Dvelse: Kartlegging av overspisingsepisode

A kartlegge overspisingsepisoder kan veere en nyttig mdte & bli mer bevisst pd
egne mgnstre og f& en bedre forstdelse av hva som kan bidra til at overspisingen
skjer. Det kan ogsd gjere det lettere & se hvor det kan vaere mulig & gjere sma
endringer.

Dette skjemaet tar for seg ulike faktorer far, under og etter en overspisingsepisode
som kan ha spilt inn. Du trenger ikke fylle ut alt eller ha svar pé alle spgrsmdlene.
Det viktigste er & voere nysgjerrig pd ditt eget manster og reflektere over det du
legger merke til. Til hvert spersmdal finner du noen eksempler som kan hjelpe deg i

gang.

Mdlet er ikke & finne “riktige svar”, men & f& et bedre bilde av hva som skjer for,
under og etter en overspisingsepisode. Nar du ser hele forlgpet samlet, kan det bli
lettere & oppdage manstre og sammenhenger. Ofte handler en
overspisingsepisode ikke om én enkelt ting, men om flere faktorer som pévirker
hverandre og bygger seg opp over tid.

Prov & fylle ut skjiema sd raskt som mulig etter overspisingsepisoden har skjedd,
ettersom det kan vcere vanskelig & f& tak i informasjon i ettertid. Hvis man klarer kan
man ogsda fylle ut deler av skjiema allerede ndr man kjenner en trang til & overspise, for
& preve & forstd hva som har utlgst trangen og hva man trenger.

Ndr og hvor skjedde episoden? Hvilke type mat?

(etter jobb, etter barna hadde lagt seg, i lunsjpausen, midt pd natten, i bilen, pd badet, p&
soverommet, pd kjokkenet, forann TVv’en) (vanlig mat, nei-mat, mat jeg prever & unngd, snacks,
rester)

Hva hadde skjedd fgr episoden eller tidligere p& dagen?
(hendelser, allmenntilstand, du kan skrive flere ting om aktuelt)

(kom hjem fra jobb, kranglet med noen, fikk en vanskelig melding, hadde vcert alene lenge, var
ferdig med dagens gjeremdl, s& en reklame for mat, hadde tilgang pd favorittmat, var pé butikken,
hadde spist lite tidligere p& dagen, hadde veert pd fest, hadde sovet ddrlig, var stresset, kjedet
meg, hadde vaert sammen med andre hele dagen og trengte 4 slappe av, var sulten, gdtt lenge
uten g spise, var syk, vondt i hodet, PMS, fikk kritikk, sG p& V)



(f.eks. sterk sult, sug etter mat, tomhetsfolelse, uro i kroppen, rastloshet, spenninger i skuldrene,
klump i magen, hjertebank, kvalme, slapphet, utmattelse, folte meg tom, folte meg sulten,
nummenhet, varme i kroppen, tung pust, lite energi, hoy energi, uro i beina, vondt i magen,
ingenting.)

(f.eks. stresset, overveldet, frustrert, irritert, sint, lei meg, ensom, redd, urolig, skamfull, tom, rastlos,
understimulert, overstimulert, skuffet, mislykket, bekymret, nerves, hdples, glad, lettet, feirende,

lykkelig, jeg vet ikke hva jeg kjente pd)

(f.eks. «Jeg md bare ha noe.» «Jeg orker ikke mer.» «Jeg fortjener dette.» «Bare litt.» «Jeg begynner
pa nytt i morgen.» «Jeg har allerede edelagt dagen.» «Jeg klarer aldri dette.» «ingen bryr seg.» «Jeg
trenger en pause.» «Jeg er sd sulten.» «Dette hjelper alltid.» «Jeg burde ikke spise.» «Hva spiller det
for rolle nG?» “Jeg burde ikke spise dette”, Jeg orker ikke mer” “Jeg er udugelig”, “Jeg md slappe

av”,

(f.eks. det gikk veldig fort, spiste stdende, skjulte maten, spiste i bilen, spiste alene, klarte ikke
stoppe, foltes som autopilot, var helt til stede, tenkte hele tiden pd neste bit, smakte nesten ikke
maten, spiste rakst, falte meg kvalm, felte meg avslappet, folte pd glede, folte pd skam, folte at noe
tok over.)



(feks. ro, lettelse, mindre stress, mindre ensomhet, mindre tomhet, mindre uro, mindre skam,
stimulering, kos, trygghet, trost, glede, nummenhet, pause fra tankene, folelsen av & «forsvinne litt»,
kontroll, rusfalelse.)

(feks. skjulte emballasje, kastet mat, la meg pd sofaen, sovnet, trente, hoppet over neste mditid,
bestemte meg for & slanke meg, fortsatte & smdéspise, isolerte meg, unngikk andre, bestilte mer
mat, grdt, distraherte meg med TV eller telefon. )

(f.eks. folte pd: skamfull, skyldig, trist, lettet, tom, kvalm, ubehagelig mett, sint pd meg selv, oppgitt,
sliten, skuffet, deprimert, roligere enn for. )

(f.eks tenkte: «Hva feiler det meg?» «Jeg har ingen viljestyrke.» «Jeg kommer aldri til & bli frisk.»

«Ingen ma fa vite dette.» «| morgen skal jeg spise mindre.» «Jeg burde trene.» «Jeg skulle aldri
begynt & spise.» «Jeg edelegger alltid.»)

Ser du noe manster? Er denne episoden lik andre du har hatt?

Jeg legger merke til at overspisingen oftest skjer nar



