt satt. Detta ar nagot du egentligen kan, men just nu har
barnets angest fatt ta plats vid bordet som en ovalkommen gast.

Malet &r att barnet ska kunna ata pa ett normalt sétt och &ta varierad kost utan att kanna
radsla eller angest. Det ar darfor viktigt att servera barnet varierad kost. Det kan vara sa
att ditt barn vill forhandla om att till exempel vara med vid matinkop for att kunna
kontrollera vilka varor som inhandlas — undvik férhandling vilket ofta kan leda till
konflikter. Under maltiden &r det viktigt att du har uppsikt 6ver barnet under hela
maltiden sa att barnet inte gommer maten eller ger maten till ett husdjur.

Du som foralder eller narstaende kommer att servera ditt barn sex maltider per dag.
Detta kommer att vécka obehag hos ditt barn men det finns flera saker som ni kan gora
for att det ska kannas béttre. Angesten kommer ofta s&vél innan en maltid som under
och efter maltiden.
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Angestkurvan

A

Ingen sjéalvkontroll

Trigger Sjélvkontroll

Vardag
>

Under maltiden kan ditt barn genom olika distraktioner forsoka att fokusera pa annat &n
angest, for att lattare sta ut med obehaget. Det kan vara svart att distrahera sig pa egen
hand, sa ditt barn kan behdva hjalp av dig. Exempelvis kan du prata med barnet om helt
andra saker &n mat. For vissa kan det kdnnas lattare att inte prata alls. Det &r viktigt att
du och ditt barn pratar om vilket stod fran dig som ditt barn tycker & mest hjalpsamt.
Det ar ocksa individuellt om ditt barn vill ha mest hjélp fore, under eller efter en maltid.

Hjélp barnet att hitta olika distraktioner som du som ké&nner barnet val vet att hen tycker
om. Har kommer exempel pa saker du kan hjalpa ditt barn att géra for att fokusera
tankarna pa annat.

e  Ritaeller mdla
e Se paserier/film
o Lé&sa en bok eller tidning

e  Lyssna pa ljudbok/musik

- L&gga pussel
e Prata med en kompis eller nagon i familjen om helt andra saker
o Sortera sma saker (till exempel sortera pérlor i farg)

o Stéda eller rensa saker hemma (dock inte fér anstrangande om du
behéver vila)

. Spela spel
beta sp "

% X
o Rabbla alfabetet baklanges ' ‘ A A‘ Z '\‘ [
O '
'



o Rakna upp fyra saker som hen ser, tre saker hen hor och tva saker hen kéanner (till
exempel golvet under fotterna, bordet under hédnderna).

o Vilja ett foremal i rummet. Underscka det noggrant
och skriva en sa detaljerad beskrivning hen kan,
inklusive vikt, storlek, form, farg,
anvandningsomraden.

R0 ol

e Vailjaett foremal i hemmet och forsok komma pa
30 saker man skulle kunna anvanda det till.

o Valja ett djur, ett land eller en historisk handelse och leta fakta om det pa
Internet.

e  Hallainagot kallt (till exempel isbitar), lukta pa nagonting med en skarp eller
behaglig doft (till exempel parfym), kann pa nagot mjukt (till exempel en skal
med parlor/kulor, en stressboll, ett lent material).

Nagra vanliga fragor och svar

Vad gor jag om mitt barn vagra ata?
Du kan och far inte fysiskt tvinga i ditt barn mat, men om barnet sager stopp ska du
alltid forsoka fa i barnet nagot mer sa att ni tillsammans gar emot sjukdomen.

Om mitt barn vill férhandla kring maltidsinnehallet vad gor jag da?
For det mesta ar rekommendationen att inte borja forhandla da det riskerar bli sa att
barnets angest och anorexia far styra och bestimma mer och mer.

Hur mycket ska mitt barn fa valja vad hen ska &ta?

Barnet ska generellt inte fa vélja energifattigare alternativ. Det brukar vara en hjalp att
servera den mat som barnet brukade &ta och ma bra av innan anorexian borjade. Du kan
foresla tva olika alternativ men att fraga 6ppet vad barnet vill 4ta kan vara svart for
barnet att ta stallning till och riskerar ocksa att anorexian far utrymme att bestamma
oOver ditt barn.
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Hitta lugnet

Genom att trana lugn andning och avslappning kan ditt barn battre l&ra sig att upptacka
och lugna oron i kroppen. Nedan féljer nagra tips pa vad ni kan gora. Det ar hjalpsamt
om aven du som foralder eller narstaende gor dvningarna for att battre kunna hjalpa ditt
barn. Det ar &ven bra att Gva pa strategierna i situationer nar barnet inte ar angestfylit.

Lugn andning

Ta langa, ldngsamma, djupa andetag, in genom nasan och ut genom munnen. Rékna
sakta till tre nar du andas in, och sakta till tre nar du andas ut. Tank medan du andas pa
hur det k&nns i kroppen. Kann hur alla musklerna slappnar av mer och mer for varje
andetag. Du kan séga “slappna av” till dig sjdlv under tiden du andas. Fortsitt andas tills
det kénns lugnare i kroppen.

Att lara dig att slappna av kréaver regelbunden traning, garna i lugna situationer som till
exempel da ditt barn har gatt och lagt sig pa kvallen. Ditt barn kan till exempel anvanda
kroppens fyra olika muskelgrupper nar du gor en avslappningsdvning.

Har finns avslappningsévningar du och ditt barn kan lyssna pa:
Avslappningsévning Kroppsscanning
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https://play.mediaflowpro.com/ovp/17/66CF0KOKU7
https://play.mediaflowpro.com/ovp/17/48CFBKLKX7

Fakta om kroppen som kan vara hjalpsam att lasa och
tanka pa

Nodvandig energi som ditt barn behdver fa i sig varje dag for att kroppen ska fungera ar:
protein, fett, kolhydrater, vitaminer och mineraler. Manga med anorexia har borjat tanka att
de inte behdver vissa naringsamnen och utvecklar en radsla for det som egentligen &r helt
nodvandigt att fa i sig for att kunna leva och ma bra. Alla olika naringsamnen behdvs varje
dag.

Fett ar till exempel viktigt for att kroppen ska fungera, det gar inte att leva
utan. Fett behdvs som energi men ocksa for att kroppen ska kunna bilda
konshormoner och ta upp vissa vitaminer. Hjarnans celler bestar till stor del av
fett. Det ar inte sa konstigt att dina tankar och kanslor som styrs fran hjarnan blir
paverkade nar du inte ger den ratt naring. Vid naringsbrist brukar det markas att
personligheten blir paverkad och det blir svart att minnas och koncentrera sig.

Protein ar kroppens byggmaterial. Det finns i vavnader, hormoner och enzymer.
Proteiner transporterar ocksa jarn och syre i blodet och ar viktiga for till exempel hud,
har, 6gon och naglar. Vid proteinbrist ar det massor av nddvéandiga
funktioner i olika celler som inte fungerar. Immunfdrsvaret kan inte bilda
nya antikroppar mot infektioner, musklerna byggs inte och
reaktionshastigheten kan forsémras.
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Kolhydrater ar kroppens framsta energikalla. Far ditt barn i sig for lite kolhydrater under
en langre period kommer kroppen att bryta ner musklerna for att komma at
energin i muskelcellerna. Tank, att pa bara 30 sekunder har kroppen tomt allt
blod i kroppen pa energi och ny energi behéver komma ut i blodet fran
tarmarna som ju ska fyllas pA med mat regelbundet under dagen. Det ar
darfor inte bra att ga hungrig langa stunder. Kroppen hamnar da ur balans
och det gor da aven tankar och kanslor.

Barn som véxer har extra hog cellomsattning, da celler dor och bildas pa nytt hela tiden.
Tank sa svart det blir att vaxa nar kroppen inte far nytt byggmaterial i form av naring.
Tillvéxten i kroppen kan stanna av om ditt barn inte ater tillrackligt av alla byggstenar
som finns i maten. Ett vanligt tankefel vid anorexia &r att man tror att det man &ter inte
anvands till kroppens funktioner och ger energi, utan att det man &ter leder till
viktuppgang. Om ditt barn i behandlingen behover ga upp i vikt sa behdver ditt barn éta
for att alla kroppens funktioner ska fungera, och aven for att aterstalla organ och muskler
som brutits ned.

Anorexia paverkar familjen pa olika satt

Anorexins starka kraft i tankar, beteende och kanslor paverkar hela familjen saval
foraldrar, syskon som narstaende. Finns det syskon i familjen som du &r orolig for sa
kan de ocksa fa stod. Det blir lattare for er att hjalpa barnet och vara en aktiv del i
behandlingen om ni i familjen kan prata med varandra pa ett bra satt.

Skapa ett battre samtalsklimat

For att ma bra i familjen behover ni tillbringa tid tillsammans och kunna prata med
varandra pa ett bra satt. Brak och konflikter i familjen kan leda till att ni undviker
varandra. DA behdver ni hitta andra satt att kommunicera med varandra. Tank pa att
kommunikation handlar om mer &n det som sags, sasom kroppssprak, miner och ljud.

Négra tips som kan gora det lattare:

* Vilj ritt tillfdlle att prata. Det kan vara léttare att prata om ni gor ndgot annat
tillsammans. Det &r bra att vélja en tidpunkt da ni inte ar alltfor trétta.

» Smaprata om vardagliga, oladdade, saker. Visa intresse for det barnet berattar.
* Var nirvarande och tillgéinglig néir barnet vill prata. Lat annat véanta!

* Lyssna aktivt, stdll 6ppna fragor och lat barnet prata i sin egen takt. Stall garna
foljdfragor utifran det barnet beréattar, men acceptera om du inte far svar.
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* Bekrifta och validera. Det kan du gora genom att exempelvis kort sammanfatta det
som sagts utan att ligga in egna varderingar. Till exempel ”Jag forstar att du blev
ledsen...” eller ”Det later som det hér ar jéttejobbigt for dig...”

* Vinta med att ge goda rad eller komma med 16sningar. Ofta racker det langt med
att lyssna och bara finnas dar.

* Begrinsa hur mycket du visar av din oro. Forsok visa att du klarar att hora det
barnet berattar.

* Visa forstaelse for att anorexia leder till trotthet och ointresse. Vaga énda foresla
positiva aktiviteter och uppmuntra till att gdra mer av det som fungerar.

» Peppa och paminn ditt barn om allt positivt som kommer handa om hen féljer
behandlingen.

Du ar viktig!

Du som foralder &r du viktig for att barnet ska tillfriskna fran sin anorexia. Darfor ar det
viktigt hur du sjalv mar, bade for din egen skull och for barnets. Om du mar bra &r det
lattare att vara narvarande och kunna finnas som ett stod. Da blir det ocksa lattare for
ditt barn att vanda sig till dig.

Nagra goda rad for att du ska ma bra:

« Ta hjalp av nagon annan for att orka. Om ni ar tva vuxna i familjen ar det bra om ni
kan hjélpas at. Om du ar ensamstaende, finns det kanske nagon i din narhet som
kan stodja dig. Det kan vara allt fran att fa prata en stund, till att nagon annan aker
och handlar eller stadar.

» Ténk p4 att du som foralder ocksa mar bra av att ha goda rutiner for sémn och mat.

* Forsok att hitta utrymme i vardagen for att gora saker som du tycker om och mar
bra av.

17 (18)



Nagra sista ord pa vagen

Det gar att bli frisk fran anorexia! Aven om ditt barn har tankar som gor det svart just
nu, sa vet vi att de tankarna kan forandras och att de flesta mar betydligt battre och blir
friska nér de foljer behandlingen.

Anvandbara tips och lankar
Familjebaserad behandling: handbok for foraldrar vars barn behandlas for anorexia

nervosa
Av Maria Ganci

Till dig som har ett barn som idrottar pa fritiden: Den hallbara idrottaren

Webbplatsen Frisk och fri

Vid allvarlig férsamring eller krissituation

Vardagar 8.00-16.00, ring BUP akutenhet, 019 - 602 58 10

Kvéllar, natter och helger, ring Psykiatriska akutmottagningen,

019-602 56 00

Vid livshotande tillstand, ring 112.

Texten ar framtagen av Bup Skane
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https://www.skidor.com/download/18.15dc54c9186373095e514184/1676038597511/SSF%20Handbok%20Den%20h%C3%A5llbara%20idrottaren%202022.pdf
https://www.friskfri.se/

