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FRA TANKE TIL HANDLING

ET REFLEKSIONSVARKT@J OM DINE TANKER OG FORHOLD TIL MAD

Brug skemaet til at undersgge en konkret situation, hvor dine tanker om mad pavirker dig.

Formalet er ikke at demme dig selv - men at forsta, hvad der sker, s3 du kan vaelge mere bevidst naeste gang.

EKSEMPEL

@ SITUATION

Hvad skete der helt
praacist?
Hvad udlgste situationen?

O TANKE

Hvad gik der gennem
dit hoved?
Hvad sagde du til dig selv?

Jeg kom hjem fra arbejde
og var meget traet.

Jeg fortjener noget sadt.
Jeg har haft en lang dag.
Jeg gik direkte ud' i Nar jeg ferst begynder,

kokkenet. kan jeqg ikke stoppe igen.

M@NSTRE - HVAD LEAGGER DU MARKE TIL?

.

Hvornar opstar de svaere tanker oftest?
Hvilke felelser gar igen?
Hvilke handlinger gentager du?

Hvad plejer effekten at vaere?

@ F@LELSE / KROP

Hwvad felte du?
Hvordan havde du det
i kroppen?

Jeg falte mig traet,
urolig og havde meget
lyst til noget s@dt.

Jeg kunne maerke uro
i kroppen.

e HANDLING

Hvad gjorde du?
Hvad spiste du - eller
undlod du at ggre?

Jeg spiste en stor
chokoladeplade.

@ EFFEKT & LERING

Hvad blev resultatet pa
kort sigt?
Hvad kan du lzere af det?

Jeg fik kortvarigt nydelse,
men falte mig senere

tung i kroppen og skuffet.
Naeste gang vil jeg prave at

stoppe op og spgrge mig selv,

hvad jeg har brug for.

NASTE GANG - HVAD KAN JEG PR@VE?

Hvad vil du gerne gere anderledes nazste gang?
Hvilken tanke eller handling vil du teste af?
Hvad har du brug for, for at det er muligt?

@ HUSK: Du er ikke dine tanker. De er bare tanker. Du kan ikke altid styre, hvad du taenker - men du kan @ve dig i, hvordan du vaelger at handle.




