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3 T sjalvkanslal
Har du tappat lusten pa grund av p-piller? smal. Heler
Allergi Mejla vér reporter sara.milstead@aftonbladet.se och beritta. ner 41 ki'O"

Barnhalsa fellgessie e
Mage 253 Prenumerera pa Wellness 24 nov 2008 Si
Kvinnlig halsa .i?b‘ " Just nu fir du Body Butter Duo fran The Body och gé nerivi
S6mn SN . Shop! Klicka for att se erbjudandet och bestalla. Forskaren Li
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Bli bitchig — och
gad ner i vikt

S?Ill. e i Ny metod starker Utrymme for annons CTXADO2
3’-‘-&'— sjélvkénslan och gor Délj granskning av annons

dig smal. Helena: “Jag

gick ner 41 kilo”

Sur pd chefen? Bit ifrdn — och g
ner i vikt.

Forskaren Lisbeth Stahre vill se
mer jdvlar anamma i svenska
kvinnor.

Hon har skapat ett nytt webb-
program som ger bade power och
smal midja.

Chefen har negativa synpunkter pd
ditt arbete. Hur reagerar du?

1. Du ténker att du maste vara usel
som har presterat s38 illa.

2. Du avfardar kritiken som 16jlig
och struntar i pdhoppet.

3. Du biter tillbaka och blir
s férbannad.

%el 0 EE s Véljer du det forsta I6per du storre
risk att bli 6verviktig. Véljer du
daremot de tvd andra har du stérre
chans att ma bra i bade kropp och sjal.
Bostad & inredning - Overvikt utléses av kénslor av
Brud & brollop besvikelse, att inte leva upp till andras
forvantningar, sager Lisbeth Stahre,

I:adda ner dagens tidning

Bors KBT-pedagog och forskare.
Charter . . .
Att ata dampar frustrationen
Debatt Psykologin talar ofta om “coping
Ekonomi strategies”, forsvarsmekanismer som )

vi tar till nér vi utsatts for press. Dar ar
passivitet och hjalpléshet mest

Filip & Fredrik destruktivt, sarskilt i frgga om
overvikt.

Frustrationen dams upp och tar sig
ofta uttryck i att vi impulskdper godis,
Fotboll tar ett glas vin eller roker, trots att vi
egentligen varken ar hungriga eller

Facebook Aftonbladet

Film

Flygresor

Golf ° " o
sugna. Vara hjarnor kédmpar fortvivlat
Hemmasnickare for att bli av med den kansloméssiga  “NEJ, DET GAR JAG INTE MED
Hockey ballasten och att stoppa nagot i dé"ageﬁglg \antlEtseiga nej oftare lar du
munnen har en lugnande effekt. Foto: JUPITERIMAGES
Horoskop - Vi vet att bebisar som ar nyfédda
Hélsa kryper till mammas brost och bérjar suga utan att man gor ndgonting. Jag
Jobbet tror att det dar behovet ligger kvar hos oss senare i livet, sédger hon.
181 kvinnor Nytt program med KBT
Klick! Lisbeth Stahre ldgger nu sista handen vid ett nytt webbprogram for
overviktiga, som har premiér vid 8rsskiftet. Metoden, som &r unik i
Klimathotet Sverige och bygger pa b&de kostr&d och kognitiv beteendeterapi, har
Kolumnister visats sig mycket framg&ngsrik i studier fr&n USA. Idén &r att ringa in de
Korseld situationer som triggar det osunda &atbeteendet.
Ofta &r stress en faktor.
Kultur Vem har inte forsovit sig, kommit forsent till jobbet, ftt tokmycket att
Kustvader gora pa kort tid och darfor kastat i sig en Big mac vid datorn?
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Ett annat problem &r bristande jamstalldhet. Manga maédrar forsoker
fortvivlat att leva upp till alla duktighetskriterier med hem, barn och
karriar men |8ter halsan betala priset, menar Lisbeth Stahre.

- Min generation stod pa barrikaderna och slogs fér dagis och lika Ioner.
I dag sléapar kvinnorna fortfarande efter i I6neligan, samtidigt som man
ska vara uppkopplad, snygg och smal, séger hon.

Resultat pa bara 10 veckor

Hon vill darfor f8 oss att fundera 6ver vad det &r som gor att vi &ter den
dar chokladkakan - ar det ett resultat av en 6vertéankt handling, eller att
vi &r ledsna 6ver ndgot?

Nasta steg ar att lara sig att handskas med situationen. Dar kommer
det bitchiga in. Att hdja sjélvkanslan ar darfér en mycket viktig del av
viktprogrammet.

- Vi kvinnor &r s8 konfliktradda och forséker vara alla till lags, sager
Lisbeth Stahre.

- Det ar viktigt att lara sig att s&tta ned foten, att ta tillbaka kontrollen
over sitt liv.

Hennes metod har i tva kliniska studier visat sig vara den mest effektiva
som finns i dag, och ger resultat p& bara 10 veckor.

Helena lérde sig sdga nej

En av dem som blivit hjalpt &r Helena Rosén, 43, fran Jarfalla. Hon har
efter tva &r gatt ner 41 kilo.

- Jag har lart mig att séga nej, att inte alltid vara froken duktig.
Tidigare var jag s&dan att jag alltid ville vara med nar det hander, hade
svart att delegera uppgifter och gjorde hellre saker sjalv, séger hon.

Stressen ledde till usla matvanor - ofta blev det inte middag férran
klockan tio p& kvéllen. Traning hade hon inte tid med.

Numera stéller hon krav bdde hemma och p& jobbet. Hon har kontroll
pé vad hon &ter och sjalvkanslan ar toppen.

- Jag har nyligen gatt en retorikkurs, ngot av det roligaste jag har
gjort. Det vagade jag inte tidigare. Nu &r jag s& oerhért tacksam att jag
har fatt den har hjalpen, sager Helena Rosén.

Sara Milstead

Tankar
Saisty Du limnar in ett arbete och chefen
‘ 2 J()H ) svarar: "Ar det allt? Jag hade forvantat
X mig mer.” Du tinker: "Hur kunde jag
ad du Iimmhniqotsomvarsédﬁllgt"
‘.'L ¥ e‘forstod battre.”
*

Betecnde

munlwn s m.1 )
ﬂﬁ'ﬂ*’ or pre fo’r"a“p:i"w' “i'fortséattningen
MW oW oW W owowmowow W 'sajag blirmer omtyckt”.

Den kognltlva triangeln: Tankar-kansla-beteende, kan géra dig uppmarksam
pa hur du tanker och beter dig kring mat.

Foto: COLOUBOX

Ar du fast i trosttriangeln?

Bryt monstret! S3 far du kontroll.

1) Kartldagg ditt atbeteende |
Ta for vana att skriva dagbok fér ! \
att f& koll p& vad som hander i ditt \ Mt )
liv. Stall féljande fragor: \ \
?Vad hénde i dag? Skriv ner alla  oseem B

handelser som du kommer i hdg mm——
dem, positiva och negativa. =2

Hur tankte du kring det som
hande? Vad tankte du nar du blev forsenad till jobbet, behévde ursékta
dig, missade du lunchen?

Analysera dina kanslor kring det intraffade.

Var de negativa eller positiva? Darefter ar det dags att titta pa

konsekvenserna. Hur betedde du dig, vad &t du?

Vad kan du goéra 8t en liknande situation i framtiden?

2) Skrota sanningen om dig sjélv

Sa din larare att du var dalig p8 matte nar du var sju ar? D& &r det
ingen slump om du har undvikit &mnet hela livet. Bérja ifrégasatta
"sanningar” om vem du ar. De stammer sallan.

3) Vaga gora nagot nytt
Kliv ur offerrollen genom att géra ndgot du inte vagat férut. Det
starker sjélvkénslan och bryter hjélploshetsmonstret.

4) Ta ansvar
Ok, dags att erkanna nasta grej: dven du har daliga vanor. Nu &r det
dags att borja std for dem.

5) Ta kontroll

Vem ar det som bestdmmer dver din kropp och ditt liv egentligen - ar
det du eller ar det andra? Du behover inte ga ner i vikt, till exempel -
det ar upp till dig!
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6) Satt granser

Sé&ger du ja till ondédigt mycket?

Satt ner foten och gor inte saker bara for att andra ska tycka att du ar
duktig.

Det &r ett knark!

Rekommendera G& med for att se vad dina vanner rekommenderar.
Skicka
Skicka till en van Skriv ut Tweet <0

Kla dig som kandisarna!

Shoppa din favoritlook. i Sofis modeshop. Vélj bland 750
varumarken.

Kommentera

Vélkommen att kommentera pa Aftonbladet! Har ar du med
och skapar Sveriges mest engagerande métesplats och
nyhetskalla med viktig information, argument och
synpunkter. Vi litar p3 att du haller en saklig ton och visar
respekt for andra som deltar i diskussionen. Sjalvklart
skriver vi inte hatiska kommentarer pa Aftonbladet. Och
lika sjalvklart star vi for det vi tycker. Kul att du vill vara
med!

Med vénlig hélsning Jan Helin, chefredaktor.

Lds mer om kommentarer

Kommentera med hjalp av... ‘

Varning! Det gdr inte att n http://preview.v5.ece.aftonbladet.se/halsa/article14259212.ab.
Facebooks sociala insticksprogram

Gamla artikelkommentarer visas men inga nya inléagg kan goras.

Skriv in ditt s6kord har Sok

Utrymme fér annons M10

Utrymme fér annons M10

Utrymme fér annons M20
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