Dvelse: Registrering av spisemgnster

En mdte & utforske hva som kan utlgse eller pdvirke overspisingen din, er &
registrere hva som skjer gjennom flere dager. Nér du ser flere dager i
sammenheng, kan det bli lettere & oppdage menstre som gdr igjen. Kanskje
overspisingen ofte skjer p&d samme tidspunkt, pd bestemte steder eller i
forbindelse med bestemte situasjoner, tanker eller falelser.

Du kan for eksempel dele et ark i to. P& den ene siden skriver du ned tidspunktet
og hva som skjer rundt mat og spising gjennom dagen, for eksempel mditider,
mellommdltider, snacks og overspisingsepisoder. Det kan ogsd vecere nyttig &
markere lengre perioder der du ikke spiser eller tidspunkt hvor du fér en trang til &
overspise. Hvis du gnsker, kan du skrive kort hva du spiste, men prav & unngd &
fokusere pd & registrere mengder, kalorier eller gram.

P& den andre siden kan du notere tanker, fglelser eller hendelser som oppstdr fer,
under eller etter at du spiser. Etter noen dager kan du se pd registreringene
samlet. Er det noe som gdr igjen? Legg ogsd& merke til om det er noen forskjeller
mellom dagene du overspiser og dagene du ikke gjer det.

Prov & gjere registreringen sé enkel og giennomferbar som mulig. Ha gjerne
skjemaet lett tilgjengelig og fyll ut litt etter hvert gjennom dagen, heller enn &
forsgke & huske alt pd slutten av dagen. Du trenger ikke skrive mye, noen f&
stikkord er ofte nok. Mdlet er ikke & fore en perfekt dagbok, men & bli litt bedre
kjent med dine egne monstre.

For mange kan det vaere ubehagelig & registrere overspisingsepisoder eller se
hvor ofte de skjer. Det kan veere vanskelig & f& det svart pd hvitt, scerlig nér
overspisingen er noe man helst vil slippe & tenke pa.

Husk derfor at hensikten ikke er & telle hvor mange ganger du har “mislyktes”, eller
lete etter alt du har gjort “feil”. Registreringen skal hjelpe deg med & forstd hva
som pdvirker deg, og hva som kan gjere deg mer sdrbar for & overspise.

Prov & innta rollen som en forsker eller detektiv. Oppgaven din er ikke & demme
det du oppdager, men & undersgke det med nysgjerrighet:

Hva skjedde her? Var det noe som gjorde meg mer sdarbar? Er det noe som gar
igjen? Hva kan jeg lcere av dette?

Forsok & mote det du oppdager med nysgjerrighet fremfor kritikk. Du trenger ikke
forstd alt med én gang. Innsikt bygges gradvis, giennom & legge merke til,
utforske og bli bedre kjent med egne monstre.



Her er et eksempel pd hvordan et utfylt skjema kan se ut (se tomt skjiema lengre ned)

Tid Situasjon, tanker, folelser, hendelser

07:30 Sov ddrlig i natt. Trett og vanskelig & sté opp, hadde tenkt & spise frokost men

(Frokost) rakk ikke & spise mer enn et eple

10:00 Mye & gjere pd jobb, kjienner meg stresset, hadde lyst pd noe sgtt men tok meg
en kaffe

Kaffe

12:00 Var ganske sulten. Spiste sammen med kollegaer. Litt darlig samvittighet fordi
jeg tok tre skiver. Tenkte at jeg kanskje burde spise mindre til middag.

Luns;j

16:00 Veldig travel ettermiddag. Kjente meg sliten og ganske sulten, men har ikke tid
til & spise noe. Fgler meg overveldet over alt jeg ma gjere til imorgen. Kjenner en
klump i magen.

17:30 Spiste veldig fort. Merket at jeg var veldig sulten. Orket ikke & lage mat, sé tok en
pizza fra frysen. Falte meg ikke ordentlig mett etterpd og hadde lyst pd mer.

(Middag)

19:00 Begynte med litt sjokolade. Tenkte «nd har jeg allerede spist usunt». Endte med
chips, is og brgdskiver. Spiste alene foran TV-en. Felte at alt gikk pd autopilot.

20:30 Folte meg veldig mett og kvalm. Skamfull. Avlyste avtale med venninne fordi jeg

(ingen folte meg ddrlig. Veide meg og falte meg mislykket. Tenkte at jeg mdtte spise

mat) mindre i morgen. Gikk & la meg.



Tid/Maltid Situasjoner, tanker, folelser, handlinger, refleksjoner

Er det noe monster som gdr igjen? Hva legger du merke til?
Spiser du jevnt og forutsigbart, eller varierer det mye?
Er det noe forskjell pd dagene du overspiser og dagene du ikke overspiser?

Er det noen tanker eller fglelser som gdr igjen?



