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KANST-CATA

Stanna upp med handen pa vag ner i ostbags-
pasen - du ar smartare an ditt beroende!

Har ar experternas basta rad.

Cathenne Schuck |
{ KBT-coach, kostrad- :
! givare och forfat-

! tare: "Kartldgg vad

i som hander innan

: du dter pa kansla”,

1. Situation

i Nar du plétsligt star med en halvaten
macka i handen, stall fragan: "Vad har hant

under dagen?” Eller: "Vad hande precis

innan jag bredde smoérgasen?”

Fick du ett jobbigt telefonsamtal, eller

har du gralat med sambon? Eller var du

bara hemma och hade trakigt? Beskriv

: situationen.

| 2. Hunger eller sug?
Fundera 6ver om det du kanner ar verklig
hunger, eller ett sug. Om du har svart att
kanna skillnaden, tank pa nar du at senast,
och vad. Ar det sannolikt att din kropp

STOP star for Stanna upp - Tank -
Omvardera - Prova ett nytt beteende.

Stanna upp

@ Mittien tugga pa kakkalaset, eller
med handen pa vag ned i fredagsmysets
odisskal - stanna upp en stund, tillrack-
¢ ligt Iange for att hinna ga igenom STOP-

. metodens steg.

- Tank

i & Vad tankte och kande du nyss - med
ilken listig anledning lurade du dig sjalv.
Or att fa ata? Eller tankte du inte alls? Kom
hag att du ar mycket smartare an ditt

: beteende och ditt beroende!

. Omvardera

% Omvardera ditt beteende. Ullket

M Fielande | Cathvye Schiock

Helhetsmetoden

2 e bhovit med KBT & LCHF

e mau_-

ALDRIG MERA

u:m oCH ‘IT

Las mer i "Aldrig mera banta”
;och "Helhetsmetoden™ =~ =

Kartlagg dig sjalv 15 steg

behdver mer naring - eller kan det vara sa att
du bara har ett kanslosug?

3. Tankar

Vad tankte du i situationen? Beskriv. Alla
tankar ar intressanta.

4. Kanslor

Vad kande du i situationen? Ta tempen pa
ditt inre: Stressad? Trott? Rastlos? Beskriv.

5. Hantering

Lattast att besvara. Beratta hur du hante-
rade situationen. At du upp smoérgasen, e[ler
hejdade dig?

3godarad
till kansloatare

| Prova STOP-metoden // 1.Se till att ha bra

beteende kommer basvaror hemma.
du att ma bast av: 2. Ha bra mellanmal
Att direkt ge efter med dig Sveralit.
for ditt sug - eller 3.Ge dig sjalv en
att du hanterar det stund varje dag som
pa ett annat satt? bara ar din!
Prova ett

nytt beteende

% |stdllet for att hacka pa dig sjalv och
ma daligt éver din daliga karaktar - testa
nagot helt nytt. Ring en van, drick en kopp :
te, skriv ned dina tankar, valj att stanna
kvar i dina kanslor, kela med katten,
hangla med alsklingen, stada koksladan,
Facebooka, sticka, ligg pa spikmattan,
lyssna pa en talbok, gor det som passar

Lisbeth Stahre H]alplosa kanslor startar kansloatandet

Lisbeth Stahre ar fa mentala och konkreta verktyg att
socionom, forskare | | férandra, berattar Lisbeth Stahre.
vid Karolinska Insti- - Ofta dr det lite tafatta, hjalplosa
tutet, KBT-terapeut . kénslor som startar kansloatandet - oro,
och forfattare: besvikelse, mindervardeskanslor. llska ar
"Nyckeln ar att hitta mindre vanligt. Nar vi ar arga ar vi oftast
orsaken bakom aktiva, agerande. Personer som stdller
kdnslodtandet.” héga krav pa sig sjalva och har stort be-
-Det handlar om hov av att vara till lags tar ofta till kanslo-
att bli medveten massigt atande.
om orsakerna till Lisbeth Stahre - med 30 ars erfarenhet
ditt kanslomas- . av behandling av personer med overvikt

siga atande - och och atstérningar - jobbar med en KBT-
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metod som lar deltagaren hur negativa
kanslor kan trigga ett overatande och hur
man kommer till ratta med dessa. Samt
hur man genom att undvika tankefallor
ocksa kan forandra sitt atbeteende,

- Varje kvall ska man fraga sig: Vad har
hant i dag? Vilka situationer har gjort mig
arg, upprord, ledsen och sa vidare? Hur
har jag atit i dag?

Snabbt ser man maénster - och kan
borja jobba med personens verkliga pro-
blem, sdger Lisbeth Stahre.

Las mer pa lisbethstahre.com




