HUR PAVERKAR SKAM
OCH SJALVKRITIK DIN r~
LIVSKVALITET?

Ett sjalvskattningsformulir som ger dig en
tydlig bild av hur lipodemets mentala utmaningar
paverkar ditt liv i dagsliaget.



Hur paverkar skam och sjalvkritik din livskvalitet?

Syftet med sjalvskattningsformularet

Nar det kommer till skam och sjalvkritik ar det |att att det borjar ta mer och mer
platsi livet, utan att vi riktigt lagger marke till det. Det sker steg for steg — tills det
en dag paverkar hur vi tanker, kdnner och gor, och har fatt en stor inverkan pa var
livskvalitet.

For oss med lipodem finns det en sarskild utsatthet, eftersom vi lever i ett samhalle
dar kroppar standigt varderas, kommmenteras och ifragasatts — rena superbranslet
for skam och sjalvkritik.

Men nar vi inte ar medvetna om hur mycket det paverkar oss, blir det ocksa svart
att géra nagot at det.

Det ar darfor jag skapat det har formularet. For att hjalpa dig fa syn pa hur stor
plats skam och sjalvkritik faktiskt har i ditt lividag - sa att du har den information
du behover for att paborja en forandring.

Formularets uppbyggnad

Sjalvskattningsformularet ar uppbyggt utifran ett flertal olika pastaenden som
handlar om tre olika delar:

1. Vemdu ar
2. Vad du gor
3. Hur duser ut

Till varje pastaende markerar du det som stammer bast for dig:
Ja /Till viss del / Nej

Forsok att satta dig pa en lugn plats dar du far vara i fred en stund, sa att du kan
svara utifran det som faktiskt kdnns sant for dig. Om formuleringarna inte
stammer exakt - utga fran om du kanner igen dig i andemeningen.

Och du, om det visar sig att du kdanner igen dig i mycket, sa vill jag att du har med
dig detta:

Det ar inte konstigt. Det ar inte ett tecken pa nagon slags svaghet - utan en
konsekvens av det du har varit med om.

ODEM

—
poi

g)‘.



Tankar, kanslor och beteenden kring vem jag ar

Pastaende: Ja Till viss Nej
del

Jag tanker att jag inte duger som jag ar. O O O

Jag kanner mig "fel”, annorlunda eller mindre vard an O O O

andra.

Jag jamfor mig med andra och landar i att jag ar samre O O O

an dem.

Jag har svart att ta emot berédm — jag tror inte att det ar O O O

arligt menat.

Jag har en inre rést som ofta patalar fel och brister hos O O O

mig sjalv.

Jag skams over att jag inte hanterar min halsa lika bra O O O

som andra.

Jag tanker att jag borde vara starkare och kampa mer O O O

an jag redan gor.

Jag tar pa mig ansvar som egentligen inte ar mitt. O O O

Jag kanner att jag maste bevisa mitt varde i relationer, O O O

pa jobbet eller i vanskaper.

Jag kanner mig inte vard att ta emot omtanke eller O O O

uppskattning.

Fyll i antal pastaenden som stammer in pa dig fran avsnittet: Vem jag ar?

Ja Till viss del Nej
Tankar, kanslor och beteenden kring vad jag goér

Pastaende: Ja Till viss Nej
del

Jag staller orimligt hdéga krav pd mig sjalv. O O O
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Jag har svart att vila eftersom jag inte gér nagon “nytta” O
da.

Jag pressar mig sjalv pd jobbet trots smarta eller O
trotthet for att inte framstd som svag.

Jag sager ja till andras behov och nej till mina egna O
Jag overpresterar for att délja kanslan av att inte racka O
till.

Jag vagar inte testa nya saker av radsla for att O
misslyckas.

Jag skjuter upp saker for att jag ar radd att inte gora O
dem tillrackligt bra.

Jag forsoker ha kontroll pa allt for att slippa kdnna mig O
otillracklig.

Jag kritiserar mig sjalv for att inte trana tillrackligt O
mycket.

Jag kritiserar mig sjalv for att inte halla en tillrackligt bra O
kost.

Jag kritiserar mig sjalv for att inte ta hand om min halsa O
tillrackligt bra.

Jag blir aldrig riktigt néjd med nagot jag gor. O
Jag later min sjalvkansla halla mig tillbaka fran att soka O
jobb, utbildning eller nya mojligheter.

Jag undviker att ta plats i sociala sammanhang — i O
samtal eller rent fysiskt.

Jag dverpresterar pd andra omraden i livet for att O
kompensera for kanslan av att inte duga.
Fyll i antal pastaenden som stammer in pa dig fran avsnittet: Vad jag gor?

Ja Till viss del Nej
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Tankar, kanslor och beteenden kring hur jag ser ut

eller massage.

Pastaende: Ja Till viss Nej
del

Jag valjer klader som ddljer kroppen, aven nar det ar O O O

varmt

Jag undviker stranden, badhuset, spa eller platser dar O O O

kroppen syns.

Jag avstar sociala sammanhang for att jag inte kanner O O O

mig fin nog eller inte vet vad jag ska ha pa mig.

Jag undviker att vara med pa foton eller placerar mig O O O

langst bak i gruppbilder.

Nar jag ser ett foto pa mig sjalv tanker jag direkt ndgot O O O

negativt eller tar bort bilden.

Jag undviker fargglada klader som gor att jag syns. O O O

Jag hoppar 6ver maltider i sallskap for att inte bli domd. O O O

Jag ater bara "nyttigt” infér andra aven om jag vill ha O O O

nagot annat.

Jag tilldter mig inte att njuta av mat for att jag tycker att O O O

mitt utseende inte fortjanar det.

Jag ater mindre an jag behdver for att inte verka ata for O O O

mycket.

Jag undviker gymmet eller tranar pa tider da jag riskerar O O O

att bli minst sedd.

Jag tranar framst for att forandra mitt utseende, inte for O O O

halsa eller valmaende.

Jag vagar inte dansa, rora mig fritt eller prova nya O O O

aktiviteter pa grund av kroppen.

Jag undviker dejting eller relationer. O O O

Jag undviker intimitet eller slacker lampan av skam for O O O

kroppen.

Jag tror inte pa komplimanger om mitt utseende O O O

Jag kdnner mig obekvam med fysisk narhet som kramar O O O
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Jag undviker kroppsbehandlingar fast de skulle vara bra O O
for halsan.

Jag ror ogarna vid min egen kropp, till exempel smorjer O O
inte in benen, magen eller armarna.

Jag kanner avsmak for kroppen — som att den inte tillhor O O
mig.

Jag undviker att kdpa klader for att slippa paminnas om O O
att inget passar.

Jag letar standigt efter [6sningar for att fixa kroppens O O
utseende.

Jag vager mig ofta och siffran paverkar mitt humor. O O
Jag undviker speglar — eller speglar mig hela tiden for O O
att kontrollera kroppen.

Jag anpassar hur jag sitter, star eller gar for att se "sa bra O O
ut som mojligt”.

Fyll i antal pastdenden som stammer in pa dig fran avsnittet: Hur jag ser ut?

Ja Till viss del

Nej

Resultatet

Borja med att rakna samman alla del-svar och fyll sen i dem i tabellen nedan:

Ja Till viss del Nej
Vem jag ar (10 pastaenden)
Vad jag gor (15 pastaenden)
Hur jag ser ut (25 pastaenden)
Totalt:
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e Manga "Ja" visar att skam och sjalvkritik ar vanligt forekommande i din
vardag och riskerar att ha fatt en stor paverkan pa din livskvalitet.

e Manga "Till viss del” visar att skam och sjalvkritik finns dar i olika grad, men
inte alltid i full styrka.

e Manga "Nej" visar att skam och sjalvkritik har mindre inflytande éver ditt liv
och din livskvalitet.

Till sist
Nar du nu har fatt en tydligare bild av hur skam och sjalvkritik paverkar ditt liv, vill
jag uppmuntra dig att ga vidare till guidens del 3.

Gor garna det sa snart som majligt - sarskilt om den har évningen vackt nagon
form av tuffa eller ledsamma kanslor hos dig.

Viktigt
Om det kanns 6vervaldigande eller for tungt pa nagot satt vill jag att du hor av dig

till mig pa info@levamedlipodem.se sa hjalper jag dig vidare.

Jenny

ODEM

3l

g)‘.


mailto:info@levamedlipodem.se

	 
	Hur påverkar skam och självkritik din livskvalitet? 

