
Verktøykasse for overspising

Øvelse: Registrering av spisemønster
En måte å utforske hva som kan utløse eller påvirke overspisingen din, er å 
registrere hva som skjer gjennom flere dager. Når du ser flere dager i 
sammenheng, kan det bli lettere å oppdage mønstre som går igjen. Kanskje 
overspisingen ofte skjer på samme tidspunkt, på bestemte steder eller i 
forbindelse med bestemte situasjoner, tanker eller følelser.

Du kan for eksempel dele et ark i to. På den ene siden skriver du ned tidspunktet 
og hva som skjer rundt mat og spising gjennom dagen, for eksempel måltider, 
mellommåltider, snacks og overspisingsepisoder. Det kan også være nyttig å 
markere lengre perioder der du ikke spiser eller tidspunkt hvor du får en trang til å 
overspise. Hvis du ønsker, kan du skrive kort hva du spiste, men prøv å unngå å 
fokusere på å registrere mengder, kalorier eller gram.

På den andre siden kan du notere tanker, følelser eller hendelser som oppstår før, 
under eller etter at du spiser. Etter noen dager kan du se på registreringene 
samlet. Er det noe som går igjen? Legg også merke til om det er noen forskjeller 
mellom dagene du overspiser og dagene du ikke gjør det.

Prøv å gjøre registreringen så enkel og gjennomførbar som mulig. Ha gjerne 
skjemaet lett tilgjengelig og fyll ut litt etter hvert gjennom dagen, heller enn å 
forsøke å huske alt på slutten av dagen. Du trenger ikke skrive mye, noen få 
stikkord er ofte nok. Målet er ikke å føre en perfekt dagbok, men å bli litt bedre 
kjent med dine egne mønstre.

For mange kan det være ubehagelig å registrere overspisingsepisoder eller se 
hvor ofte de skjer. Det kan være vanskelig å få det svart på hvitt, særlig når 
overspisingen er noe man helst vil slippe å tenke på.

Husk derfor at hensikten ikke er å telle hvor mange ganger du har “mislyktes”, eller 
lete etter alt du har gjort “feil”. Registreringen skal hjelpe deg med å forstå hva 
som påvirker deg, og hva som kan gjøre deg mer sårbar for å overspise.

Prøv å innta rollen som en forsker eller detektiv. Oppgaven din er ikke å dømme 
det du oppdager, men å undersøke det med nysgjerrighet:

Hva skjedde her? Var det noe som gjorde meg mer sårbar? Er det noe som går 
igjen? Hva kan jeg lære av dette?

Forsøk å møte det du oppdager med nysgjerrighet fremfor kritikk. Du trenger ikke 
forstå alt med én gang. Innsikt bygges gradvis, gjennom å legge merke til, 
utforske og bli bedre kjent med egne mønstre.



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

Tid Situasjon, tanker, følelser, hendelser

07:30 
(Frokost)

Sov dårlig i natt. Trøtt og vanskelig å stå opp, hadde tenkt å spise frokost men 
rakk ikke å spise mer enn et eple

10:00

Kaffe

Mye å gjøre på jobb, kjenner meg stresset, hadde lyst på noe søtt men tok meg 
en kaffe

12:00

Lunsj

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

16:00 Veldig travel ettermiddag. Kjente meg sliten og ganske sulten, men har ikke tid 
til å spise noe. Føler meg overveldet over alt jeg må gjøre til imorgen. Kjenner en 
klump i magen.

17:30

(Middag)

Spiste veldig fort. Merket at jeg var veldig sulten. Orket ikke å lage mat, så tok en 
pizza fra frysen. Følte meg ikke ordentlig mett etterpå og hadde lyst på mer.

19:00 Begynte med litt sjokolade. Tenkte «nå har jeg allerede spist usunt». Endte med 
chips, is og brødskiver. Spiste alene foran TV-en. Følte at alt gikk på autopilot.

20:30 
(ingen 
mat)

Følte meg veldig mett og kvalm. Skamfull. Avlyste avtale med venninne fordi jeg 
følte meg dårlig.  Veide meg og følte meg mislykket. Tenkte at jeg måtte spise 
mindre i morgen. Gikk å la meg.



Tid/Måltid Situasjoner, tanker, følelser, handlinger, refleksjoner

Avsluttende refleksjoner

Er det noe mønster som går igjen? Hva legger du merke til?

Spiser du jevnt og forutsigbart, eller varierer det mye?

Er det noe forskjell på dagene du overspiser og dagene du ikke overspiser?

Er det noen tanker eller følelser som går igjen? 


