Boken “AT bara AT!” har jag skrivit till dig som dr anhérig, med en 6nskan
om att ge dig som stdr bredvid eller stottar ndgon med en édtstorning, mer
kunskap, nya perspektiv och hopp. Den hir boken ger dig pusselbitar att
lagga till det du redan gor och vet fungerar. Min férhoppning dr att den
ocksa ska 6ppna upp for nya perspektiv och fordjupa din kunskap.

Genom konkreta exempel, 6vningar och reflektioner far du verktyg att
navigera i en komplex situation. Min 6nskan &r att boken ska kunna vara
en foljeslagare, en vanlig hand pa axeln under en tid som kan kiannas svar.
Att du med boken “AT bara AT!” ska hitta bade kraft och tillit, kraft att
fortsatta std kvar och tillit till att férandring ar mojlig.

Boken baseras pa 25 ars erfarenhet med moten med ungdomar, familjer,
skolpersonal och mitt arbete i specialistvirden och pa Atstérningszonen
pa Tjejzonen. Det vill sdga otaliga samtal fyllda av bade smarta och hopp.
Sa mycket kan forandras genom att man far en 6kad forstaelse for vad som
hander i den drabbades inre, i tankar och kdnslor, och genom att lara sig
hur man bést bemoter bade sig sjdlv och den man bryr sig om.

Att vara anhorig till nagon med atstorning kan kiannas tungt och ensamt.
Manga vill hjalpa men fastnar i kidnslan av maktloshet. Rétt stod i rétt tid
kan forandra allt. Genom ritt kunskap och ett tryggare bemétande kan
vi minska datstorningens paverkan pa individen, familjen och relationerna
runt omkring.

En annan viktig aspekt ar att den har boken inte handlar om positivt
tankande. Den handlar om att omprogrammera hjarnan och genom att
anvanda neuropsykologiska teorier. Hjdrnan bryr sig inte om dina tankar
ar sanna eller inte, den tror pa det som du upprepar. Jag skriver utifrdn
mina kunskaper inom neurovetenskap och metoden En tdnkandemiljo,
vilket gor det lattare att fordndra osanna och hindrande tankar och
antaganden. Din hjarna blir i stor utstrackning en spegling av dina mest
aterkommande tankar.

Sa fraga dig sjalv: “Vill du att din inre rost som anhorig ska drivas av
radsla eller av karlek, omtanke och sjilvmedkinsla?” Det du matar din
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hjarna med paverkar hur du orkar och férmar att stotta och din hjarna
lyssnar pa varje ord du beréttar for den.

Atstorningar ir allvarliga tillstind som paverkar bade kropp och sjil. De ar
vanligast forekommande hos unga kvinnor, men forekommer oavsett kon
och alder. Att vara drabbad paverkar livskvaliteten, relationerna och halsan
pa djupet. Risken att insjukna beror pa en kombination av biologiska,
genetiska, psykologiska och miljomassiga faktorer. Det finns alltsd inte en
enda orsak, utan flera samverkande delar som tillsammans bidrar till att
en dtstorning utvecklas.

Enligt en omfattande svensk studie berdknas cirka 210 000 svenskar ha
eller nagon gang ha haft en atstorning (Clinton & Birgegard, 2017). Av
dessa dr omkring 180 000 kvinnor och 30 000 mén. Eftersom siffrorna
bygger pa strikta diagnoskriterier 4r morkertalet stort. Manga personer
har allvarliga problem med mat, dtande och kropp utan att uppfylla de
formella kriterierna for en diagnos och méanga soker heller aldrig hjalp.
Atstérningar drabbar ocksa pojkar och man, dven om deras problem ofta
missas eller tolkas som nagot annat, som exempelvis prestationsfokus eller
psykisk ohalsa.

Oavsett kon och alder ar tidig upptéackt och behandling avgorande. Ju
tidigare insatser sdtts in, desto storre ar chansen till fullt tillfrisknande. For
att detta ska bli majligt behovs en starkare vardkedja och 6kad kunskap
om atstorningar bland skolpersonal, idrottsledare och andra vuxna som
moter unga. Nar fler ser och vagar fraga och agera i tid kan lidandet
minskas bade for individen och familjen och samhillet i stort.

Den hidr boken vander sig till dig som &r narstaende, forédlder, syskon,
partner, mor eller farfordlder, men ocksa till dig som moéter unga i ditt
yrke, exempelvis inom skolan, elevhilsan, som ldrare, tranare eller ledare
i en idrottsforening. Oavsett roll dr du viktig. Du kan vara den som ser,
vagar fraga och star kvar.

Jag som skrivit boken heter Karolina Palmberg, eller #atstorningsexperten

pa sociala medier. Jag har arbetat med &tstorningar i 25 ar, bade i Sverige,
i Region Stockholm och Dalarna och utomlands i England, Holland, USA
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och Australien. Under alla ar har jag mott hundratals personer och deras
familjer. Dessa moten har lart mig nagot viktigt, tillfrisknande ser olika ut
for alla, men en hel del ar ocksa likadant.

Min utbildning bestar av en magisterexamen i kognitiv psykologi

och en kandidatexamen i sociologi och pedagogik. Dessutom har

jag vidareutbildat mig inom professionell coaching, ACC-niva inom
International Coaching Federation, naringslara, ACT (Acceptance and
Commitment Therapy) och Compassion-fokuserad teori. Jag ar dven
yoga- och mindfulnessinstruktor och utbildad massor och personlig
tranare inom styrketraning. De perspektiven ger mig verktyg att forsta
atstorningens komplexitet och framfor allt formagan att erbjuda konkreta
rad och strategier som verkligen gor skillnad, bade for den som ar drabbad
och for familjen runt omkring.

Hér kommer nagot som ofta forvanar, att anvanda humor som en
superkraft i allt det svdra. Nar livet kinns som tyngst kan ett skratt skapa
kontakt och tillit bade med den som ar sjuk och inom familjen. Att kunna
fnissa tillsammans, mitt i kaoset, ppnar dorrar for kommunikation

och gor det lattare att kdmpa tillsammans, dven nar sjukdomen gor allt
for att fa finnas kvar. Sa dven om atstorningar &r allvarliga och ibland
kdanns 6vermaktiga finns det alltid plats for medmansklighet och humor.
Ett leende, en fnissig kommentar, kan ibland vara lika viktigt som alla
strategier och fakta i varlden. Det dr sma stunder som paminner oss om
att det gar att skapa hopp och tillit, &ven mitt i allt det svara. Ni som redan
har tagit hjalp av mig vet att jag jobbar sa.

I boken “AT bara AT!” viver jag samman forskning, klinisk erfarenhet

och berittelser fran familjer jag har mott genom aren. Fokus ligger pa
psykologisk trygghet, sjdlvledarskap och hopp om fordndring. Nar vi vagar
tanka nya tankar kan vi ocksa hitta nya vagar. Att halla fast vid samma
tankar som en gang skapade problemet hjilper sillan att 16sa det. Jag

lutar mig mot bade svensk och internationell forskning, samt beprovad
vardpraxis. Jag lyfter fram det som pa ett meningsfullt sitt kan stodja bade
drabbade och familjer.
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Tillfrisknande fran dtstorning tar tid, ofta mycket langre an vi onskar.

Det kan vara svart att acceptera i ett samhaélle som premierar snabb
forandring, men lakande foljer séllan en rak linje. Bodil Jonsson beskriver
i sin forskning att tid handlar om utveckling, inte alltid om att gora

mer, utan om att lata tiden verka. Vi jagar tid, sager vi i var kultur. Det

vi egentligen menar &r att vi later klocktiden jaga oss och att vi stenhért
inriktar oss pa att forsoka spara tid. Men det som du ldngtar efter har
ingenting med klockan att gora. Det dr din personligt upplevda tid som du
vill fa gott om. Ibland behover man sta kvar, dven nér det verkar som om
ingenting hander. For det dr just i stillheten som nagot viktigt fir mojlighet
att vaxa fram. Som anhorig eller néarstaende spelar du en avgorande roll i
den processen. Den krdver talamod, uthallighet och férmaga att sta kvar
aven nar hoppet kanns skort.

“Jag dar sa ensam. Jag racker inte till. Som anhorig ar jag helt slut. Vi
behover din hjilp.” S& borjar manga av de samtal som kommer till mig.
Andra kommer fran ledare, tranare eller skolpersonal som ser unga som
mar daligt, men inte vet hur de ska agera.

I den hdr boken far du mdta anhdriga till personer med atstorningar som
beskriver hur de har hanterat olika situationer och tagit sig vidare. Du far
aven mota drabbade och ldsa deras perspektiv pa samma situation.

Nu ér det dags att dela med mig av mina erfarenheter och kunskap med
fokus pa hur anhoriga, skolpersonal och ledare kan anvénda ett coachande
forhallningssatt. Att forstd och bemota bade familj och individ ar en av
mina spetskompetenser. Det hér dr min gava till dig, en verktygsldda att
anvanda tillsammans med all den erfarenhet du redan har. Boken dr ett
komplement till varden, men ocksa ett stod nér varden inte racker till.

Boken dr uppdelad i tydliga delar sa att du enkelt kan hitta den hjélp du
behover. Du kan lasa den fran borjan till slut, eller bladdra direkt till det
kapitel som kdnns mest relevant just nu. Genom hela boken vivs texter,
berittelser och roster in fran drabbade och anhdriga, som pa olika satt
har arbetat tillsammans med mig. “AT bara AT!” vill ge dig kunskap,
perspektiv och hopp.
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Det ar inte enkelt, inte ens latt, men det finns hopp och vigar framat.
Tillsammans kan vi ldgga pusslet av hopp och tillit. Min férhoppning dr att
du genom boken ska hitta bade kraft och tillit, kraft att fortsdtta sta kvar
och tillit till att forandring ar majlig. For det gar att bli frisk.

Hjalp finns - ta den!

/Karolina Palmberg, Tyreso, 2026
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