Reakfioner fran sambhallet

Nagonting som jag inte var beredd pa var samhallets reaktioner pa min
viktminskning efter min gastric bypass operation. Det var minst sagt en

utmaning eftersom reaktionerna varierade fran stodjande till
nedlatande eller forlojligande. Jag fick i borjan av min operation hora att
jag inte var sa tjock sa jag borde ha klarat det utan operation, att andra
var mer berattigade operationen an jag da andra har ”riktiga” problem.

Nar jag gick ner i vikt fick jag ofta hora "nu racker det”, ”ater du

verkligen tillrackligt”, ”du ser sjuk ut” och inte allt for sallan fick jag
hora ”ar du nojd nu nar du ar smal, var det vart det?”

Ja, kommentarerna man far utsta ar ibland rent av hemska och de gor
riktigt ont nar man som jag inte hade utvecklat mina granser an.

Att hantera samhallets reaktioner pa viktminskning efter
overviktskirurgi kraver ofta talamod och sjalvfortroende. Genom att
prioritera din halsa och omge dig med stodjande personer kan du
battre navigera genom dessa utmaningar.

Med det sagt och flera ar som opererad vill jag dela med mig av nagra
tips som faktiskt har hjalp mig att inte bli ledsen nar jag mots av
nyfikenhet, okunskap och forminskning.

Néagot som alltid &r bra att ha med sig ar att vi inte behover sta till svars
for hur en annan manniska beter sig mot oss och det har valdigt ofta
inte med oss att gora dverhuvudtaget utan med personens egna
osakerheter eller kanslor. Det riktas bara mot dig, oturligt nog.

Kom ihag att du ar stjarnan i din berattelse!




Reakfioner fran sambhallet

Har ar nagra tips som kan vara anvandbara:

1. Fokusera pa din hédlsa och valbefinnande: Ha klart for dig varfor du
genomgick overviktskirurgin och varfér viktminskningen ar viktig for din
halsa. Detta hjalper dig att halla fokus pa det som ar viktigt for dig sjalv.

. Hantera forvantningar: Forbered dig pa olika reaktioner fran olika
manniskor. Vissa kan vara nyfikna och stottande medan andra kan vara
mindre forstaende eller till och med negativa. Genom att forsta att du inte
kan kontrollera andras asikter kan du battre forbereda dig pa hur du ska
reagera.

. Sok stod fran nara och kara: Om mojligt, prata med familj och vanner som
du litar pa och forklara dina kanslor. Det ar viktigt att ha ett stodsystem som
kan erbjuda positiv forstarkning och forstaelse.

. Forsta andras perspektiv: Ibland kan manniskor reagera negativt pa
viktminskning efter overviktskirurgi pa grund av okunskap eller fordomar.
Att forsoka forsta deras perspektiv kan hjalpa dig att hantera deras
reaktioner pa ett mer konstruktivt satt.

. Hitta gemenskap med likasinnade: Att ansluta sig till stodgrupper eller
onlineforum med andra som har genomgatt samma operation kan ge dig
mojlighet att dela erfarenheter och fa stod fran dem som forstar din resa.

. Var sjalvsaker och respektfull: Nar du konfronteras med negativa
reaktioner ar det viktigt att uppratthalla din sjalvrespekt och hantera
situationen med lugn och respekt. Forsok att inte lata andras asikter
paverka din sjalvbild negativt.

. Utveckla sunda granser: Om du upplever att reaktioner fran andra
paverkar dig negativt, ar det viktigt att utveckla hdlsosamma satt att hantera
stress och emotionella svarigheter. Det kan inkludera meditation, traning,
eller att soka professionellt stod fran en terapeut.




