Du och din halsa

Sjalvstudiematerial
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Det har sjalvstudiematerialet hjalper dig att reflektera dver din halsa. Genom att
svara pa fragorna och fylla i kommentarsrutorna, skapar du ditt eget underlag for
att gora val som du mar bra av. Sjalvklart svarar du precis som du vill pa fragorna,
det finns inget ratt eller fel. GIom inte att spara dokumentet pa din dator.

Sjalvstudiematerialet ar framtaget av HOBS, med finansiering fran Allmanna
Arvsfonden. Materialet foljer de kursavsnitt i kursen Du och din hdlsa, som du

hittar pa hobs.se. Kursavsnitten finns ocksa i textform langs ner i detta dokument.

Mer om HOBS och vara kontaktuppgifter hittar du pa www.hobs.se.
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Vi pa HOBS har valt att anvdanda det medicinska ordet ”"obesitas” istéllet for fetma.
Det gor vi for att det idag finns en stor okunskap som goér att manga i dagens
samhalle associerar fetma med nagot som ar ”sjalvforvallat”. Det har lett till att
ordet fetma ofta ar kopplat till bade skuld och skam fér manga. Vi arbetar for att
ordet obesitas istéllet ska bli laddat med kunskap om vilka komplexa
bakgrundsfaktorer som ligger bakom, och att det gor att samhallet borjar se
obesitas for den kroniska sjukdom som den ar.

Avsnitt 1 — Valkommen hit

Det hér avsnittet hor ihop med avsnitt 1 pa hobs.se.

Varmt valkommen till kursen! Starta genom att fundera pa vad du vill ha ut av kursen. Fyll i
dina svar i kommentarsrutorna nedan.

Vilka férvéntningar har du pa kursen? Vad hoppas du uppné med att ta del av materialet?

Att forandra sina attityder och vanor ar svart. Det kravs ofta hjalp utifran (som till exempel
ny kunskap, inspiration eller stottande personer), men ocksa uthallighet och mod. Ibland kan
det ocksa kravas lite disciplin, till exempel nar det galler att verkligen ta sig tid att ta del av
materialet och att svara pa fragorna.

Vad kan du sjdlv géra fér att fa ut sa mycket som méjligt av den hér kursen?
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Avsnitt 2 — Halsa, forstaelse, ansvar

Det hér avsnittet hor ihop med avsnitt 2 pa hobs.se.

| filmen beréattar vi hur HOBS definierar orden halsa, forstaelse och ansvar. Vad ar dina
reflektioner kring orden hélsa, férstaelse och ansvar? Vad betyder de for dig och varfor tror
du att vi anvander just dessa tre ord?

Hdlsa

Forstaelse

Ansvar
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Hur upplever du egen hélsa just nu (satt ett kryss)?

10 = jag har mycket god hdlsa
1 = jag har mycket dadlig hélsa

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Hur val upplever du att du tar ansvar for din halsa idag?
10 = jag tar fullt ansvar fér min hdlsa
1 =jag tar inte ansvar fér min hdélsa

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Hur upplever du din forstaelse for vad som paverkar din héalsa?
10 = jag har mycket god férstaelse
1 = jag har mycket dalig forstdelse

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10




Avsnitt 3 — Tre aspekter av halsa

Det hér avsnittet hor ihop med avsnitt 3 pa hobs.se.

| avsnittet ”Vad ar halsa for dig” pa hobs.se forklarar vi vad vi menar med de olika delarna av
hélsobegreppet. De tre delarna hinger ofta ihop och paverkar varandra. Hur ser det ut for
dig idag, och finns det nagot du skulle vilja férandra?

Psykisk
hadlsa

Social halsa

Min fysiska halsa idag Min psykiska halsa idag Min sociala halsa idag
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Det har vill jag forandra Det har vill jag forandra Det har vill jag forandra

Ndr var du senast néjd med din hélsa? Vilken livssituation befann du dig i? Ndr du skriver ditt
svar, kom ihdg att hélsa dr nagot individuellt, att det inte enbart innebdr vikt, BMI eller
trdningsresultat utan ocksd vidlmdende, lycka, balans i livet mm.




Avsnitt 4 — Ditt nulage

Det hér avsnittet hor ihop med avsnitt 4 pa hobs.se.

Din installning till din kropp

Manga som lever med 6vervikt eller obesitas har en negativ bild av sig sjélva. De har ofta
upplevt negativa kommentarer och krankande beteende fran omvarlden, kanske redan fran
skolaldern. Samhallets normer och mediernas bild av hur kroppar “ska” se ut, forstarker ofta
den negativa bilden. Men sjalvklart finns ocksa personer med 6vervikt och obesitas som har
ett karleksfullt och positivt forhallande till sina egna kroppar. Hur ser det ut for dig?

Hur upplever du din kropp idag?

10 = jag har en kdrleksfull och positiv instdllning till min kropp
1 =jag har en mycket negativ instdllning till min kropp

Hur tror du att din instdllning till din kropp pdverkar din vardag?

Din forstaelse for kroppssignaler

En annan del i nuldget som ar viktig, ar hur uppfattar dina kroppssignaler. Ibland tror vi till
exempel att vi ar hungriga, nar vi i sjalva verket ar trotta, oroliga eller stressade. Ibland
kanske vi ar rastlosa, men forvaxlar det med att vi ar sugna pa nagot. Med battre
forstaelse for vad vi egentligen kanner och behover, kan vi géra annorlunda och battre val.
Hur ar det for dig?
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Uppfattar du dina kroppssignaler?

10 = jag har full koll pa hur jag ska tolka mina kroppsignaler
1 = jag har mycket svart att skilja ut mina olika kroppsignaler

Hur tror du att din férmdga att uppfatta dina kroppsignaler pdverkar din vardag?

Dina tankar kring mat och rorelse

Vara attityder och tankar kring mat och rorelse paverkar ocksa var vardag och vara val. Har
far du nagra fragor om hur det ser ut for dig i nulaget.

Hur mycket tanker du pa vad du ater/vad du borde dta? Hur mycket tanker du pa motion/att
du borde motionera? Ar dina tankar mest positiva, eller mest negativa (t ex att du ”borde”
gbra nagot du inte gor, att du “maste” gora pa ett annat satt)

Var befinner du dig nar du téanker pa detta?
Nar pa dygnet tanker du mest pa detta?

GOr en uppskattning av hur mycket tid du dgnar dat dessa tankar, och skriv vilken typ av
tankar du har.




Dina erfarenheter av viktminskning och dieter

De allra flesta med Overvikt och obesitas har ndgon gang provat att ga ner i vikt.
Manga har provat olika dieter, med varierande resultat. Forskning visar att
manga dieter fungerar pa kort sikt, men att det ar svart att uppna langsiktigt
positiva resultat. Hur ar det med dig, foljer du nagon diet just nu? Eller har du
testat att folja nagon diet tidigare? Hur fungerar/fungerade det for dig i sa fall?

Berdtta om nuvarande och tidigare erfarenheter av dieter och viktminskning

Dina reflektioner och slutsatser av det du har skrivit ovan i detta avsnitt




Avsnitt 5 — Fakta om oOvervikt och
obesitas

Det hér avsnittet hor ihop med avsnitt 5 pa hobs.se.

Vi matas dagligen med artiklar och nyhetsinslag om vikt, kost, motion och utseende. Mycket
av det som skrivs stimmer inte med den nya forskning som finns. Det vi uppfattar som
sanningar paverkar vara tankar om oss sjalva, vara attityder och vara beteenden. Darfor ar
det nyttigt att ifragasatta det vi laser, och ta reda pa fakta. | filmen berattar 6verldkare
Joanna Uddén Hemmingson om nagra av orsakerna till att vissa personer drabbas av
obesitas.

Vad dr dina tankar kring filmen med Joanna Uddén Hemmingson?

Fakta

Idag lever 51% av Sveriges befolkning med en 6évervikt och obesitas, men vad ar egentligen
skillnaden?

Overvikt

Overvikt har du nar du har ett BMI mellan 25 och 30. Overvikt dr ingen sjukdom, det &r ett
tillstand, vilket innebar att du kan ha en 6kad risk att utveckla obesitas som &r en kronisk
sjukdom.

Overvikt kan vara en féljd av for stort matintag under lang tid och begransad motion. Men
dven andra orsaker sa som hoga nivaer av stress, psykisk ohalsa, trauma, hormonella
paverkningar eller medicinska orsaker.
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Overvikt kan oftast behandlas med kostradgivning och 6kad motion. Att leva med en
overvikt behover inte vara en halsorisk, om en tanker pa att ha en bra balans mellan fysisk,
psykisk och social halsa. Dar alla dessa tre delar ar en viktig del.

Obesitas

Obesitas har du om du har ett BMI som ar 6ver 30. Obesitas ar en kronisk sjukdom som
WHO antog 1997 och som inférdes som en diagnos av socialstyrelsen 2013 (E66). Idag lever
over 1,1 miljoner i Sverige med den kroniska sjukdomen obesitas.

Obesitas kan utvecklas utifran framst tre faktorer.

= Genetiskt, dvs att du arver obesitas. Vi vet att uppemot 40 - 45% av alla som lever
med obesitas har det medfott i sina gener och darfor har en 6kad risk for att utveckla
obesitas. Det innebar att personer som har obesitas genetiskt har en storre risk for
"samlargener" dvs att kroppen har lattare att samla pa sig energin som kommer in.

= Den andra delen adr miljon, dvs den livsstilen som finns omkring oss i var vardag och i
samhallet.

= Den tredje delen ar sociala faktorer, dvs en 6kad stress, psykisk ohdlsa men dven hur
vi har det socioekonomiskt.

Andra orsaker kan exempelvis handla om personlighet, egenskaper i fettvavnader eller
muskulatur, en forandring i centrala nervsystemet eller av aptiten.

Det ar ofta svart for den enskilde personen att ensam paverka alla dessa delar, och darfor
kan det behovas hjalp utifran.

Att leva med en kronisk sjukdom betyder att den behéver behandlas under hela ens livstid.
Men det betyder inte per automatik att man maste lida eller inte kan leva normalt. Snarare
tvartom, manga som lever med obesitas kan leva normalt och ma hur bra som helst, men ju
hogre BMI eller svarare obesitas man har ju storre ar risken for allvarliga féljdsjukdomar och
behov av vard.

Spaning — vilka ”"sanningar” omger oss
Som en extra uppgift kan du géra en spaning under den kommande veckan. Vilka
”sanningar” kring vikt, kost, motion och utseende traffar du pa? Vilka av dessa sanningar ar

asikter eller felaktiga pastaenden?

Dokumentera din spaning hér




Avsnitt 6 — Du och din omvarld

Det hér avsnittet hor ihop med avsnitt 6 pa hobs.se.

Familje- Jobbet
situation

Tidningar

Fritid y

Skola Sociala
utbildning medier
Vanner

Vi paverkas mycket av var omvarld. De sammanhang vi ar del av och de personer vi traffar.
Att gora forandringar ar svart, och vi behover se till att vi far det stod vi behover. Hur
paverkar de personer du traffar dig? Och i vilka situationer mar du bra och upplever att du
far stod? Fundera pa detta genom att svara pa fragorna nedan.
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Vilka personer/situationer paverkar dig Vilka personer/situationer paverkar dig
positivt? negativt?

Hur vill du gora for att fa mer av detta? Hur vill du gora for att fa mindre av detta?

Kommentar/slutsats




Avsnitt 7 — Behov och kanslor

Det hér avsnittet hor ihop med avsnitt 7 pa hobs.se.

Behov och kanslor kopplade till mat

Vi har alla olika behov och olika kdnslor kopplade till mat. | tidigare kapitel har du funderat
kring dina kroppssignaler. Precis som vi skrev da ar det vanligt att vi inte alltid kan kdnna
skillnaden mellan om vi ar hungriga, sugna eller om det ar andra behov som styr vart dtande.

| detta avsnitt kan du fundera 6ver vilka behov och kdnslor som styr ditt dtande. Nar du
tanker kring detta, var arlig mot dig sjalv och vaga kdnna efter. Nar du upplever att du har en
bra forstaelse for varfor du valjer att ata i vissa situationer, kan du ocksa fundera pa vilka
alternativa vagar det finns att agera pa just dessa behov och kanslor.

Vilka kdnslor och behov ar kopplade till mat for dig? Har nedan listar vi ndgra kdnslor och
behov som en hjalp, men identifiera garna dina egna.

o Arg o Sjalvsaker o Behov av trost

o lrriterad o lvrig o Behov av stimulans
o Rasande o Energisk o Behov av njutning
o Frustrerad o Hoppfull o Behov av energi

o Upprord o Produktiv o Behov av trygghet
o Foérbannad o Lycklig o Behovav

o Skamsen o Glad sjalvstandighet

o Vardel6s o Sarad o Behov av gladje

o Foralskad o Overgiven o Behov av att fira
o Attackerad o Ledsen o Behov av att sorja
o Bitter o Deprimerad o Behovav

o Besviken o Forvirrad samhorighet

Skriv gdrna ner hur du tanker kring detta, och om du vet varfor du valjer att dta vid vissa
kdnslor/behov

Kommentar
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Vilka alternativa sdtt att tillfredsstdlla dessa kénslor/behov ser du?

Kanslor forknippade med motion och traning

Vi kan kdnna olika infér att motionera och trana. Motion och traning ar nagot individuellt
och ser olika ut fran individ till individ. Vad motion och traning ar fér en person ar inte
samma for en annan. Hur vi kdnner kring motion och traning paverkar ocksa vart beteende.

Nedan far du nagra olika forslag pa ord som hjalper dig att fundera pa dina kédnslor kring
motion och traning, och hur de paverkar dig. Hur kanner du dig:

Ndr du ténker pd Ndr du dr pa vdg till Efter trdningen
motion/trdning tréning/aktivitet /aktiviteten

o Beslutsam o Beslutsam o Beslutsam
o Glad o Glad o Glad

o Upprymd o Upprymd o Upprymd
o Tvekande o Tvekande o Tvekande
o Stolt o Stolt o Stolt

o Energisk o Energisk o Energisk

o Nojd o Nojd o Nojd

o Lattad o Lattad o Lattad

o Fientlig o Fientlig o Fientlig

o Fortjust o Fortjust o Fortjust

o Skam o Skam o Skam

o Radd o Radd o Radd

o Nervos o Nervos o Nervos

o Orolig o Orolig o Orolig

o Utmattad o Utmattad o Utmattad
o Panikslagen o Panikslagen o Panikslagen
o Ensam o Ensam o Ensam

o Utlamnad o Utlamnad o Utlamnad
o Lugn o Lugn o Lugn

o Aktiv o Aktiv o Aktiv

o Peppad o Peppad o Peppad

o Motiverad o Motiverad o Motiverad



Reflektion och slutsatser




Avsnitt 8 — Beteenden och vanor

Det har avsnittet hor ihop med avsnitt 8 pa hobs.se.

Dina tankar, kanslor och beteenden hanger ihop och paverkar varandra. Vill du till exempel
bryta negativa vanor, ar det bra att forsta att de ofta borjar med tankar och kénslor. Vi kallar
detta for “tankesnurror”.

Kan du identifiera nagra negativa tankar om dig sjalv och din hélsa, som leder till negativa
kanslor och odnskade beteenden? Och tvart om, har du positiva tankar om dig sjalv och din
halsa som leder till positiva kdnslor och 6nskade beteenden?
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Ge exempel pd negativa och positiva “tankesnurror” kring din hélsa

Min negativa tanke...

...som leder till denna
kansla...

...som paverkar mitt
beteende pa detta sitt.

Min positiva tanke...

...som leder till denna
kansla...

...som paverkar mitt
beteende pa detta sitt.

Reflektion och slutsatser




Avsnitt 9 — Packa kappsacken

Det hér avsnittet hor ihop med avsnitt 9 pa hobs.se.

Nu ar det dags att packa kappsacken, att bestimma vad du vill ha med dig pa din resa mot
en battre halsa, och vad du inte vill ha med. Bérja gdrna med att fundera pa hur du skulle

vilja att det var om ett ar inom de olika hadlso-omraden som vi har diskuterat under kursen.
Var karleksfull mot dig sjalv nar du formulerar dina mal, gér hellre sma férandringar och ha
siktet installt pa det som ar halsa for dig, inte pa att forsoka uppna det som du tanker ar

samhallets ideal.

Hur vill du ha det om ett ar? Skriv dina tankar har. Om du behover ta del av avsnitt 3 en gang

till for att hora mer om de olika aspekterna av halsa hittar du det har.

Min fysiska hdlsa om ett ar

Min psykiska halsa om ett
ar

Min sociala halsa om ett ar
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Vad vill du ta med dig pa din resa? Fyll resvdskan med dina nya tankar, kénslor och
beteenden, de sammanhang du vill vara del av, de mdnniskor som dr bra fér dig och allt

annat som kan géra att du ndr dit du vill.

(ﬁ(_ — —



Vad vill du inte ta med pa din resa. Sléing oénskade tankar, kidnslor och beteenden i
papperskorgen. Beskriv de sociala sammanhang du inte vill vara del av och om det finns

personer som inte beméter dig pd ett séitt som du mdr bra av.




Avsnitt 10 — Avslutning och utvardering

Nu ar vi framme vid kursens sista del. | avsnitt nr 2 fick du bedéma ditt nuldge i de tre
delarna Halsa, Forstaelse och Ansvar. Har har du mojlighet att géra samma bedémning igen.
Pa sa satt kan du avgdra om den har kursen har hjalpt dig framat. Den har bedémningen gor
du helt for din egen skull. Vi ar ocksa valdigt glada om du vill hjalpa oss med att utvadrdera
kursen genom att fylla i utvarderingen i avsnitt tio, sa att vi kan utveckla den for kommande
kursdeltagare.

Hur upplever du egen hélsa just nu (satt ett kryss)?

10 = jag har mycket god hdlsa
1 = jag har mycket dadlig hélsa

Hur val upplever du att du tar ansvar for din halsa idag?

10 = jag tar fullt ansvar fér min hdlsa
1 =jag tar inte ansvar fér min hdélsa

Hur upplever du din forstaelse for vad som paverkar din héalsa?

10 = jag har mycket god férstaelse
1 = jag har mycket dadlig forstdelse
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Bilaga — kursavsnitten i text

Har du inte tillgang till en dator eller en mobil? Eller har du svart att héra? Har hittar du det
som sags i kursens filmer och presentationer.

Avsnitt 1 - Vilkommen hit

HOBS generalsekreterare Jenny Vinglid hélsar valkommen till kursen. Vill
du istéllet ldsa vad Jenny och de andra personerna i kursen séger, hittar
du texterna i sjélvstudiematerialet.

Vi pa HOBS har tagit fram den héar kursen for dig som vill hitta ett nytt, positivt,
forhallningssatt till dig sjalv och din hadlsa, oavsett om det galler psykisk, fysisk eller social
halsa. Kursen ar framtagen for att du ska forsta och reflektera 6ver din halsa och vad du kan
gora for att ma battre. Kursen bestar av sma, korta kursavsnitt och ett sjalvstudiematerial
dar du steg for steg far en 6kad forstaelse for vad du kan gora for att paverka just din halsa.
Jag hoppas att du har nytta av den har kursen, varmt valkommen hit.

Avsnitt 2 - Halsa, forstaelse, ansvar

Halsa — Forstaelse - Ansvar



HOBS syn pa hur vélbefinnande och kvalitet ska uppnas utgar alltid fran hur du som individ
kdnner. Vilka val du gor i livet paverkar hur du kdanner och kommer att kanna dig. Darfor

bygger den har kursen pa tre grundstenar — Hélsa, forstaelse och ansvar. Vad menar vi da
med det?

Halsa

Halsa ar nagot individuellt. Halsa handlar om hur du mar psykiskt och fysiskt, och hur du har
det socialt. Det ar bara du som kan definiera din hélsa. Tycker du att du har en god hélsa sa
har du det. Tycker du att du har en dalig hdlsa sa har du det. Din syn pa halsa ar det som
raknas, inte vad andra tycker.

Forstaelse

Vi vill att varje person ska fa en djupare forstaelse for sin halsa och sin situation. Forstaelse
for vad hélsa betyder, och effekterna av en fungerande hélsa. Det betyder ocksa att forsta
hur kroppen reagerar och vilka signaler kroppen har. Hur kan vi anvdnda dem? Hur kan vi
hantera de yttre paverkningarna? Sa det har handlar alltsa om hur du tolkar din egen hélsa
och hur du agerar i olika situationer nar det géller halsa, mat och rorelse.

Ansvar

FOr oss betyder ansvar att varje person behover ta eget ansvar for sin halsosituation, och att
du utgar ifran den situation som du befinner dig i just nu. For att kunna forbattra din hélsa,



till exempel genom att be andra om hjalp, behovs bade forstaelse och eget ansvar. Om du

tar ansvar for din egen situation har du stérre mojligheter att gora bra val for din halsa,
utifran ditt eget perspektiv.

Sjalvskattning

=S
s

g

W ans¥

| sjalvstudiematerialet hittar du fragor som hjalper dig att fundera éver hur din relation till
din egen kropp ser ut just nu. Svara pa dem, och ga sedan vidare till ndsta avsnitt. Lycka till!

Avsnitt 3 — Tre aspekter av halsa

Vad ar halsa for dig?

g

N

Som vi har berattat tidigare ser vi hdlsa som nagot individuellt. Vad som ar halsa for dig utgar

fran dina egna uppfattningar och forutsattningar. Halsa kan ocksa se olika ut beroende pa
vilken livssituation du befinner dig i.

Hélsans tre delar

Psykisk
halsa
Social halsa
s
N HOBS

Vi har definierat tre olika delar som ingar i begreppet halsa. Det handlar om Fysisk halsa,
Psykisk hdlsa och Social hadlsa. Alla tre delarna paverkar varandra och alla delarna hanger
ihop. Din psykiska halsa, till exempel stress eller obalans kan ge dig kroppsliga symptom, och
problem som hanger ihop med din kropp kan fa dig att ma daligt psykiskt eller socialt.



Halsans tre delar

Social halsa
®
o

g e

Fysisk halsa handlar alltsd om din kropp. Hur mar din kropp? Kanner du dig fri i din kropp?
Far den rora pa sig? Har du ont ndgonstans? Ar det ndgot som du ar férhindrad att géra pa
grund av din kropp? En viktig del &r ocksd hur du tar hand om den. Ar du snill mot kroppen,
eller utsatter du den fér nagot som inte ar bra for den?

Halsans tre delar

Psykisk
halsa

Social halsa
HOBS
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Din psykiska hdlsa handlar till exempel om hur stressad du dr och om livet ar i balans eller
obalans. Det kan ocksa handla om en kansla av meningsfullhet eller valbefinnande. Trivs du
med livet? Kanner du dig lycklig? Tycker du om dig sjalv? Har du meningsfulla mal i livet?

Hélsans tre delar

Psykisk
halsa

Social hilsa
e
N
H £ 9
li:@ HOBS

En annan viktig del ar hur vi har det i relationer med andra. Det kallar vi fér din sociala halsa.
Har du till exempel stéd av din familj och dina vanner? Kanner du dig accepterad for den du
ar? Har du andra manniskor i din omgivning som du gillar och umgas med?



Hur ser det ut for dig?

| sjalvstudiematerialet hittar du fler tankar om halsa, och fragor som hjalper dig att analysera
din fysiska, psykiska och sociala halsa, lycka till!

Avsnitt 4 — Ditt nuldge

Hur &r din hélsa just nu? For att kunna bryta negativa vanor behéver vi
forsta vart nuldge. Naghmeh Ghanbar, verksamhetsutvecklare p4 HOBS
beriéttar mer.

Manga av oss som lever med Overvikt och fetma har en valdigt negativ bild av oss sjalva. Vi
skams. Vi forsoker leva upp till omvarldens krav pa hur vi borde vara, men nar vi inte lyckas
sa mar vi daligt over det. Vi testar diet efter diet utan att ga ner i vikt. Och vi trénar olika
traningsformer utan att nd nagon framgang. Och vi undviker sociala sammanhang for att vi
ibland kdnner oss ensamma. Vara tankar om oss sjalva tynger oss, och kan ibland bli ett
hinder for att bryta negativa monster. For att kunna gora en fordndring behover du titta pa
nuldget. Och i vart sjalvstudiematerial hittar du olika fragor om hur du ser pa dig sjalv och pa
din halsa just nu.



Avsnitt 5 — Sanningar och myter

I media matas vi med pastdenden om vikt, kost och
motion. Men vad stdmmer, och vilka &r egentligen
orsakerna till dvervikt och obesitas? Johanna Uddén,
Overldkare och forskare, beréttar mer. |
sjélvstudiematerialet hittar du fler sanningar och myter.

Joanna Uddén Hemmingson heter jag. | dagslaget sa klassificeras vi faktiskt alla med hjalp av
en siffra. Och den siffran ar BMI-begreppet. Da jamfor man vikten i kilo genom langden i
meter ganger langden i meter. Och har man ett BMI mellan 25 och 30 sa &r man 6verviktig,
och over 30 sa har man fetma. Vi vet att éver halften av Sveriges befolkning, 51%, ar
overviktiga, och det gor faktiskt att 6ver en miljon vuxna svenskar har fetma, ett BMI 6ver
30. Vérldshalsoorganisationen har ju sen manga ar tillbaks bestamt att fetma ar en sjukdom
och ska behandlas som sadan. Och i Sverige ar det ju uppenbarligen en folksjukdom. Det ar
viktigt att konstatera att fetma ar en sjukdom, for att annars sa okar vi faktiskt diskriminering
och stigmatiseringen i samhallet. Vi vet att fetma harror fran genetiska forandringar, det vill
saga vi har arvsanlag som star for ungefar 40-45% av orsakssambandet for fetma. Vi vet att
redan nar man ar ett litet foster och ligger i livmodern och mamman drabbas av svar stress,
sa Okar det faktiskt fostrets risk att drabbas av fetma nar barnet blir vuxet.

Och sen det har med mobbning. Jag kan inte forsta varfor det fortfarande finns. Jag har i
princip aldrig traffat en enda patient hittills som inte har blivit mobbad som barn. Och den
mobbningen fortsatter ju sen i vuxen alder. Manniskor med fetma far inte de jobb som de
vill ha, manniskor med fetma far hora nar de soker hjalp i sjukvarden att ”ja bara du gar ner i
vikt sa slutar dina fotter att gora ont”, eller ”da blir din diabetes battre”, eller ”“da minskar du
risken for att do i hjartinfarkt”. Och det blir ju sa att skuldbordan pa individen blir ju enorm,
om man hela tiden fér hora att “bara du gar ner i vikt sa l6ser det sig”.



Avsnitt 6 — Du och din omvarld

Maénniskor och situationer i din omvérid kan paverka dig positivt eller
negativt. Genom att géra aktiva val kan du sjélv paverka ditt mdende.
Caroline Murray Carisson, medlem i HOBS, ger sin syn.

Var hélsa paverkas inte bara av hur vi sjéalva gor eller tanker. Annat ar ju saklart ocksa viktigt.
Hur var familjesituation ser ut till exempel. Eller hur vi har det pa jobbet eller fritiden. Nagra
delar i ditt liv kanske paverkar dig positivt, medan det finns andra delar som paverkar dig
negativt. Det kanske finns situationer dar du upplever att du far mycket stéd av
omgivningen. Och det kanske finns andra situationer dar du kanske inte kdnner dig
accepterad for den du ar.

Jag och omvdrlden

Familje-

o Jobbet
situation

~ Tidningar

Fritid v

Skola Sociala
utbildning medier

Vanner HOBS

Den har bilden illustrerar nagra av de delar som kanske paverkar dig. Kanner du igen dig? |
det har avsnittet har du mojlighet att fundera lite djupare pa vad och vem som paverkar ditt
liv och din halsa. Och det ar en viktig grund for att du ska kunna styra din framtid sa att den
blir riktigt bra for dig.



Avsnitt 7 — Behov och kédnslor

Vilka behov styr ditt dtande? Ar det hunger, eller éter du av andra
anledningar? Cassandra Saaf, verksamhetsutvecklare pa HOBS, delar
med sig av sina tankar.

Vi har alla olika behov och kanslor kopplade till mat. Det vanligaste ar att vi inte alltid kan
kdnna skillnad mellan att vi ar hungriga, sugna, eller om det dr andra behov som styr vart
dtande. Jag kan sjalv komma pa mig att ga till kylskapet och 6ppna det, utan att faktiskt veta
om jag ar hungrig eller sugen. Och ibland gar jag dit av ren trotthet, eller for att jag ar
uttrakad. Om vi kan lara oss att skilja pa situationerna da vi ar hungriga, sugna eller om det
ar andra behov som styr vart dtande kan vi ocksa bli mer néjda med de val vi goér. Du kan ga
till sjalvstudiematerialet for dvningar och fragor kopplade till detta som kan hjalpa dig.

Avsnitt 8 — Nya beteenden och vanor

Nya beteenden och vanor

Eftersom du har valt att ta del av den har kursen gissar vi att du vill astadkomma
forandringar i ditt liv. | de olika avsnitt du har gatt igenom hittills har vi stéllt olika fragor som
vi hoppas har hjalpt dig att identifiera olika saker i ditt liv som &ar positiva, och ndgra som har
en inverkan pa dig som du inte gillar. | det har avsnittet ska du fa fundera mer pa hur dina
tankar, kanslor och beteenden hanger ihop, och hur du kan gora for att bryta negativa vanor.



Tankesnurror

e

&

&
Beteenden } Kénslor
@ g -

En del av kursen har handlat om tankar och behov, och nu ska vi koppla pa en del till, dina
beteenden. Allt hdanger ihop, och tankar kdnslor och beteenden paverkar varandra, oavsett
om vi tanker tankar som ar gynnsamma for oss eller inte. Tanker jag till exempel att jag ar en
manniska som ingen gillar kommer jag att kdnna mig ledsen och ensam. Nar jag traffar andra
kanske jag haller mig for mig sjalv. Foéljden blir att jag inte pratar med nagon och pa det
sattet bekraftar jag for mig sjalv att jag har ratt, ingen gillar mig!

Tanker jag att jag ar en omtyckt och dlskad person kdnner jag mig gladare och starkare. Nar
jag traffar andra manniskor ar jag inte radd for att ta kontakt, och jag bekraftar for mig sjalv
att jag ar omtyckt.

Det héar kan vi applicera pa manga omraden i vara liv. Tanker jag att jag dr en person som
aldrig klarar av teknik, kommer mina beteenden att bekrafta det, osv.

Om du kan identifiera vilka tankar som leder till vilka beteenden, kan du ocksa paverka dem.
Ibland ar det lattast att borja med att andra sina beteenden, for de kommer i sin tur att
paverka tankarna. Testa nagra nya beteenden och se vart det leder. Kan du inféra nagon ny
rutin? Handla andra matvaror? Stélla dig upp och prata infér en grupp? Ringa nagon du gillar
som du inte har traffat pa lange? Bara du vet vilka beteenden som skulle paverka dina tankar
och kanslor positivt.

Sjalvklart kan du ocksa testa med att paverka dina tankar eller kanslor. Ibland racker det att
vi blir medvetna om hur vi tanker for att kunna dndra tankarna till nagot vi mar battre av.

Hur ser det ut for dig?

| sjdlvstudiematerialet kan du jobba med dina egna tankesnurror. Lycka till!



Avsnitt 9 — Packa kappsacken

Vad vill du ha med dig frdn kursen, in i framtiden? Robert
Karlisson, utbildningsansvarig i HOBS, stéller frigor som
hjélper dig att bestdmma dig.

Nu har du tagit dig anda hit i kursen — bra jobbat! Nu ar det dags att fundera pa vad du tar
med dig fran évningarna du har gjort, vad du vill géra med det i framtiden. Har du foérandrat
din syn pa vad halsa ar for dig? Har du nagra attityder och nagra tankar om dig sjalv som du
vill forandra? Har du nagra vanor du vill lagga dig till med, eller nagra som du vill bli av med?
En viktig sak vi har velat formedla med den har kursen, ar att du inte ar ensam. Vi ar massor
av manniskor som har samma tankar som du har. Vi har liknande problem, och gladjeamnen.
Vi hoppas pa att du kan hitta styrka i det nar du gér upp dina planer fér vad du vill fordndra i
framtiden. Och glom inte bort att du alltid kan kontakta oss pa HOBS, vi finns har for dig!

Kursavsnitt 10 — Avslutning och utvardering
Nu ar vi framme vid kursens slut. Vi pa HOBS éar sa glada att du har gatt igenom avsnitten och
sjalvstudiematerialet, och vi hoppas att vi har kunnat bidra till din hdlsa pa ett positivt satt.

Vi blir valdigt tacksamma om du kan beréatta for oss hur du har upplevt kursen, sa att vi kan
fortsatta att utveckla den for kommande kursdeltagare.

Lank till utvardering: https://www.hobs.se/zone/du-och-din-halsa/inside/789

Stod vart arbete
Det ar du som medlem som gor de maijligt for HOBS att férandra. Som medlem i HOBS gor

du skillnad for din och andras héalsa och tillsammans kan vi paverka, skapa opinion och agera
i samhallet for en battre hdlsa oberoende av storlek.

For att vara medlem i HOBS kostar det 50 kronor per kalenderar.

o Du kan enkelt swisha beloppet till 1233059300 eller


https://www.hobs.se/zone/du-och-din-halsa/inside/789

e Betalain pa plusgirokonto 425716-8. Ange ditt namn samt kontaktuppgifter i
fritexten nar du gor betalningen, mejla dina uppgifter till medlem@hobs.se.

Vi soker ocksa dig som vill sprida vart budskap i samhallet genom att bli ambassador.
Kontakta oss, eller g var digitala ambassadérsutbildning.
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