FRISK&FRI

RIKSFORENINGEN MOT ATSTORNINGAR

Tips till dig som pratar om atstorningar

Vi behdver prata om atstérningar i media och sociala medier, men
det finns utmaningar. En av utmaningarna med att gestalta
atstorningar i text, ljud eller rorlig bild &ar att forklara komplexiteten i
problematiken. En atstérning ar en psykisk sjukdom med fysiska
symtom dar mat, kropp och vikt tar stor plats fér den som &r
drabbad, det &r latt att fokus enbart hamnar pa det som ar konkret,
alltsa maten. Men en atstérning handlar a&ven om tankar och kanslor
och relationen till sig sjalv och andra.

Den egna berattelsen har en stor och positiv paverkanskraft om den delges
varsamt och med den nédvandiga forsiktigheten som kréavs, utifrdn omtanke om
dig sjalv och andra. Atstérningar r ett &mne som maste behandlas varsamt och
ansvarsfullt for att inte ofrivilligt leda till negativa konsekvenser for lasaren,
lyssnaren eller féljaren samt bidra till att myter om &atstérningar sprids vidare.
Darfor vill vi ge grundldggande information och tips om hur du kan gestalta
atstorningar pa ett ansvarsfullt satt i sociala medier eller om du blir intervjuad
utifran dina egna erfarenheter av &tstorningar. Sa att rapporteringen inte skadar
lasaren och triggar sjukdomen och det som var tankt som nagot avskrackande far
en motsatt effekt.

Reflektera 6ver din egen erfarenhet

Innan en borjar prata utifran sin egen erfarenhet kan det vara vardefullt for dig
sjalv att reflektera dver vad du gatt igenom eller gar igenom just nu. Den har
reflektionen behover inte visas utat utan kan ske i skriven text som bara &r
tillganglig for dig eller genom att prata med nagon du har fortroende for. Att
reflektera dver sina egna erfarenheter kan underlatta for dig i kontakt med en
journalist men ocksa om du publicerar egna inlagg i sociala medier.

Du behdver inte beréatta allt

Blir du intervjuad av en journalist ska du bara svara pa fragor du kanner dig
bekvdm med. Genom att reflektera innan du delar med dig av din erfarenhet
offentligt kan det vara l4ttare att hitta teman, handelser och formuleringar som
kanns bekvamt att dela publikt. Uppkommer fragor under intervjun som du inte
vill svara pa, beratta garna varfor du inte vill svara pa fragan, antingen om det
kanns for privat eller om det ar en fraga som du anser olamplig att dela med dig
av, tex din vikt eller tex traningsmangd. Ar det ett reportage i en tidning, be om
att fa lasa ett korrektur sa att din historia kanns ratt i skriven text. Att be om ett
korrektur &r inte heller ndgot som journalisten tycker ar konstigt, en del erbjuder
dessutom att en far lasa innan det gar i tryck.

Anvand inte sa kallade fore-efter-bilder

Att gestalta friskhet eller hur ”sjuk ndgon var” genom att anvinda sig av bilder pa
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nér en “’var som smalast” eller ”vigde som mest under en hetsdtningsstérning”
sager ganska lite om hur en madde psykiskt och fysiskt under den perioden. Det
som det framst visar ar att nagon kan ga upp och ner i vikt, men maendet ar svart
att finga i en bild. Fokusera mer pa dina kanslor, tankar, maende och skillnaden
hur du upplever det i dag jamfort med ndr du var mitt i tstérningen i den skrivna
texten och anvénd andra typer bilder for att gestalta det du vill sdga.

Tank pa vilket sprak som anvands

Atstorningar kan ofta vara ganska dramatiska och det ar latt att hamna dér i sitt
sprékval. Undvik till exempel formuleringar som ”jag rasade i vikt”, ”’jag klarade
att besegra sjukdomen helt sjilv” eller “jag var x dagar frin déden.” Aven om det
varit en del av din sjukdomshistoria kan valet av den typen av formuleringar och
dramatiska beskrivningar leda till jaimforelse eller att l4saren tdnker “men sé sjuk
ar ju inte jag” eller “men om hen klarade det utan hjélp d& behdver inte jag heller

soka hjalp”. Nagot som kan leda till att dtstorningen rotar sig djupare.

Undvik siffror |

Till exempel formuleringar som “’jag at/dter bara XXX kalorier per dag”, ’jag
tog/tar s& mycket som XX laxermedel at gdngen” eller ”jag sprang/springer X mil
per dag.” Det som kanske &r tinkt att gestalta ett sjukligt och 6verdrivet beteende
kan skapa en jamfdrelseprocess hos nagon som ar drabbad och i varsta fall gora
stor skada for den personen. Undvik att namna konkreta siffor, sa som vikt, puls,
antal krakningar, traningsmangd eller kaloriméangd éverlag. Om du vill gestalta
detta anvéand dig av formuleringar som tex: jag at for lite mot vad jag behovde”
eller ”’jag tranade mer dn vad min kropp egentligen klarade av.”

Hur skrivs det eller pratas om mat?

Vid en atstorning ar det mycket fokus pa mat, kropp och atande. Bade for
sjukdomen i sig men ocksa i behandling. En del av att bli frisk handlar om att
hitta tillbaka till en balanserad relation till maten och kroppen, nagot som det ofta
fokuseras pa under en behandling. Men en atstérning handlar som sagt dven om
kanslor, tankar och relationen till sig sjalv och den egna kroppen. Forsok hitta en
balans mellan det inre kanslolivet och hur atstérningen kommit i uttryck i dtandet.
Men dven vilka bilder du postar i sociala medier, ar det bara bilder pa mat?
Forsok hitta balansen dven dar i vad du lagger upp for bilder. Aven en bild kan
starta en jamforelseprocess, framforallt bilder pa det som kallas for triggermat
eller férbjuden mat.

Forsok att hitta balansen och fokusera pa vad

som varit hjalpsamt
Atstorningar ar allvarliga sjukdomar. Vissa berttelser ar valdigt tunga och
givetvis behover de far utrymme i media och i sociala medier, men forsokt ocksa
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fa med de delar som varit hjalpsamma for dig. Det kan hjalpa lasare eller foljare
som befinner sig i en liknande situation och bidra till hopp om att det gar att
vanda och att livet kan bli battre. Uppmuntra ocksa till att s6ka hjalp for egen
eller narstaendes rakning och lyft att det gar att bli frisk. Tillfrisknandet kan ta tid
och olika lang tid for olika personer, men ar fullt mgjligt och det finns manga
behandlingsalternativ.

Var forsiktig med att skriva ut hashtags

Idag finns det manga olika hashtags som kan vara destruktiva och rent av farliga
for personer som ar drabbade av en &tstorning, eller som ar pa vag in i en
atstorning. Det racker att skriva att det finns sddana, men namn inga vid namn.

Tipsa om o0ss

Alla kan tipsa om oss i sociala medier. Sa att tagga oss pa tex Instagram och
skriva ut hemsideadressen &r helt okej och bara bra. Just for att pavisa att det
finns hjalp och stod att fa.
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