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Varfor en pjas om kroppsfixering?

Vet du vilket skonhetsideal som rader just nu?
Vi och vara tonaringar matas stindigt med bilder
pé kéndisar, mode och rad hur man ska se ut for
att bli lycklig. Pa TV ser vi program som Top
Model, Du éar vad du éter, Top form osv. Allt
detta gor att vi undrar - duger jag som jag dr?

Séllan far vi hora eller ldsa om hur viktigt det

dar att man dr sams med den kropp man har. Hur
mycket det "kostar” ndr vi begér brott mot den

- i form av svilt, kridkningar eller hard traning.
Medierna tar inte heller upp att maten dr var
vén - att den ger oss kraft och energi for att orka
med allt vi vill gora och att varje ménniska &r
unik och duger precis som hon ér!

Teater handlar om oss ménniskor och hur vi
fungerar i en vérld med andra ménniskor.

I teaterns vérld kan du spegla dig och reflektera
over omvdrlden. Du kan nérma dig speciella
teman som t ex kérlek och fordomar. Den kan
ocksa vara en utgangspunkt for diskussioner
om det som kénns viktigt och du kan sétta dig 1
rollfigurens stille om d&mnet dr kénsligt.

Alla har sin egen historia att beritta. Genom

att se och anvinda teater kan du hitta din egen
historia, ditt eget liv och fa perspektiv framat
och bakadt i tiden. Att ldra kénna sig sjélv och att
se att du inte dr ensam.

Det mesta som sker pa scenen kan man tala
om eller diskutera. Att tala om det svara kan ge
trost. Dérfor har vi valt ett tema om kroppsfix-
ering och sjalvforintelse.

Vad ér en atstorning?

Atstérningar ir itande som man fér allvarliga
fysiska problem av. Man kan fa ont i magen,
skador pa tidnderna, brist pa vitaminer och mine-
raler. Man kan dven fa psykiska problem, som
angest, depressioner och dalig sjdlvkénsla.

Det dr ofta en kombination av faktorer som gor
att nagon drabbas av en &tstorning.

Varfor far en del manniskor
atstorningar?

Atstérningen Anorexi ér vanligare bland kvin-
nor dn bland mén. Man rdknar med att 1 av 100
flickor och kvinnor i aldrarna 13-30 ar har sjuk-
domen. Nar det giller mén &r det ca 1 pa 1000.

Orsakerna till varfor man utvecklar en &dtstor-
ning som t ex anorexi varierar fran person till
person. Det dr ofta flera olika faktorer som
ligger bakom. I manga fall dr de som drabbas
starka, kdnsliga och sarbara.

Sambhillets skonhetsideal har stor betydelse, vil-
ken sjélvbild man har, personlighetsdrag, svara
upplevelser under uppvixten, hur den egna
kroppen reagerar pa bantning och om man har
en drftlig benéigenhet.

Manga ar vildigt lyhorda for vad omgivningen
behover och de ér inte sa bra pa att sjilva kidnna
och uttrycka sina behov. Nér kraven bli for stora
och pressen for hog forsoker de ta kontroll Gver
kroppen och bérjar en bantning som kan utveck-
las till en dtstorning. Den kan sedan hallas vid
liv bl a genom krav pa att vara perfekt och att
vikt och hur den egna kroppen ser ut har stor
betydelse for hur man virderar sig sjalv.
Ytterligare en orsak ar en lag sjalvkinsla och
dérfor dar ungdomar i aldrarna 14-25 ar sarskilt i
riskzonen.

Det ar svart att som anorektiker inse omfattning-
en pa de problem man har. De ér Gvertygade om
att det dr andra som har problem med deras laga
kroppsvikt och inte de sjdlva. Det édr orsaken

till att det d&r mycket svart att soka och ta emot
hjalp.

Vad hander vid svalt?

Ater du fér lite slar kroppen p4 stora larmsyste-
met och energidtgangen skruvas ner till ett mi-
nimum. Du blir trétt och okoncentrerad, i varsta
fall apatisk och deprimerad. Mensen forsvinner,
amnesomsdittningen sjunker, puls och blodtryck
brukar vara laga. Ont i magen och fGrstoppnig
ar vanligt. Underhudsfettet forsvinner och huden
kénns kall och torr. Ibland kan man far en fin
beharing pa nacke, armar och ben sk lanugohar.
Man far svaga muskler och reflexer.

Gar det for langt kan man do.



Kan killar ha atstorningar?

Det som é&r beskrivet kan ocksa gilla for killar,
dven om det dr vanligare att tjejer drabbas. Kil-
lars dtstorningar tar ofta sig andra uttryck. Det
kan t ex bli ett tvang att dta speciellt sammansatt
kost och tridna upp musklerna. Dessa masten
géller oavsett om man har lust, inte dr hungrig
eller &r sjuk. Det gar helt enkelt inte lata bli. Da
har man hamnat i en kroppsfixering som man
har tappat kontrollen 6ver. Man kan inte lidngre
sjdlv bestimma sig for att sta Gver ett tranings-
pass, dven om man vill.

Gar det att ta sig ur?

Ja det gar men det tar tid, krdver envishet och
man maste fa hjélp. Av den egna familjen och av
andra vuxna samt adekvat behandling.
Kunskapscentrum skriver i sin information att
mellan 18 och 72 procent av personerna med
anorexi blev friska. De skriver ocksa att de
flesta blir battre dven om de inte blir helt friska.

Behandlingen anpassas till varje person och det
ar viktigt att den startas sa snabbt som mojligt.
Det forsta dr att sluta banta och borja lira sig dta
normalt. Man talar om att bryta monster. Gora
annorlunda, trotsa &dtstdrningen och testa nagot
nytt. Det dr naturligtvis bade jobbigt och kan
kinnas konstigt.

Det giller att upptidcka och forsta vad éta/icke
dta star for och att bli medveten om vilka si-
tuationer och kénslor som far matproblemen

att ta Over kontrollen 6ver ens liv. Viktigt dr att
minska stressen och oka sjdlvkénslan. Att vaga
sldppa taget lite i sdnder om svilten/hetsdtandet
och std ut med den riddsla som dyker upp nér
man testar nagot nytt.

Var finns hjalpen?

Ga in pa www.abkontakt.se (Riksforeningen
Anorexi/Bulimi). Dér beridttar man VAD man
kan gora om man kinner nagon som har
dtstorningar och VAR man kan hitta hjalp.

Vad kan man gora fore och/eller efter
en teaterforestallning med eleverna?

Fore forestéllningen

Det dr mycket viktigt att inte foregripa forestill-
ningens innehall eftersom det ar létt att vicka
forviantningar som inte uppfylls. Vad som déi-
remot bor goras dr att skapa en beredskap infor
forestéllningens aktuella tema. Detta for att ge
eleverna en stérre mojlighet att identifiera sig
med rollgestalterna.

Du kan ocksa beritta om hur en teaterproduk-
tion arbetas fram. Prata om de olika yrkesrol-
lerna inom teatern. Att skadespelarna spelar sina
roller efter givna fOrutséttningar och manus, att
ljus, ljud, rekvisita och scenografi har sina funk-
tioner i den helhet som presenteras.

Forarbetets syfte dr

* att Oppna for olika tankar och associationer
infor forestdllningen

* att betona att det dr den egna upplevelsen som
dr viktig och att det inte gar att virdera om en
konstupplevelse dr bra eller dalig.

* att visa att teater har med oss ménniskor idag
att gora

e att pavisa hur viktig publiken ar

* att skapa en forberedelse for den kinslomds-
siga stdmningen, dock utan att nagot ur fore-
stéllningen avslgjas.

* att vécka lust, nyfikenhet och intresse for teater
och den forestdllning ni ska se.

Efter forestallningen

Har géller det att se upp med vad man sjilv
blivit fingad av. Det dr létt att man som pedagog
far manga idéer om vad man vill att eleverna
ska fordjupa sig i efter forestillningen.

Det viktigaste i efterarbetet ar att respektera
varje elevs upplevelse av forestéllningen. Dérfor
maste man spara sina egna idéer.

Undvik att virdera forestédllningen for tidigt.
Borja istéllet med det specifikt konkreta utifran
elevernas egna intryck. Det viktiga dr att ta till
vara elevernas upplevelser. Hir dr mgjligheterna
manga. Man kan skriva, teckna och mala, gora
rollspel eller prata och diskutera.



Efterarbetets syfte ér:

e att ta emot elevernas upplevelse och genom
fragestdllningar och gestaltande fa igang en
diskussion som dr angeldgen for gruppen

» att reflektera kring forestillningen och den
egna verkligheten

* att lata eleverna fa tid och utrymme till att bli
medvetna om vad de har sett

e att lata verklighet och teater berika varandra

* att efter teaterbesoket ha skapat en kénsla av
att de som publik forstar teater

* att betona att det inte finns rétt och fel i en
konstupplevelse, konst gar bara att uppleva.

Efterarbete
Forslag pa fragor att prata om

Ditt starkaste minne fran forestédllningen?

Vad handlade forestéllningen om?

Vad ér skillnaden mellan sjdlvkénsla och sjélv-
fortroende?

Hur &r man om man har en bra sjalvkénsla?

Forslag pa uppgift A - Diagonalen

0% 50% 100%

Du stiller ett antal pastaenden. Nér eleverna
skall svara sa gor ni sd har:

Ténk en linje som gar genom rummet. I ena
anden ar det 100% dvs haller fullstindigt med.
I den andra dnden &r det 0% dvs haller absolut
inte med. Pa mitten ar det 50% dvs man har en
asikt som &dr mittemellan.

Nir du sédger ett pastaende skall eleverna stilla
sig pa den procentsats som mest Gverensstim-
mer med deras asikt.

Bra att borja med nédgra oforargliga pastdenden
som uppvarmning!

Jag dlskar sno
Sommarlovet borde vara lingre
For att var populédr maste man se bra ut
Att var tonaring &r ett helvete
Jag gor ibland saker som jag inte vill
Jag ar rddd for att tappa kontrollen
Ritt sorts kldder dr avgérande for vad folk
ska tycka om mig
Tjejer har fler krav pa sig én killar
Om plastikoperationer vore gratis sa skulle
jag gora en
Hitta gérna pa fler fragor eller gor helt nya!

Fraga gérna ibland varfor just den personen
stdllde just dar. Stéll girna foljdfragor utan att
vérdera eller ironisera.

Elever kan ju provocera ibland men det &r vik-
tigt att du som ledare dr sé drlig och “ren” som
mojligt.

Forslag pa uppgift B

Dela in klassen i tva grupper , killar och tjejer
eller blandade grupper.

Grupp 1:

Har skonhetsidealet for kvinnor fordndrats?

Hur skulle kvinnan se ut:

pa 1700-talet

pa 1920-talet

pa 1970-talet

Hur ser det ut nu?

Lat eleverna ta reda pa fakta genom att leta i
bdcker, tidningar pa biblioteket (microfotografe-
rade), pa nitet, prata med familjen. Kolla kropp-
sideal, klader och vilka egenskaper som géllde

- t ex sjdlvstindig eller inte - yrkes- eller hem-
maarbetande osv. Sammanstéll géirna i en liten
utstdllning med bade text och bild!

Grupp 2:

Har skonhetsidealet for mén forédndrats?

Hur skulle mannen se ut:

pa 1700-talet

péa 1920-talet

péa 1970-talet

Hur ser det ut nu?

Lat eleverna ta reda pa fakta genom att leta i
bocker, tidningar pa biblioteket (microfoto-
graferade), pa nétet, prata med familjen. Kolla
kroppsideal, kldder och vilka egenskaper som
gillde - t ex sjélvstindig eller inte - praktiskt el-
ler teoretiskt arbete osv. Sammanstéll gérna i en
liten utstédllning med bade text och bild!

Forslag pa uppgift C

Lat eleverna skriva en dikt eller komponera en
lat med titeln: Jag drommer om....

Man kan vilja att 14ta forfattaren/kompositSren
lasa eller sjunga/spela sitt eget alster eller lata
ndgon annan gora det.

Prata gédrna om innehallet i dikterna/latarna utan
att vérdera.



Forslag pa uppgift D

Prata i helgrupp eller sméagrupper.
Hur ser skonhetsidealen ut i virlden?

Vem stiller krav p4 dig? Ar det svart att leva
upp till kraven?

Vad éar viktigt 1 livet?
Ta ansvar - vad menas med det?

Vad éar det virsta/bédsta med att ta ansvar?
Kan man ta/fa for mycket ansvar?

Vad kan man géra om en kompis mar daligt?

Har man en inre rost?

- vad sédger den?

- om den sdger negativa saker - vad kan man
gora for att inte knédckas av det?

Forslag pa uppgift E - Lovebombing

Var och en skriver 5 bra saker/egenskaper om
sig sjdlv (max 5 min).
Vilj 3 av dessa och léds upp for de andra.

Lovebombing - mingla runt och liagg till fler bra
saker/egenskaper pa de andras listor.

Prata om (forst 2 och 2 sen i helgrupp)

- vad var svarast med det har?

(komma pa bra saker om sig sjélv, prata om dem
infor andra, eller ta emot andras positiva omdo-
men - varfor?

Lastips till larare/elever

Jitten i spegeln
av Helen Arkhem

ur forlagets beskrivning

Med kroppen som fiende
Det finns tjejer som stindigt ljuger. Som séger Nej tack,
jag at nyss, trots att deras kroppar plagas av hunger. Det
ar tjejer som tror att de blir feta av att dricka ett glas
vatten. Tjejer som dr pa vig att svilta sig sjélva till dods.
Sjukdomen de lider av dr anorexia nervosa. En av dem
som drabbats dr Mikaela, en helt vanlig svensk tjej. I elva
ar har hon kdmpat mot dtstorningar, tvangstankar och ma-
tangest. Perioder av hetsdtning har varvats med perioder
av sjdlvsvilt. Vikten har pendlat dramatiskt, mellan 80
och 40 kilo. Jétten i spegeln dr Mikaelas historia, under
hennes kamp for att bli frisk, berittad av journalisten
Helene Arkhem och fotografen Maria Ostlin som féljde
henne under tva ar. Men ocksa berittad direkt med Mi-

kaelas egna ord; genom utdrag ur hennes dagbok. Boken
innehaller ocksé en faktadel, med svar pa de vanligaste
fragorna om anorexi och andra étstorningar.

Sjéalvkinsla nu!
av Mia Tornblom

ur forlagets beskrivning

Hur kommer det sig att ménniskor som utat sett har allt
- skonhet, status, formdgenhet, talang, kunskap, frama-
tanda, sjalvfortroende - dndé kan kinna sig misslyckade
och otillrdckliga? Svaret dr med storsta sannolikhet: lag
sjdlvkinsla. Med lagsjdlvkinsla spelar det ingen roll vad
vi er6vrar eller hur hogt vi nér - vi kommer standigt att
vara rddda for att misslyckas. Vi kan inte heller uppskatta
vad vi uppnatt utan maste hela tiden utritta mer. Vi klarar
varken av komplimanger eller kritik - och i slutdndan
forlorar vi var livslust. For att komma till rétta med
problemet &r det vasentligt att kénna till skillnaden mellan
”sjdlvfortroende” och “sjélvkinsla’:
- sjdlvfortroende: en stark tilltro till den egna personlighe-
tens formaga att prestera
- sjdlvkénsla: medvetenhet om den egna personlighetens
vérde, det vill sdga mitt eget virde i mina egna 6gon

I boken presenteras ett fungerande tridningsprogram for
sjdlvkanslan. Samma regler géller for sjidlvkédnslan som
for var fysiska kondition - vi maste 6va upp den och sedan
underhalla den. Med exempel som ar litta att kénna igen
sig i hjdlper forfattaren oss att riva de hinder som star i
vigen for hog sjdlvkénsla och ett rikare liv. Enkelt och hu-
moristiskt visar hon vad lag sjidlvkénsla astadkommer och
hur vi med gott humor och inte alltfor mycket grubblerier
kan bli medvetna om den egna personlighetens virde.
Boken kan ldsas av alla som ibland kénner sig osidkra och
vilsna i en vérld fylld av krav. Sjadlvkinsla nu! ar tinkt att
fungera som en klok och trygg vén att halla i handen nér

det blaser snélt.

Sluta sviilta

av Heléne Glant

ur forlagets beskrivning

Denna svenska sjdlvhjdlpsbok vinder sig direkt till den
som lider av denna &tstorning. Lisaren far en mingd
information, tips och konkreta 6vningsuppgifter for bade
kropp och sjil. I ett kapitel ger en f d anorektiker sin per-
sonliga berittelse om hur det var att leva med sjukdomen
och hur tillfrisknandet inleddes.

Den hér boken dr upplagd som en tédnkt gemensam
vandring, dir den drabbade tillsammans med forfattaren
fiardas mot slutmalet: ett liv ddr man verkligen &r fri att
bestdimma Gver sig sjdlv. Under vandringen far ldsaren en
méngd information, tips och konkreta 6vningsuppgifter. I
ett kapitel ger en f d anorektiker sin personliga beréttelse
om Heléne Glant, socionom och leg. psykoterapeut, dr
utvecklingschef vid Specialenheten f6r anorexi/bulimi vid
Lowenstromska sjukhuset utanfor Stockholm. Forfat-
tarens forra bok, Sluta hetsita anviands vid kliniker och
mottagningar som en del av behandlingen mot bulimi.



Nér jag dr smal:

- da vagar jag visa mig!

- da kanner jag mig stark!

- da kanner jag mig duktig!
- da tycker jag om mig sjalv!

Skriven av fd anorektiker

Kallor:
| grinslandet mellan scen och publik
av Jeannette Roos Sjoberg.

Att 6ppna nya varldar
av Karin Helander
En handledning om att ga pa teater med barn i
forskola och skola.

www.sjukvardsupplysningen.se

Yiva och draken
en lararhandledning producerad av
Filmcentrum & Tage Granit

Har du nagra fragor?
Tveka inte - ring oss!

Vi tycker det ar kul att fa respons
fran eleverna. De far girna maila oss
eller skicka brev !

Lycka till! Vi ses pa teatern!

SMARTIN
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Teater Martin Mutter
Box 369
701 47 OREBRO
Tel 019-10 10 24
E-post: info@martinmutter.com
Hemsida. martinmutter.com




