ey
v

Patientinformation

Hemuppgift

KBT - forsta dina dtbeteenden (Obligatorisk)

Ett viktigt steg i att férdndra sina matvanor ar att forstd nar, var och varfor
vissa beteenden uppstar. Ndr man gjort detta kan man bérja hitta alternativa
strategier for att hantera impulsatande.

Steg 1 - Identifiera monster

Fundera over vilka platser, situationer och kanslor som ofta leder till ett
ogynnsamt atbeteende, till exempel att dta fér mycket, for snabbt eller utan
att vara hungrig.

Exempel:

Platser: soffan p§ kvéllen, bilen, framfér datorn.

Situationer: stress efter jobbet, ensamma kvéllar, fester eller sociala
sammanhang.

Kanslor: trétthet, oro, stress, nedstdmdhet, belbning efter prestation.
Steg 2 - Hitta strategier

Nar du vet vad som utldser ditt beteende kan du bérja fundera pd hur du kan
hantera dessa situationer pa ett battre sétt.
Exempel:

Ta en kort paus eller andningsévning om du kdnner dig stressad
G8 en promenad eller ring en vdn ndr du kdnner dig rastlés eller ensam.

Ha férberedda hdlsosamma snacks om du vet att du ofta blir hungrig p&
kvéllen.

Skriv ner kdnslan i stéllet for att direkt g4 till maten.

Vénta ut impulsen, avvakta ca 15 minuter s§ kommer behovet att &ta sjunka.
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