9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for hetsatning

Ovning: Korrigera tankefillan

Mal
Du lar dig att identifiera dina automatiska tankar och andra dem.

Anvisning

Las de fyra punkterna i 6vningen och exemplen dar. Borja med att identifiera en tanke hos dig som
ar kopplad till &tande. Ga igenom alla fyra punkter utifran den har tanken.

Exempel
Chokladkexet och middagsbjudningen

Du kommer hem trott fran jobbet. Du har kdpt ett paket chokladkex i affaren. Pa kvéllen &ar du
bjuden pa middag hos en van. Du dter ett kex. Vad hander sedan? Det har beror pa vad du tanker
om situationen.

1. Identifiera dina tankar och granska dem
Exempel

Tanke: "Jag at ett kex, nu kommer jag att ga upp i vikt igen. Det &r kort. Jag kan lika garna ata upp
hela paketet. Jag tror att det finns glass i frysen ocksa, och i kylskapet finns det en kastrull med
pasta fran i gar.

Kansla: Besvikelse, sorg, sjalvforakt, skam.

Konsekvens: Jag bestammer mig for att stalla in middagsbjudningen och stanna hemma och
hetsata.

Tanke: "Jag formar inte ga pa min vans fest, eftersom jag ar sa tjock och patetisk."
Kénsla: Annu mer intensivt sjélvférakt och intensiv skuld samt dessutom ensamhet.

Identifiera dina tankar och granska dem:
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2.. Undersok om tankarna stimmer
Exempel

Bevis for: Tidigare har det blivit sa att jag fastnar i att hetséata vilket leder till att jag gar upp i vikt
om jag tar ett kex.

Bevis mot: Ett kex gor inte att jag gar upp i vikt, och det forstor ingenting. Det ar bara hetsatningen
som gor att jag mar sdmre. Kvallen blir forstord om jag inte gar pa festen.

Undersok om tankarna stammer:

3. Andra dina tankar till det bittre

Exempel

Alternativ tanke: "Att ata ett kex forstor ingenting och gor inte att mina tidigare prestationer blir
meningsldsa. Det ar battre att inte hetsata nu, eftersom det skulle fa mig att ma sadmre. En fest
piggar upp, sa darfor jag gar dit.”

Alternativ handling: Jag lagger undan kexen sa att jag inte ser dem. Jag satter pa bra musik och
borjar géra mig redo for kvallen.

Andra dina tankar till det battre:
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4. Bedom hur den nya tanken paverkar dina kinslor, handlingar och

konsekvenser
Kansla: Mindre besviken, mindre skam.

Handling: Ingen hetsatning.

Konsekvens av handlingen: Kénsla av att ha lyckats och av att ha kontroll. Jag gar till festen som
planerat.

Bedom hur den nya tanken paverkar dina kanslor, handlingar och konsekvenser:
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