9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for hetsatning

Ovning: Bli medveten om dina kinslor

Mal
Du blir mer medveten om dina kanslor. Du lar dig att se kopplingen mellan kanslor och hetsatande.

Anvisning
Fundera pa féljande fragor. Fyll i de punkter som du vill utvecklas inom.

[0 Tycker du att du enkelt hittar ord som beskriver hur det kanns for dig?
(] Blir det I4tt sa att dina kanslor blir dsidosatta av vardagsproblem?

[J Hander det att kanslorna tar overhanden ibland?

[0 Kanner du skuld for dina negativa kanslor?

(1 Uttrycker du bara positiva kanslor for andra?

[J Funderar du gang pa gang 6ver varfor du kdnner sa har?

(1 Marker du att du ofta agerar emot dina kanslor?

Fundera déarefter pa foljande fragor och skriv ner dina svar i rutorna.
Hur pdverkar kanslorna hur du ater?

Jag ater ensam hemma for att jag ar uttrdkad och sorgsen. Jag ater pa fester for att jag ar nervos.

Kan du identifiera kdnslor som ofta far dig att hetsata? Vilka da?

T.ex. Tristess, sorg, nervositet, besvikelse och ilska
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Vilka kanslor skyddar dig fran att hetsata?

T.ex. Tillfredsstallelse, gladje, samhdorighet och sjalvfértroende efter att ha tranat

Hur skulle du kunna 6ka méngden kédnslor som skyddar dig fran att hetsata?

T.ex. Jag borjar skriva en lista 6ver saker jag har gjort. Jag kom dverens med en kompis om att ga
pa yoga tillsammans.
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