Att fa balans i sjalvvarderingscirkeln

De flesta personer med atproblem har en obalanserad sjalvvarderingscirkel, det vill sdga att
man har relativt fa omraden som man varderar sig sjalv utifran och/eller att en av delarna ar
dominerande. Ofta har man heller inte s& manga aktiviteter att agna sig at om man inte ska
agna sig at saker som kretsar kring atande, figur och vikt. Om du nu efter att ha gjort din
egen sjalvvarderingscirkel har kommit fram till att aven du har en obalanserad
sjalvvarderingscirkel sa ar det viktigt att forsta konsekvenserna av det.

Att ha fa delar och en dominant del i sin sjalvvarderingscirkel kan ge kortsiktiga fordelar
eftersom det ar enklare att vardera sig sjalv utifrAdn ett enda kontrollerbart och matbart
omrade (t ex vikt, figur eller atandekontroll). Man kan uppleva att man kan fa kontroll och sa
lange det gar bra inom detta omrade sa kanns det bra. Det kan daremot upplevas
okontrollerbart och ouppnaeligt att vardera sig utifran manga olika omraden som ar svara att
mata och kontrollera t ex egenskaper, relationer, prestationer i skola, arbete och idrott. Men
pa lang sikt leder obalans i sjalvvarderingscirkeln ofta till féljande konsekvenser:

1. Det &r riskabelt. Det ar ett system som fungerar nar det gar bra, men om nagot inte
gar bra inom den dominanta delen sa bdrjar man vardera sig sjalv negativt. Det ar
tillrackligt att uppleva att man inte har perfekt kontroll éver atande, figur och vikt for
att utveckla en negativ sjalvvardering med en Iag sjalvkansla, nedstamdhet, oro och
angest som foljd. Risken finns da att man tar till destruktiva beteenden for att dampa
sitt obehag.

2. Det é&r problematiskt. Framgangen i omradet “atande, figur och vikt” ar tillfalligt och
det finns en hog risk att misslyckas av olika anledningar:

a) Atande, kroppsform och vikt &r under stark inverkan av fysiologiska faktorer.
Foérandringar pa lang sikt kraver stora och ihallande anstrangningar, och kan
vara sammankopplade med allvarliga fysiska och psykosociala
komplikationer.

b) Det kommer alltid att finnas personer som du upplever har mer attraktiv figur.
Delvis beroende pa att personer med atproblem ofta bedémer sig sjalva som
mindre attraktiva an andra och delvis beroende pa vilket satt man jamfor sig
med andra.

c) Att vardera sig sjalva pa detta satt vidmakthaller atproblemet.

3. Det marginaliserar andra viktiga omraden i livet. Det ar ett system som gér att andra
viktiga omraden i livet inte far och kan ta plats sasom exempelvis relationer, arbete,
skola och fritidsintressen. Dessa omraden ar nédvandiga for att utveckla en stabil
grund for sjalvvardering som fungerar pa lang sikt och som skapar en god
sjalvkansla. Att vardera sig aven utifran dessa omraden minskar risken for aterfall i
atstorningen och minskar risken for annan psykisk ohalsa sasom exempelvis
depression.

For att fa en mer balanserad sjalvvarderingscirkel arbetar man med tva olika strategier.

1. Man &kar antalet och betydelsen av andra omraden for sjélvvédrdering. Det vill saga
att man skapar fler omraden i livet for sjalvvardering och 6kar storleken pa de 6vriga
delarna i sjalvvarderingscirkeln och man 6kar antalet angenama aktiviteter som man
kan agna sig at istallet for att agna sig at atstérda beteenden



2.

Minska betydelsen av figur och vikt eller &tandekontroll. Det vill sdga man minskar
den del i sjalvvarderingscirkeln som galler figur och vikt och eller kontroll 6ver
atandet. Har ingar kroppskontrollerande, undvikanden, tjockkanslor och upptagenhet
av kroppsform, vikt och atande. Vid behov kommer du att fa arbeta med dessa delar
senare i behandlingen.

Just nu ar nasta steg for att f4 en mer balanserad sjalvvarderingscirkel att géra en plan for
att 6ka antalet delar och betydelsen av andra delar for sjalvvardering.

Det gor du genom att

1.

Komma pé nya aktiviteter som du kan tdnka dig att engagera dig i. Fundera over
vilka aktiviteter du tyckte om att géra innan du fick problem med &tandet. Ar det
nagot av det som du kan boérja med igen? Om du har svart att komma pa nagot kan
du fundera 6ver vad manniskor runt omkring dig gér och som du skulle kunna ténka
dig att gora. Fraga garna vanner och bekanta som inte har beroende eller atstorning
vad de gor pa sin fritid for att fa idéer.

Aktiviteterna ska vara angendma. Det har visat sig att om man agnar sig at
angenama aktiviteter sa okar de positiva kanslorna. Hitta aktiviteter som du tror kan
ge dig positiva kanslor eller njutning pa sikt, aven om de i bérjan kan kannas jobbigt
och tungt.

Bestam dig for en eller tva aktiviteter som du ska prova under kommande vecka. Det
ar bra om du gor aktiviteterna tillsammans med andra personer. Det gor det namligen
mer troligt att du kommer att fortsatta med aktiviteten och hjalper till att utveckla en
mer balanserad sjalvvardering.

Férsékra dig om att du verkligen bérjar engagera dig i aktiviteterna. Du kan skriva i
sjalvregistreringen och anvanda proaktiv problemlésning om du stéter pa hinder. Om
du ar tveksam och har svart att komma igang kan du be om hjalp hos din
behandlare, nagon narstaende eller en van.

Utvérdera framstegen vecka for vecka. Under hela behandlingen ska du nu fortsatta
arbetet med att féra in nya och fler aktiviteter. Du kanske avslutar vissa och pabdrjar
andra.

Min plan for att fa en mer balanserad sjalvvarderingscirkel ar att engagera mig i
foljande tva aktiviteter framover

Svara aven garna pa foljande fragor for att 6ka dina chanser att lyckas.

Vad kan jag gora for att férsakra mig om att jag kommer att géra det?
Finns det nagot som hindrar mig? Hur kan jag 6verkomma hindret?
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