.\\
A\

\

Jag tinns, jag lever

Fantastiska, forfarliga
kropp. Att bli sjuk ar alltid
en kroppslig upplevelse.
Den egna kroppsbilden
och hur man tanker kring
sin kropp kan forandras
under sjukdomen.

TEXT ANETTE HUILA
BILD ADOBE STOCK

december stéllde vi en fraga i
sociala medier om vad IBD-pa-
tienterna tanker om sin kropp.
Vi fick en mdngd svar, som val-
maendetrdnaren Anette Huila
samt psyko- och familjetera-
peuten, psykiatriska sjukskota-
ren Jaana Kotiranta har studer-
at narmare. Citaten ar IBD-patienternas
direkta kommentarer.

Alla har en social kroppsbild, dvs. hur
man vill se ut infér andra. Den sociala
kroppsbilden speglar bland annat perso-
nens vdrderingar. Den psykiska kropps-
bilden dr en kdnsla av hur personen
upplever sin kropp. Den fysiska kroppen
dar en biologisk kropp som man lever i.
Manniskans kroppsbild dr som mest ba-
lanserad nar alla dessa tre — den sociala,
den psykiska och den fysiska kroppsbil -

den - star i harmoni med varandra.

- En sjukdom medfor sddant som vi
sjdlva inte kan paverka. Kortison ger
svullnad, en allvarlig inflammation i
tarmen tréttar ut, och hela manniskan
blir utmattad. Associerade sjukdomar
och medicinernas biverkningar medf6r
ocksa problem, konstaterar Kotiranta.

- Crohn och Colitis rf:s tema ”en
osynlig sjukdom” traffar mitt i prick.
Det kdnns grymt ndr bekanta fdller
kommentarer som "vad du ser bra ut”
om en person som magrat illavarslande
mycket. Patienten sjdlv kanske kampar
for sitt liv, sdger Kotiranta.

- A andra sidan kan en patient som
gatt upp i vikt uppleva bade psykisk och
fysisk smadrta. Det dr tungt, i synnerhet
fér ungdomar som ofta dr osdkra pa sin
kroppsuppfattning.
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sa smaningom,
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Bekanta dig
med din kropp

bli du och van
med den.

IBD 172019

PKortisonet har gjort att jag dr svullen och
har gdtt upp i vikt s mycket att jag inte
tycker om vad jag ser i spegeln. Den 6vriga
medicineringen tunnade ut mitt tidigare sd
tjocka hdr, hjdssan skymtar fram ur en viss
vinkel. Lederna vdrker eller tenderar att bli
omma, och ddrfor har jag varit tvungen att
avstd frdn en del trevliga aktiviteter. Men

pd ndgot sdtt mdste jag dndd orka vidare.”

Egna kroppar och

egna upplevelser

Varje sjukdom och sjukdomsupplevelse
ar individuell. Mdnga faktorer inverkar
pa hur patienten orkar med sitt liv och
kan bli du med sjukdomen. Huila och
Kotiranta dar bekymrade 6ver hur medi-
erna formar var kroppsbild.

- Manga personer tar selfies, lagger
ut dem pad sociala medier och vintar sig
likes. Tillspetsat kan man sdga att en
madnniskas kropp idag ska vara valtrim-
mad och slank, en kropp som hela tiden
orkar och presterar. Till och med friska
och vdltranade personer dar missnoj-
da med sin kropp. Marknadskrafterna
erbjuder olika produkter och ”estetiska
atgarder” som ska hjélpa oss att fa en
idealisk kropp.

”]ag har fatt stor hjdlp av rérelsen om

kroppspositivism som uppmanar oss att
vara barmhdrtiga mot oss sjdlva. I ndgra
dr nu har jag foljt med burlesk, som gett
mig nya krafter. Pd scenen ser jag modiga,
starka personer som gor fantastiska saker
och underhdller publiken, och ddr har det
ingen betydelse hurdan kropp de har. ”

Det dr viktigt att identifiera faktorer
som paverkar den egna kroppsbilden.
Hur viktigt ar det att fa likes pa Face-
book? Vem tillater jag att bestamma hur
jag borde se ut? Det skulle vara modigt
att besvara kommentarerna med en for-
klaring om vad saken gdller.

- Kroppen ar klok och sager till vad
den behdver. Om man dr trott ar det dags
att vila. Nar man ar nedstamd eller for-
argad &r det skdl att ge plats at kinslor-
na. Det dr viktigt att tdnka pa vad som
gdller i stunden. Om man dr nedstamd
under en langre tid dr det klokt att ta
emot hjdlp. Det finns kamratst6éd, kur-
ser i anpassningstraning och terapeutisk
hjdlp. Man behover inte vara ensam.
Man kan borja med att forklara laget for
en IBD-skotare, sager Kotiranta. Hon
har medverkat i féreningens kurser i
anpassningstraning redan i manga ar.



Om man kanner sig nedstamd

en langre tid ar det klokt

**I remission ser jag min kropp som en
fantastisk kropp. I akuta faser kdnner jag
att kroppen dr ett hjdlpmedel som inte
fungerar.

**Stomin och operationerna har gett mig
en frimmande kroppsbild trots att jag
varit sjuk i flera dr.””

”Kroppen dr trottare och trasigare dn

jag skulle vilja. Den kan vara en kdlla till
forargelse och skam. Det dr svdrt att leva i
den ndr det gor ont, ndr den dr svullen och
trottheten lyser i mitt ansikte. Men det dr
min kropp, och ingen dr perfekt. Jag tackar
den ndr jag har en bra dag. Det kunde vara
vdrre.”

Berdttelserna i sociala medier om den
egna kroppsbilden varierar myck-
et, men de reflekterar dnda en ganska
samstidmmig tankevirld. Aven i liknan-
de svar framtrdder individualitet och
personlighet. Man kan sdledes uppfatta
likartade upplevelser pa manga olika
satt, vilket dr fullstandigt acceptabelt
och forstaeligt.

Positivism, om in med

ett krampaktigt leende
Forandringar i kroppen, stora eller sma,
kan leda till kdnsloreaktioner dven langt
senare i livet.

- Manga méanniskor dr missndjda
med sin kropp, oavsett om de dr friska
eller lider av ndgon sjukdom. Radikala
férandringar, sa som en stomi eller ett
operationsdrr kan te sig skrammande.
Dd behover patienten tid for att anpassa
sig till sin forandrade kropp.

Kotiranta vill ge konkreta rdd om hur
man kan acceptera sig sjdlv.

- Bekanta dig med din kropp sa
smaningom, bli du och vdn med den.
Framhdv de delar av din kropp som du
ar n6jd med. Strack pa ryggen och se
folk i 6gonen ndr du traffar dem. Le. Ett
leende sdander ett budskap till hjarnan
om att allt ar bra.

”]ag dr nojd med mitt yttre men inuti dr
min kropp trasig.”

”]ag har inte upplevt att sjukdomen
inverkat pd mitt utseende, och det dr jag
nojd med. Visserligen ser jag ibland trott
ut, om jag tillbringat natten pd toaletten.
Ibland suger sjukdomen musten ur mig
och det syns sdkert pd mina trétta 6gon.”

*Min kropp dr mitt arbetsredskap. Jag
beundrar den for vad den férmdr och hur
den stdndigt orkar dterhdmta sig efter de
akuta och svdrare faserna. Jag upplever inte
att smdrtskoven dr kroppens fel, utan att
den kdmpar mot sjukdomen och sdger mig
om ndgot dr pd tok. Haravfall, mdnansikte
och hudproblem dr yttre oldgenheter, men
av ndgon orsak har de inte pdverkat min
sjdlvkdnsla. Jag dr stolt 6ver mig sjdlv och
min kropp, och 6ver allt som jag formdr. Nér
jag dr sjuk och har ont dr jag barmhdrtig
och ldter min kropp vila och dterhdmta

sig — jag kdnner inte behov av att piska och
hata vare sig den eller mig sjdlv.”

Konsten att lyssna pa sig sjilv
Ndr kroppen sager till att den ar trott,
bor man lyssna pd den. Kroppen ater-
hamtar sig i vila och i rorelse, och den
basta hjélpen precis for dig far du av
yrkespersonalen. Sjukdomen ar indivi-
duell, likasd prévningarna och upple-
velserna.

att ta emot hjalp.

”]ag hoppas att ni alla kommer ihdg att ni
dr vdrdefulla som ni dr. Var barmhdrtiga
och sndlla mot er sjdlva. Fd personer
skulle tala till andra som de talar till sin
egen spegelbild. Mycket finns inne i vdrt
huvud och vi glommer att vdrlden dr full
av mdnniskor med de mest varierande
utseenden, men att alla duger som de ar.”

- Tank pa allt som din kropp tilldter
dig att gora. Kanske den tar dig pa en
promenad, och hjdlper dig att gora en
mdngd andra saker. Ldr dig att tdnka
positivt pa din kropp. Den &r din livs-
langa partner. Det tar tid att godkdnna
en forandrad kroppsbild, eller att at-
minstone anpassa sig till den, men det
ar viktigt att ge den tid! sager Kotiranta
uppmuntrande.

- Respektera och lyssna pa din
kropp, den kdampar mot din sjukdom,
summerar Huila. @

Psykoterapeuten Jaana

Kotirantas tips om att
godkéanna sin kroppsbild

Om helhetsbilden kanns
frammande kan du bekanta dig
med din kropp till exempel med
hjalp av en handduk och en stor
spegel: skyl dig med handduken,
och visa sa smaningom i spegeln
de delar av din kropp som du ar
nojd med. Somliga har snygga
ben, manga har ett vackert
ansikte och stiligt har, kanske
vackert axelparti eller nacke.
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