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Mitt bdsta jag

- Hallbar viktminskning med ACT
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Kunskap om kursen, verktygen

och tillvigagangssiitt.
Forsta mekanismen bakom
bantning.

Forsta varfor vi dter fast vi
bestamt oss att lata bli.

Egna erfarenheter

» Atstorningar UNS sedan 9 ars alder

» Arbetat med vikt sedan 2007
- KBT, mindful eating, ACT

Maria Helander
www kreativdialog.se
Blogg:www. mariahelander.se

Ur kursinnehallet
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Bantningsfallan
Sjalvmedkansla
Kortsiktiga mal eller livslanga vanor?
Mindfulness

Tankarna bakom suget

Om inte om fanns...

Gor det som kravs
Sjdlvsabotering
Aterfallsakuten

Maria Helander mariahelander.se

Hur jobbar vi?

» Livet pagar utanfor denna timme
» Samlar kunskap om oss sjdlva

» Tystnadsplikt!

» Facebookgrupp - sluten

» Sluta genast dukta dig!

» Prioritera kursen = prioritera dig

Attt ova drafit éva
—infe aft kunna direkt

Maria Helander mariahelander.se
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Verktygslada Atstért samhiélle

» ACT - Acceptance and Commitment Therapy
A - Acceptera dina tankar och kdnslor och var narvarande
K - Kom fram till en riktning mot det du tycker ar vardefullt
T - Ta till handling

» Mindfulness

» Mot dig sjalv

-

ki l =*
Ga ner 10kg

h pa 30dagar

Dampa eller forhoja kdnslor Myter

1. Det dr nagot som ér fel med ditt tinkande -
och bara du fixar dessa tankar sa kommer
ditt liv bli battre.

2. Du kan kontrollera dina och kdnslor tankar!

3. Disciplin dr det enda sittet att klara av att na
sitt mal

4. Ju hardare jag &r mot mig sjélv desto littare
kommer det att ga

5. Den ritta dieten kommer hjilpa mig att ga
ned i vikt

Maria Helander mariahelander.se

Vad innebar hetsdtning?

Atstérning UNS

(Utan narmare specifikation)

a. Upptagna med tankar kring mat och vikt » Ata "stor” miangd mat
b. Sjdlvkanslan ar beroende av vikten » Tappa kontroll
c. Soker metoder for att kontrollera vikten » Sker oftast i hemlighet

d. Ater for att dimpa eller férhdja kdnslor

Maria Helander
www kreativdialog.se
Blogg:www. mariahelander.se Maria Helander mariahelander.se




Maria Helander 2016-02-01
Mitt Basta Jag 2015

Ba"t“'"gf"“”a“ Normalisera dtandet

Orimliga
forvantningar

Frukost - lunch - middag
- undersok suget

- identifiera olika atande

- inkludera njutning

Maria Helander
9.5e

www.
Blogg:www. mari

Veckans uppgift

» 1 minut - stanna kvar
» Mot dig sjalv #1
» Mindfulness

- Sjalvmedkansla
» Anvand géirna > )
Lektion 2

-
Facebookgruppen f

& Maria Helander mariahelander.se Maria Helander mariahelander.se

Utan flocken

\YEY |

3 Att forsta vad sjdlvmedkénsla
ar, varfor vi bor strava efter .,

det och hur vi goér for att fa ——
storre sjalvmedkansla. :
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Sjalvmedkansla

1. vanlighet och omtanke mot sig sjalv (self-
kindness)

2. en human livssyn (common humanity)

3. mindfulness

Maria Helander mariahelander.se

Maria Helander mariahelander.se
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Nar du har sjalvmedkansla

» Lagom hogt mal

» Forlater du dig sjilv

» Soker du efter att forsta dig sjalv

» Gratulerar du dig sjalv till alla investeringar

du gor i din hilsa, istéllet for att tjata pa dig
sjalv for det du inte klarade av.

_» Tar ansvar over din lycka och hilsa

Maria Helander mariahelander.se
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Kvinnors och méans skam

Kvinnors skam dr motstridig:
Vem vi ska vara

Vad vi ska vara

Hur vi ska vara

Méans skam:
Att vara sarbar

Maria Helander mariahelander.se
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Kroppens skam

Lofteskultur
Jamférelse med andra

Egenskaper vs utseende

DO NOT FEED

THE TROLLS
Maria Helander mariahelander.se
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Skamtalig

1. Oppna dig!

2. Prata med dig sjalv som du var din vdn
3. Gor berattelsen till din

"Jag ar inte den som jag har varit med
om. Jag dr den jag valjer att bli.”

Maria Helander mariahelander.se

Ovning sjialvmedkinsla

» Hinderna pa hjartat
Langsiktiga vanor eller

» Mot dig sjalv #2 . . o
kortsiktiga mal

» Mindfulness .
Lektion 3

Maria Helander mariahelander.se
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Y Att férsta vad som driver oss
att na vara mal och vad som
hindrar oss att leva det liv vi
vill leva.

Hur vill du leva ditt liv?

Maria Helander mariahelander.se

Vad hindrar

dig att leva som du vill?

Maria Helander mariahelander.se
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Vad gor du istallet?

Exempel 1

-

Jag vill ga pa bio
MEN jag far angest
sa jag stannar hemma
Kort sikt = ingen angest

Lang sikt = ingen bio/vdnner/njutning

Exempel 2
Jag vill ga ned i vikt
MEN jag ater for att slippa kdnna stress
Kort sikt = kanslolindring

Lang sikt = stressen kvar, gar inte ned i vikt
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) Varderingar

Atandet dr inte problemet DrinCiDer o Ka venleds o beh fungera som var Cora
drivkraft/ motivation.

» Stressen

» Trottheten

» lskan

» Sjdlvhatet
» Angesten
» Radslan for att misslyckas
» Varken _ Halsa ||Relationer
» Sorgen A
... ar det som ligger i vdgen

Motivation

Yttre motivation vs. Inre motivation

"Om du fokuserar pa resultat kommer
du aldrig att férandras.
Om du fokuserar pa férandring
kommer du att fa resultat".

Jack Dixon

.
Maria Helander
Maria Helander www kreativdialog.se
www kreativdialog.se Blogg:www. mariahelander.se

Vilka vdrden ligger bakom malet?

Fraga dig:

Flytta fokus

Ar jag beredd att limna utrymme fér jobbiga
tankar och kanslor som dyker upp nar jag
vikt = halsa jobbar mot mina varden?

= styrka

= friner Ar jag beredd att agera effektivt for att géra

det som innerst inne betyder nagot?

Jal
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Forts.
Om Nej!
Har malet verkligen betydelse for dig?

Vilket kostar mest - att skjuta upp eller ta itu
med malet? Tirande smadrta att stanna kvar
- livshéjande smarta att ga framat.

Att vara ménniska
ar att vara perfekt
och ofullkomlig

pd sa olale)

www mariaghelander se
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Motstand

Stanna kvar i motstandet och

upplev var det sitter, hur det
kdanns och var det tar vagen.

Tankarna bakom suget
Lektion 4

Maria Helander mariahelander.se

Veckans uppgift

» 3 minuter
» M6t dig sjalv #3

» Mindfulness

Mal med lektion 4

Y Attinse att en tanke inte ar
nagot annat dn en tanke.

Genom att bli
uppmairksammad pa tanken
lar vi oss att den inte behover
styra vart beteende.
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Negativa tankar

Maria Helander mariahelander.se

Fusion - att smalta ihop med sin tanke

» Regler

» Skal eller ursakter
» Omddmen

» Det forflutna

» Framtiden

» Jag-beskrivning

Jagar...

Maria Helander mariahelander.se

Jagar...
» Sant eller falskt?
» Bra eller daligt?

» Farligt?

» Hjdlper tanken dig att leva ndra dina
varderingar?

"Jag far inte tinka pa godis!”

Bantningsfallan

Tankefalla:

"Om jag forlorar kontrollen 6ver
min viktnedgang beror det pa att
jag inte har varit tillrackligt hard.”

Kontrollen ar problemet
- inte l6sningen
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Jag tdnker att jag ar...

Maria Helander mariahelander.se

» "Det har ar en intressant tanke...”
» Radioapparaten

» Dokumentarfilmen

» Som moln pa himmeln

» Sjung dem

» Skriv ned dem

» Tacka tanken

» Kalle Anka rost

En tanke ar en tanke

Maria Helander mariahelander.se

»

»

»

»

»

»

Konstruktiva fragor
for destruktiva envisa tankar

Ar denna tanke till ndgon hjilp eller nytta?

Ar detta en gammal historia som jag brukar
beratta for mig sjalv?

Vad hinder om jag tror pa den hir tanken?
Hjdlper den har tanken mig att agera effektivt?
Om den hér tanken far styra mitt beteende - vart
tar den mig da? | riktning mot ett meningsfullt liv
- eller i riktning mot kamp och lidande?

Ar det hir en tanke som hjilper mig att vara den

jag vill vara?

Veckans uppgift

Prova olika satt att lagga market till tankar

]

Mot dig sjalv #4
Mindfulness

L
e
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