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Situationer som triggar mitt atstorningsbeteende

Till exempel att 6verata, hoppa 6ver att ta, kompensera da jag atit (krékas, laxera,
overtrana)

Listan kan anvéndas som hjélp att hitta svdra situationer som triggar mina dtstérningstankar, kénslor
och beteenden, fér att ldra kéinna egen sdrbarhet mot vdgen att ma bdittre.

Nar jag blev ledsen vid tanken pa nagot som hant.

Nér jag brakat med en van

N&r jag var ute med vanner pa restaurang eller dy.

Nar jag tankte att andra inte tycker om mig

Nar jag blev ensam

Nar det kdndes som att jag inte klarade av nagot jag férsokte gora
Nér jag haft matt bra haft roligt.

Nar jag var trott.

Nar jag fick favoritgodis som gava

Nar det var brak hemma

N&r nagon som stod mig nara hade det svart

Nar jag inte kunde sova

Nar jag kdnde det som om jag svikit mig sjalv

Nar jag kdnde mig ndjd och avspand

Nar jag overtygade mig sjdlv om att jag kunde dta nagot speciellt
Nar jag kom ihag hur skont det kdndes efterat

Nar jag var i en situation dar jag tidigare har hetsatit/krakts

Nar jag borjade tro att dta inte langre var ett problem for mig
Nar jag blir radd for att saker och ting inte kommer att bli battre
Nar det kindes som om det inte finns annat att gora

Nér jag undrade 6ver min sjalvkontroll och det kdndes som om jag maste satta den pa prov.
Nar jag kdnde mig illa till mods tillsammans med nagon

Nar jag var pa fest och andra méanniskor runt omkring at

Nar andra manniskor ingrep i mina planer.

Nar jag kdnde mig mycket pressad/stressad



Nar vanner ska komma och hélsa pa och jag maste bjuda pa nat att ata
Nar jag kdnde mig tom invartes.

Nar jag har fysiska smartor

Na&r nagot blir jobbigt i skolan

Nar nagon tittar mycket pa mig

Nar jag atit/fikat

Nar jag ser andra ata

Nar ndgon annan tackar nej till mat och jag sagt ja

Nar jag inte kanner att jag motsvarar andras forvantningar
Nar jag blir arg 6ver/pa nagot

Nér jag blir radd for nagot

Nér jag blir ledsen 6ver nagot som hant

Nar jag kdnner mig illamaende

Nar jag kdnner mig nojd 6ver nagot jag gjort

Nér jag kdnner mig uttrakad

N&r jag hittar nagot extra gott i kylen

Nar jag atit godis/snacks

Na&r nagon kritiserar mig

Nér jag inte nar toppresultat

N&r jag gjort nagot som inte kdndes ratt

Néar det kdndes som att allt gar daligt for mig

Nér jag sag nagon smal

Nar jag speglade mig

N&r jag sag nagon oOverviktig

Nér jag sag bilder pa mat

Nar jag kdnde lukt av mat

Nar jag kdnde mig osdker pa vad jag skulle gora.

Infér prov/svar uppgift i skolan

Nagon “tvingar mig” att sitta med och &dta/trugar godis

Nar jag kdnner mig utmattad
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Nar jag kdanner mig i toppform

Nar jag kdnner mig missnojd med livet

Nér jag kdnde mig svartsjuk eller avundsjuk pa nagon
N&r nagon inte ger mig uppmarksamhet

Nar jag ar radd att bli lamnad

Nar min mage kandes som om den var en stor knut
Nér jag pratade med nagon om mat

Nér jag borjade kdanna mig ”“less pa livet”

Nar jag kande ett starkt sug

Nér jag var bland manga méanniskor

Fikat pa stan med en kompis

Nar jag kdnde mig pressad av min familj

Nar det kdndes som om ingen brydde sig om mig
Nar jag kdnde mig nervos och spand

Vid stora hogtider (jul, midsommar, pask etc.)

Néar det bjods pa tarta

Nar jag inte kunde uttrycka mina kanslor

Nar jag kdnde skuld

Nar jag kande mig ledsen och nere i storsta allmanhet
Nér jag kdnde mig darrig och maddeilla

Nar jag tankte att allt blir bra till slut

Nar jag hade ett problem och ville tanka klarare
Nar jag ville prova min viljestyrka

Nar jag ville straffa mig sjalv

Nar jag ville straffa nagon annan

Nér jag var borta och de bjod pa nagot

Nar jag kdnde att nagon var sur pa mig

Nar jag sag bioreklam om godis/mat

Nar jag tillatit mig att smaka

Nar jag tankte pa allt jag missat i livet

Nar jag kdnde mig sjuk
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Nar jag sag eller horde nagot, vad?
Nar jag gick forbi en kiosk eller glassbar
Nér jag maste fokusera och plugga

Nar jag vill kinna mig fin

Nar jag vill kdnna att jag har kontroll

Nér jag langtar efter nagot

N&r jag njutit av nagot jag atit

Nar jag ville kdnna mig oberoende

Nar det luktar mat

N&r jag atit nagon speciell matratt

N&r jag inte haft koll pa kalorier i nagot
Nar jag vagt mig

Nar jag provar klader

Nar jag klar pa mig

Nar ndgon annan sager att den kanner sig tjock
Nér jag ser bilder pa kdndisar och fotomodeller
Nar jag laser recept

Nar jag lagar mat

Nar andra ater

Nar jag ska traffa vanner

Nar jag inte “tranat tillrackligt”

Nar nagon kommenterat mitt utseende
Nar jag blir hindrad

Annat
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