Bli HOBS-ambassador

Handbok for dig som vill bli ambassadér och
driva HOBS viktiga fragor.

Den har handboken ar en del av e-utbildningen ”Bli HOBS-ambassador”.
Den digitala delen av utbildningen hittar du har.

Materialet ar framtaget med stod fran Allmanna Arvsfonden.
Mer info om HOBS finns pa www.hobs.se.

HALSA OBEROENDE AV STORLEK


https://www.hobs.se/zone/ambassadorsutbildning/inside/851

Inledning

Avsnitt ”Jenny hélsar vilkommen”

HOBS — Halsa oberoende av storlek, dr en ideell organisation som arbetar med fragor som
rér overvikt och obesitas/fetma. Verksamheten, som ar partipolitiskt och religidst obunden,
har funnits sedan 1995 och drivs helt utan vinstintresse. HOBS ar ett riksférbund och vi
verkar pa lokal, regional, nationellt och internationell niva.

Idag lever 51% av Sveriges befolkning med 6vervikt eller obesitas. Férdomar och
diskriminering ar vanligt, och manga far inte den vard de behover. Samhallets stigmatisering
av personer med 6vervikt och obesitas gor ocksa att manga skams. Det leder ofta till att de
inte vagar prata om hur de mar eller hur de blir bemotta.

Positivt for samhallet

Som ambassador kan du gora skillnad. Genom att berétta din historia och hjilpa till att driva
fragor om 6vervikt och obesitas paverkar du samhallet i positiv riktning. Du blir ocksa en
forebild som gor det |attare for andra att prata om hur de har det.

Positivt for dig

Din roll som ambassador ger dig utbildning och personlig utveckling. Du far lara dig hur du
startar en forening, ordnar ett mote, pratar med personer inom politik, vard och skola, hur
du far medierna att uppmarksamma vara fragor och mycket mer. Du lar kdnna nya
manniskor, testar din egen formaga i olika sammanhang och dvar dig pa att gora din rost
hord. Du kan fa olika typer av ambassadorsuppdrag, de flesta ideella men en del betalda.

Om handboken

Den har handboken ar en del av e-utbildningen ”Bli HOBS-ambassador” som finns pa
hobs.se. Materialet ger dig de grundlaggande kunskaper om 6vervikt, obesitas och HOBS
viktiga fragor som du behover for att verka som ambassador for HOBS. Anvand gérna
reflektionsrutorna, sa gor du handboken till din egen.

Varmt vdalkommen hit! Vi pa HOBS ar sa glada for att du ar har, och ser fram mot att kanske
fa samarbeta med dig i framtiden. Lycka till med utbildningen —hoppas du finner den

givande och intressant!

Plats for reflektion. Vad hoppas du fé ut av utbildningen?
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Vad betyder orden?

Avsnitt “Vad betyder orden?”

Vi pa HOBS har valt att anvanda det medicinska ordet “obesitas” istallet for fetma.
Det gor vi for att det idag finns en stor okunskap som gor 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 for manga. Vi arbetar for att ordet obesitas
istallet 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.

Overvikt

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

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.

Genetisk kdnslighet

Overvikt och obesitas utvecklas pa grund av en obalans mellan barnets energiintag och den
energi barnet gor av med. Genetiken spelar en viktig roll i utvecklingen vilket betyder att ett
barn kan vara mer eller mindre kansligt for att ga upp i vikt. Ett och samma intag av kalorier
hos tva barn kan ge olika viktuppgang, detta kallas for genetisk kanslighet. Aven faktorer
som mattnadskansla, aptit, kroppsform och @mnesomsattning paverkas av vara gener.
Tvillingstudier har bland annat visat att BMI hos tonaringar styrs av arftliga faktorer upp till
80 procent.

BMI

Overvikt och fetma definieras med hjalp av BMI (Body Mass Index), som ar ett matt pa
forhallandet mellan vikt och langd. Detta matt anvands bland annat av WHO
(Varldshalsoorganisationen) for att definiera dvervikt och obesitas, och ska ses som en
riktlinje. BMI raknas fram med hjalp av formeln langden i meter ganger langden i meter,
delat med kroppsvikten i kilogram.

Med 6vervikt avses ett BMI mellan 25 och 30, och obesitas ar ett BMI som 6verstiger 30.
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Nationella riktlinjer
Socialstyrelsens nationella riktlinjer ar ett stod vid prioriteringar och ger vagledning om vilka
behandlingar och metoder som olika verksamheter i vard och omsorg bor satsa resurser pa

Férdomar
Fordomar utgar fran var egen, individuella attityd och tro. Ett exempel pa en fordom ar nar
en person tror att manniskor med overvikt eller obesitas saknar karaktar.

Stigmatisering

Stigmatisering handlar om de djupt rotade stereotyperna i samhallet, till exempel att
manniskor med obesitas ar en borda for samhallet, eller ar lata. Medan fordomar utgar fran
en manniskas attityd eller tro, handlar stigmatisering om bilderna som finns i samhallet.

Diskriminering

Diskriminering ar nagon orattvist behandlas sémre dn andra, till exempel att nagon inte far
ett visst jobb pa grund av kroppsstorlek, trots ratt meriter. Diskriminering mot vissa
definierade grupper ar forbjudet enligt lag, till exempel gruppen funktionsnedsatta.
Europadomstolen har i en dom slagit fast att obesitas i vissa fall kan réknas som en
funktionsnedsattning.

Normer
Outtalade regler eller forvantningar pa hur det ska vara eller hur manniskor ska bete sig.

Ambassador
En person som har gatt var ambassadoérsutbildning, blivit godkdnd som ambassad6r och som

representerar HOBS i olika sammanhang.

Fanns det ord i det héir avsnittet som du inte kdnner till? Andra reflektioner?




Fakta om oOvervikt och obesitas

Avsnitt ”"Fakta om overvikt och obesitas”

o |daglever 51% av Sveriges befolkning med en overvikt och obesitas. Av dem
har 1,1 miljoner den kroniska sjukdomen obesitas.

e Overvikt har du nar du har ett BMI mellan 25 och 30. Overvikt 4r ingen
sjukdom, det ar ett tillstand, vilket innebar att du kan ha en 6kad risk att
utveckla obesitas som ar en kronisk sjukdom.

e Overvikt kan vara en féljd av fér stort matintag under lang tid och begrinsad
motion. Men dven andra orsaker sa som hoga nivaer av stress, psykisk ohélsa,
trauma, hormonella paverkningar eller medicinska orsaker.

e Overvikt kan oftast behandlas med kostrddgivning och 6kad motion. Att leva
med en 6vervikt behdver inte vara en halsorisk, om en tanker pa att ha en bra
balans mellan fysisk, psykisk och social halsa.

e QObesitas ar en kronisk sjukdom som WHO antog 1997 och som infordes som
en diagnos av socialstyrelsen 2013 (E66). Obesitas kan utvecklas utifran framst
tre faktorer.

1. Genetiskt, dvs att du arver obesitas. Uppemot 40 - 45% av alla som lever
med obesitas har det medfott i sina gener.

2. Miljon, dvs den livsstil som finns omkring oss i var vardag och i samhallet.

3. Sociala faktorer, dvs okad stress, psykisk ohadlsa men dven hur vi har det
socioekonomiskt.

Andra orsaker kan exempelvis vara 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 behdvas hjalp utifran.

Att leva med en kronisk sjukdom betyder att den behdver 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 foljdsjukdomar och behov av vard.
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Overvikt och obesitas bland barn och unga

Var fjarde tioaring i Sverige lever idag med 6vervikt, och cirka fem procent,
attiotusen barn, lever med obesitas.

Studier visar att ca attio procent av de barn som lever med 6vervikt och obesitas i

tidig alder har samma situation i de senare tonaren. En tidig utveckling av obesitas
far ofta allvarlig paverkan fér den framtida halsan.

Plats fér reflektion. Hur reagerar du pd siffrorna ovan?




Vara viktiga fragor

Avsnitt ”Vara viktiga fragor”

"HOBS ar en ideell organisation som arbetar med fragor som ror
overvikt och obesitas. Vi ser pa halsa som ett helhetsbegrepp
som bestar av fysiska, psykiska och sociala faktorer, och vi verkar
for allas ratt att motas med respekt i samhallet.”

Jenny Vinglid, Generalsekreterare HOBS

Intressepolitiskt arbete

HOBS arbetar aktivt med fragor for allas ratt till en jamlik vard och fokuserar pa att utifran
var och ens individuella forutsattningar skapa en sund och positiv syn pa hélsa. Vi arbetar for
att lyfta fram vara medlemmars asikter och erfarenheter bade pa lokal, nationell och
internationell niva och samarbetar med landsting, kommuner, skol- och barnomsorg,
politiker och ideell sektor.

Halsa (allas ratt till en jamlik sadan), forstaelse (for det egna beteendet men dven samhallets
forstaelse for mig) och ansvar (for den egna halsan) ar forbundets grundstenar och

genomsyrar HOBS verksamhet.

Det har ar nagra av de viktiga fragorna vi driver:

/Vi vill att Socialstyrelsen tar fram nationella riktlinjer for obesitasvard, sa att det\
blir tydligt for varden att obesitas ar en kronisk sjukdom, och hur sjukdomen ska
behandlas.

Nationella riktlinjer ar ett stod vid prioriteringar och ger vagledning om vilka
behandlingar och metoder som olika verksamheter i vard och omsorg bor satsa
resurser pa. ldag saknas nationella riktlinjer for obesitasvard, bade nar det géller

barn och vuxna. J
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Vi arbetar for att paverka vara politiker sa att vi ska ha ratt till en jamlik och bra
vard, oavsett var i Sverige vi bor. Det innefattar ocksa att vi vill att det ska finnas
individuella vardplaner, och en bra behandlingsmetodik. Idag ser varden olika ut
beroende pa var vi bor, och i vissa delar av Sverige erbjuds ingen behandling alls.

~

Vi sprider kunskap om att obesitas ar en kronisk sjukdom med komplexa
bakomliggande orsaker, och att en kronisk sjukdom kraver vard. Att leva med en
kronisk sjukdom betyder att den behdver 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

/Att stoppa stigmatisering och krankning pa grund av kroppsstorlek dr nagot som \
vi standigt arbetar med. Alla har ratt till ett bra och korrekt bemdtande. Idag
mobbas, stigmatiseras och kranks manniskor med 6vervikt och obesitas dagligen i
olika sammanhang.

| projektet IHART, som finansieras av Allmanna Arvsfonden, fokuserar vi sarskilt pa
att fa barn och ungdomar delaktiga i sin halsa och sin livssituation, att skapa en
kansla av tillhérighet och gemenskap samt arbeta for respekt for sin egen halsa. /

Vi driver ocksa projektet Jamlik vard och 6kad egenmakt. Syftet ar att forbattra

livskvalitén for patienter som har genomgatt en viktoperation, genom att de ska fa
dkade kunskaper om obesitas efter en operation. Aven detta projekt finansieras av
Allmanna Arvsfonden.

Plats for reflektion. Vilka fragor kénner du sdrskilt mycket for?




Att vara ambassador

Avsnitt ”Att vara ambassador”

“Under min uppvaxt har jag alltid varit stor, och fatt mycket
negativa kommentarer om min kropp. Jag gor det har for att
ingen annan ska behdva ga igenom det som jag gick igenom. ”

Orley Andreasson, HOBS-ambassador

Som ambassador kan du bidra till 6kad 6ppenhet och minskad diskriminering pa manga olika
satt.

Att dela med dig av egna upplevelser och erfarenheter ar ett satt att hjalpa andra att forsta
hur det ar att leva med 6vervikt och obesitas, och vad som behover forbattras i samhallet.
Dina upplevelser ar ett satt att fa andra att lyssna. Samtidigt behdver du ocksa kunna knyta
dina erfarenheter till HOBS 6vergripande budskap.

For att kunna diskutera fragor som ror évervikt och obesitas, behdver du ocksa kunna en del
grundlaggande fakta. Det hjdlper dig att bli trygg i din roll, och gor dig trovardig i olika
sammanhang. Men du behover sjalvklart inte kunna allt, vi &r manga inom HOBS som kan
hjalpa dig nar det behovs. Att kunna svara ”just det vet jag faktiskt inte, men jag tar garna
reda pa det och aterkommer”, skapar ocksa tillit.

| rollen som ambassador ar det viktigt att du foljer det som HOBS star for. Du representerar
inte dig sjalv, utan alla manniskor med 6vervikt och obesitas. Du har forstaelse for att dina
upplevelser ar just dina, och att de kanske inte dr detsamma som andras upplevelser.

Det ar ocksa viktigt att du ar losningsorienterad och konstruktiv i dina kontakter med andra.
Ska vi lyckas med att forandra samhallet behover vi gora det i samverkan med andra, och da
behover vi pa ett positivt satt arbeta for forandring.

Plats for reflektion. Var det ndgot i det hér avsnittet som gjorde dig férvanad? Andra
reflektioner?
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Dina uppgifter som ambassador

Avsnitt ”“Dina uppgifter som ambassador”

ambass-ad-Or [-6 1] substantiv ~en ~er
* ombud ¢ representant  foresprakare ¢ stallforetradare ¢ talesman

Det hér ar nagra olika uppgifter som du kan fa som ambassador. Olika personer gor lite olika
saker, dels for att de har olika styrkor och dels for att de har olika intresseomraden.

e Foreldsa —beratta om dina egna erfarenheter och hur det ar att leva med 6vervikt
och obesitas. Foreldasningar efterfragas fran olika grupper och i olika sammanhang.
Det kan till exempel handla om skolan, varden eller foreningslivet.

e Sitta med i nationella och regionala expertrad och expertgrupper, till exempel
nationella kvalitetsregistret eller expertgrupper for obesitas. Dar ar du ett bollplank
fran patient- eller malgruppsperspektiv. Du blir en representant for HOBS
medlemmar och malgrupp i din region, och kan bidra med kunskaper, erfarenheter
och asikter.

e Du kan ocksa arbeta med olika uppdrag i den europeiska patientorganisationen ECP
Obesity. Det kan till exempel handla om kommunikation, att géra gemensamma
policydokument eller att utbilda andra i den metodik vi utvecklar i Sverige.

e Tré&ffa och paverka vara regionala och lokala politiker for att paverka vard och
bemotande i din region.

e Sprida material och kunskap i olika sammanhang.

e Na ut genom media, till exempel genom att skriva insandare eller bli intervjuad.

e Var moderator till forum och sprida budskap pa sociala medier.

e Hjalpa till att starta en lansférening, varva medlemmar och ordna aktiviteter.

Reflektion
- Finns det speciella sammanhang som du ér extra intresserad av att vara med i?
- Vad bland dina erfarenheter och upplevelser skulle du vilja dela med dig av?
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Om dig

En viktig del i att bli ambassador ar att det ger tillfalle att bade utnyttja de styrkor du har,
och de upplevelser och erfarenheter du bar med dig. For att du ska trivas i rollen som
ambassador, ar det viktigt att du tar en stund och funderar pa vad du vill ta med digin i de
olika moten och sammanhang som rollen innebar. Du bestammer helt och hallet sjalv vad du
vill dela med dig av, och har du tankt igenom det innan sa blir det ocksa lattare for dig att dra
granser. Har kan du ocksa fundera over vilka av HOBS fragor som du kan stotta med dina
egna berattelser.

Dina personliga styrkor (till exempel att du har Dina upplevelser (till exempel hur du har blivit
ldtt for att prata med mdnniskor, dr duktig pé att bemétt, om du har blivit mobbad, eller vilken
arrangera, eller ér éppen med dina upplevelser) hjdlp du har fatt.

Dina erfarenheter (till exempel hur du har gjort i Vilka av dina egna upplevelser och erfarenheter

olika situationer, och vad det har lett till. kan du anvéinda fér att stétta HOBS budskap




Stdd och utbildning i din roll

Avsnitt ”Stod och utbildning i din roll”

”Sjalva kan vi gora sa lite, tillsammans kan vi gora sa mycket.”

Helen Keller

Som ambassador ar du aldrig ensam. Vi ar manga som hjalps at att arbeta for ett battre
samhalle for personer med 6vervikt och obesitas. Tillsammans kan vi astadkomma sa mycket
mer. Men vilken typ av stod och utbildning kan du fa som ambassador?

Hobs.se

| din roll som ambassador far du I6pande stéd. Du har sjalvklart alltid tillgang till kunskap och
fordjupning genom material pa hobs.se. Dar finns olika typer av fordjupningar, fakta och
utbildningar, till exempel vara 20 minutersutbildningar. Pa hobs.se hittar du ocksa utbildning
om metodmaterialet "Du rdknas”, som ar framtaget for larare i grundskolan.

Pa hobs.se finns ocksa ett forum, enbart fér ambassadoérer. Har kan du diskutera med andra,
fa hjalp och stdd och utbyta ideer.

Samtal och traffar

Men vi behover sjalvklart ocksa tillfdllen att diskutera olika fragor och situationer. Darfor
finns vi som &r anstéallda pa HOBS, eller som &r mentorer, tillgangliga for samtal nar du
behover det. Du bokar en tid, sa hors vi.

Vi arrangerar ocksa ambassadorstraffar och interna utbildningar. Det ar viktigt att du far
traffa andra ambassadorer, och att vi tillsammans far tillfdlle att dela kunskap, utveckla vara
roller, inspirera och inspireras.

Verktygsladan

| din roll som ambassador kanske du startar en férening, ordnar ett mote eller pratar med
personer inom politik, vard och skola. Du kanske skriver ett pressmeddelande, blir intervjuad
eller haller en forelasning.

| den digitala verktygsladan hittar du konkreta verktyg, rad och tips om hur du gor.
Verktygsladan far du tillgang till ndr du har blivit antagen som ambassador.
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Bilaga — kursavsnitten i text

Jenny hdlsar vilkommen

I filmen halsar HOBS generalsekreterare Jenny Vinglid dig valkommen till
utbildningen. Mer information om utbildningen hittar du i nista

avsnitt. Vill du istéllet ldsa vad Jenny och de andra personerna i kursen
séger, hittar du texterna langst ner i handboken.

» Q 3 o 5 i
o ".:; Den hér kursen &r framtagen med stid frin Allménna
Y % Arvsfonden.
Tivspon®®

Idag lever over halften av Sveriges befolkning med en 6vervikt eller obesitas. Manga av oss
mots av fordomar och diskriminering, istallet for det stéd och den vard vi kan behéva. Jag
heter Jenny Vinglid, och jag ar generalsekreterare for Riksforbundet HOBS. Jag ar sa glad for
att just du har hittat hit, till var digitala ambassadorsutbildning.

Vi behover bli fler som jobbar for att 6ka kunskapen, och motverka férdomar och
diskriminering. Just din berattelse och erfarenhet kan hjalpa andra att forsta hur det ar att
leva med en 6vervikt eller obesitas. Just din berattelse kan 6ka kunskapen, och pa sa satt
minska fordomar och stigmatisering. Och just din berattelse kan gora det lattare for andra i
samma situation att vaga prata om sin overvikt, eller sin obesitas.

Genom att du tar del av avsnitten och kursmaterialet som du hittar har, har du tagit ett stort
steg for att bli ambassador for HOBS. En roll som kan bidra inte bara till din egen personliga
utveckling men 6ka kunskapen for sa manga andra manniskor i samhallet. Valkommen hit!



Om utbildningen

Bli HOBS-
ambassador

Vi har tagit fram kursen Bli HOBS-ambassador for dig som vill bidra till ett battre samhalle for
personer med 6vervikt och obesitas, och vi ar valdigt glada att du ar har! Den har
utbildningen ar framtagen med stod fran Allmanna arvsfonden.

Utbildning och personlig utveckling

Som ambassador far du utbildning och personlig utveckling. Du far lara kanna nya
manniskor, testa din egen férmaga i olika sammanhang och gora din rést hérd. Du kan fa
olika typer av ambassadorsuppdrag, de flesta idéella men en del betalda.

Fakta och HOBS viktiga budskap

For att kunna bli ambassador behdver du veta en hel del om évervikt och obesitas. Du
behover forsta vilka fragor HOBS driver, och kunna koppla din egen berattelse till dem. Och
du behdver veta vad som mer férvantas av dig i din roll som ambassador. Vi ar noga med att
det ska bli ratt, bade for dig och for oss. Darfor bestar processen att bli ambassador for
HOBS av nagra olika steg.



Fyra steg for att bli ambassador

1.Ga kursen “Du och din héilsa”

2.Ga igenom kursavsnitten och
handboken i ambassaddrskursen

3.Gor ambassadorstestet

4.Kom pa intervju

Dessutom behdver du veta vad som mer férvantas av dig i din roll som ambassador. Vi ar
noga med att det ska bli ratt, bade for dig och for oss. Darfor bestar processen att bli
ambassador fér HOBS av nagra olika steg.

1. Du gar e-kursen Du och din hélsa, som ocksa finns har pa hobs.se. Dar far du reflektera
over din egen halsa, och lar kanna HOBS viktiga grunder halsa, forstaelse och ansvar.

2. Du gar igenom avsnitten och handboken i denna utbildning, Bli ambassador.

3. Du gor ett test dar du far svara pa fragor om olika moment i utbildningen. Testet visar dels
om du har tagit till dig de fakta du behdver som ambassador, och dels dina drivkrafter for att
vara ambassador.

4. Vi gor en bedomning och kallar dig pa intervju sa att du ocksa far lara kdnna oss lite
battre.

Aterigen — vi ar sa glada att du ar har. Vi ser fram mot att traffa dig nar du har gatt igenom
de tre forsta stegen!

Vad betyder orden

Ximena Ramos Salas leder Obesity Network Canada och
har forskat pa diskriminering och stigmatisering av
personer med obesitas. Har beréattar hon om nagra av de
ord och begrepp som du kommer att stéta pa och
anvédnda om du blir ambassaddr fér HOBS. Férklaringar
pa fler viktiga ord hittar du i handboken.

Angdende viktférdomar. Fordomar mot vikt utgar fran var egen, individuella attityd och var
tro om overvikt och obesitas. Det som folk ofta tror ar att manniskor med overvikt ar lata,
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odisciplinerade, saknar viljestyrka, fula, inte sa smarta, ointelligenta. Dessa ar de personliga
asikterna som individer har mot manniskor med obesitas. Och vissa tror att obesitas helt
enkelt orsakas av man helt enkelt ater for mycket och tranar for lite. Det ar vara egna
attityder mot obesitas och manniskor som lever med obesitas.

Viktstigma refererar istallet till de sociala stereotyperna som vi har i vart samhalle, som ar
djupt rotade. Till exempel, stereotyperna att manniskor med 6vervikt ar en borda for
samhallet. Att manniskor med obesitas ater for mycket, att de inte tranar tillrackligt mycket
och att de inte ar lika intelligenta. Det ar djupt rotat i vara sociala system och i vara sociala
strukturer. Och slutligen sa ar viktbaserad diskriminering en term som man brukar anvanda.
Det ar nér vi agerar pa vara personliga attityder och viktstigmat som existerar, stereotyperna
runt obesitas och behandlar manniskor olika. Sa diskriminering ar nar vi behandlar
manniskor orattvist.

Det ar sa jag forstar det, och det ar sa jag forenklar det. Jag vet att det antagligen finns andra
forskare som ser pa det fran ett annat perspektiv, men det hjalper mig att tanka pa det viset.
For att ta itu med fordomar och viktstigma maste vi borja prata om det pa en individuell
niva. Vi maste utbilda folk om vad férdomar om vikt och viktstigma &r, sa att vi kan dndra
individuella attityder och tankar runt obesitas. Och sedan behdver vi ocksa ta itu med de
samhalleliga stereotyperna som finns om obesitas, och uppméarksamma det sociala stigmat
som existerar. Sedan behdver vi skapa lagstiftning som hindrar orattvis behandling av
manniskor med obesitas. Sa det ar regler som hindrar diskriminering pa arbetsplatser, pa
sjukhus, i skolor, och 6verallt i vart samhalle. Sa jag brukar utga fran dessa termer, for att det
hjalper mig att komma pa vad som kravs for att ta itu med férdomar om vikt och viktstigma.

Fakta om obesitas

I medierna &r det stort fokus pd frAgor som rér vikt och
hélsa. Mycket &r dsikter och myter, och som ambassadér
ar det viktigt att forstd vad som &r fakta. Joanna Uddén
Hemmingsson, dverldkare och forskare, beréttar om BMI-
begreppet och de bakomliggande faktorerna for obesitas.

| dagslaget klassificeras vi alla genom en siffra, och den siffran ar BMI-begreppet. Da jamfor
man langden i meter genom vikten i kilo ganger vikten i kilo. Har man ett BMI 6ver 25 sa ar



man Overviktig, och 6ver 30 sa har man fetma (obesitas). Folkhéalsoinstitutet kom ut med en
rapport forra aret om viktokningen i Sverige, och dar ser vi att viktokningen ar stadigi alla
aldersgrupper, daven om det ar nagot hogre forekomst av fetma i de dldre aldersgrupperna,
bland de vuxna. Vi vet att dver halften av Sveriges befolkning, 51%, ar 6verviktiga eller feta.
Det gor faktiskt att dver en miljon vuxna svenskar har fetma, ett BMI 6ver 30.

Varldshalsoorganisationen har ju sedan manga ar tillbaka bestamt att fetma ar en sjukdom,
och ska behandlas som sadan. | Sverige ar det ju uppenbarligen en folksjukdom. Det &r
viktigt att konstatera att fetma ar en sjukdom, darfor att annars sa okar vi faktiskt
diskrimineringen och stigmatiseringen i samhallet. Vi vet att fetma harror fran genetiska
forandringar, dvs vi har arvsanlag som star for ungefar fyrtio till fyrtiofem procent av
orsakssambandet till fetma. Men, man kan ju ha ett valdigt hogt arvsanlag for fetma och
anda ha ett lagt BMI, och tvart om, ha fa arvsanlag for fetma men ett lagt BMI. Det som
avgor den har skillnaden ar livsstilen, det vill sdga hur man lever sitt liv. Vilka val man gor,
bade med mat och motion.

Dit hanger ju de flesta med, men det som ar valdigt okdnt for de flesta ar varfér géor man
vissa val. Varfor dter man pa olika satt, varfér motionerar man kanske inte sa mycket sa att
man lever ett hadlsosamt liv. Jo det har oftast med bakgrunden att gora. Vi vet i dagslaget 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. Vi vet att barn
som vaxer upp med féradldrar som har psykisk sjukdom och kanske inte kan ta hand om sitt
barn o6kar sin risk att drabbas av fetma senare i livet. Vi vet att barn som vaxer upp i
socioekonomiskt svara forhallanden ocksa har en 6kad risk for fetma.

Och sen det hdar med mobbning. Jag kan inte forsta varfor det fortfarande finns. Jag hari
princip inte traffat en enda patient hittills som inte har blivit mobbad som barn. Och vad
hdnder ndr man blir mobbad som barn? Man kanske &r lite, lite rundare, for det séger de
ofta nar de tittar pa kort, ”jag var val inte sa himla stor”. Men, barnen mobbar sina latt
mulliga klasskompisar for det. Och vad hander d3, jo de gar ju hem och ater. Det ar ju
historier jag hor varje dag. Mobbning ar fruktansvart. 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 for sjukdomar att “bara du gar ner i vikt sa slutar dina fotter att géra ont”.
Eller "da blir din diabetes battre”eller “da minskar du risken for hjartinfarkt”. Och det blir ju
sd att skuldbordan pa individen blir ju enorm om man hela tiden far hora “bara du gar ner i
vikt sa l6ser det sig”.

Saken ar den att nar man drabbas av fetma, sa har man ofta gatt igenom svara trauman i
livet. Inte alltid, men manga har det verkligen. Det kan vara sjukdomar, det kan vara att de
kommer fran krigsdrabbade lander, det kan vara 6vergrepp, det kan vara svara sjukdomar,
till exempel depression och sa vidare. Vi vet till exempel att fetma ar mycket mera vanligt
forekommande i socioekonomiskt utsatta folkgrupper, dvs de som har det tufft ekonomiskt,
som har en lagre utbildning, som verkligen, verkligen far kampa i vart samhalle. Och da vet vi
att det ger ju 0kad stress i sig. Sa stressen och olika livsupplevelser 6kar risken att drabbas av
fetma, och da ar det svarare att géra hdlsosamma livsval. D3 ar det svarare att ga till Willys
och kdpa en paprika for 20 kronor, nar tva chipspasar kostar 10 kr.



Vara viktiga fragor, del 1

Monica Andreasson &r férbundsordférande | HOBS. Har ger hon en
introduktion till férbundets viktiga frigor. | handboken hittar du mer om
vilka omriden HOBS arbetar med och vad du kan hjdlpa till och péverka
i din roll som ambassaddr.

Hej! Jag heter Monica Andreasson, och jag ar férbundsordférande i HOBS. Det ar ett mycket
hedersamt uppdrag, ett fortroendeuppdrag, och att fa foéretrdda 51% av Sveriges befolkning.
Vi ar en ideell patientforening som jobbar med fragor kring 6vervikt och obesitas. Vi vill att
alla ska ha samma rattigheter, samma moajligheter och samma foérutsattningar, oavsett
kropsstorlek. Nagra av de viktigaste fragorna vi arbetar med inom HOBS, ar att sprida
kunskap om att obesitas dr en kronisk sjukdom. En kronisk sjukdom kraver vard. Vi ar ocksa
med och paverkar beslutsfattare och vara politiker om att oavsett var vi bor i Sverige, sa har
vi ratt till en bra vard. En individuell behandlingsplan, och att man jobbar fram en bra
behandlingsmetodik inom varden. En annan viktig del i vart arbete inom HOBS &r att paverka
hur vi som lever med 6vervikt och obesitas blir bemotta. Vi far ofta héra berattelser om
bemotande, ndar man har sokt vard. Vi har alla samma ratt att bemo6tas med respekt oavsett
storlek. For att klara det har, sa behover vi bli fler. Kanske du kan vara med och hjélpa oss i
vart arbete?

Vara viktiga fragor, del 2

I det firra avsnittet berdttade Monica om HOBS viktiga frgor.
Hir berdttar Torsten Olbers, dverldkare och professor, mer om
bemétande i virden.
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Jag tror det &r valdigt olika, hur man blir bemott. Det finns till och med studier som talar for
att man blir minst lika stigmatiserad av viktproblematiken av varden som man blir ute i
samhallet. Man kan ju saga att det ar forskrackligt att det ar sa, men om man istallet vander
pa det och tanker pa varfor det ar sa, hur kan det vara sa, att man inte vet battre. D3 tror jag
att vi far leta bland de som gick sin utbildning pa 80-talet eller senare, som har gatt
grundutbildningen for lange sedan. Vi har ju aldrig fatt ndgon undervisning om fetma och
fetmarelaterad problematik, utan de flesta i varden har hamtat sin kunskap, sin information
om vikt, fran hollywoodfilmer, ”Du ar vad du ater”, ”Biggest looser” och andra saker som i
grunden ar stigmatiserande. Har man ingen annan information sa ar det kanske inte sa latt.
Man moter ju ofta de hdr som har forutfattade meningar, som stéller valdigt mycket fragor i
borjan. Och i slutet sitter nagon med en min, ”oj, ar det sa”. For har finns kunskap om
tillstandet som man inte har velat ta till sig, eller som man inte har fatt till sig, som férandrar
synsattet pa hur man ska bemota.

Att vara ambassador

Vad innebar det egentligen aft vara ambassaddr? Och vad
dr det som driver vissa personer att johba fér att det ska
bii battre fir andra? HOBS ambassaddr Orley Andreasson
berdttar om sina drivkrafter.

Hej! Mitt namn &r Orley Andreasson och jag ar HOBS ambassador. Det ar valdigt viktigt for
mig att jobba mot stigmatiseringen av personer med 6vervikt och obesitas. Stigmatiseringen
den finns dverallt. Inom sjukvarden, pa skolan och inom arbetsplatsen. Krankande
kommentarer, negativt och daligt bemo6tande. Det ar ndgot som personer med obesitas
stoter pa regelbundet. Och det ar ndgonting som inte gynnar nagon, det gor bara att vi mar
annu samre och anklagar oss sjalva for nagonting som i sjalva verket ar en komplex, kronisk
sjukdom. Under min uppvaxt sa har jag alltid varit stor och fatt mycket negativa
kommentarer om min kropp. Jag gor det har for att ingen annan ska behova ga igenom det
som jag gick igenom under min uppvaxt. Jag brinner for att hjalpa och paverka skolor, varden
och foraldrar till ett battre bemotande av barn med 6vervikt och obesitas. Hoppas du vill
hjalpa mig!



Dina uppgifter som ambassadoér

Vilka uppgifter kan ou f4 som ambassaddr? Vilka
farvéntningar finns pd dig, och vad innebdr egentligen
rollen? Christine Wessman, sexreterare | HOBS
farbundsstyrefse, berdttar. | handboken kan du ocksd ldsa
mer om hur du kan utveckias | ambassaddrsrolien.

Hej, jag heter Christine, och jag ar sekreterare i HOBS forbundsstyrelse. Jag ar med i HOBS
for att engagera mig i fragor om bemétande och vard av personer med 6vervikt och obesitas
for att det ligger mig varmt om hjartat. Som ambassador kan du beratta om dina egna
erfarenheter och hur det ar att leva med 6vervikt och obesitas. Du kan sitta med i de
nationella och regionala expertraden som finns och férelasa for skola, vard och i
foreningslivet. Vi maste tala om for vara politiker vilken vard vi vill ha, och hur vi vill bli
bemotta. Oavsett hur du gor, maste du fora HOBS viktiga budskap vidare, och dela med dig
av din egen erfarenhet. Dina uppdrag ar oftast ideella men i vissa fall kan du fa betalt.
Genom att ta del av ambassadorsutbildningen lar du dig mer om hur du kan bidra, och vad
det betyder for dig.

Stod och utbildning i din roll

Stod och utbildning i din roll
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Som ambassador ar du aldrig ensam. Vi ar manga som hjalps at att arbeta for ett battre
samhalle for personer med 6vervikt och obesitas. Tillsammans kan vi astadkomma sa mycket
mer. Men vilken typ av stod och utbildning kan du fa som ambassador?

Hobs.se
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Pa hobs.se finns olika typer av fordjupningar, fakta och utbildningar, till exempel vara 20
minutersutbildningar. Dar hittar du ocksa utbildning om metodmaterialet ”“Du rdknas”, som
ar framtaget for larare i grundskolan och ett forum, som ar till enbart fér ambassadorer. Har
kan du diskutera med andra, fa hjalp och stod, och utbyta ideer.

Samtal och traffar

s
Vi behover sjalvklart ocksa tillfallen att diskutera olika fragor och situationer. Darfor finns vi
som ar anstallda pa HOBS, eller som ar mentorer, tillgangliga for samtal nar du behover det.
Du bokar en tid, sa hors vi. Vi arrangerar ocksa ambassadorstraffar och interna utbildningar.
Det ar viktigt att du far traffa andra ambassadorer, och att vi tillsammans far tillfalle att dela
kunskap, utveckla vara roller, inspirera och inspireras.

Verktygsladan

Ly

| din roll som ambassador kanske du startar en foérening, ordnar ett mote eller pratar med
personer inom politik, vard och skola. Du kanske skriver ett pressmeddelande, blir intervjuad



eller haller en férelasning. | den digitala verktygsladan hittar du konkreta verktyg, rad och
tips om hur du gor. Verktygsladan far du tillgang till nar du har blivit antagen som
ambassador.

Avslut och kanske en borjan

Vi pd HOBS hoppas att det hdr &r en bdrjan p4 ett givande samarbete,
och att du vill hjdlpa oss att férbdtira samhdéllet for alla som lever med
dvervikt och obesitas. | filmen delar Jenny Vinglid med sig av ndgra
slutord, som kanske | sjélva verket &r barjan pd ndgot nytt.

Tack for att du har genomfort den har utbildningen. Jag hoppas att den har gett dig en massa
ny kunskap och inspiration, och att du nu vill engagera dig i var viktiga fraga. Har under kan
du ta del av hur du gar vidare. Jag hoppas att du och jag ses och hors snart.

5S4 hér fortsétter du din resa mot att bli ambassaddr

1. Du svarar pa testirdgorna, beréttar om varfdr just du vill engagera
dig i HOBS och skickar ivag testet.

2. Vi kontaktar dig inom fjorton dagar fér en intervju dar vi ldr kénna
dig béttre och dér du f&r &nnu mer inblick i rollen som
ambassadér.

3. Efter det bedtmer vi tillsammans hur fortséttningen ser ut.
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