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1. STRESSREDUKTION

Stressniveau
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Advarselssignaler

Situationsbestemte

Grundlaeggende

Tid
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2. SANSEREDUCERET SPISNING
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Undersggelse af, hvordan du kan sansereducere spisningen, sa det bliver
nemmere for dig at overkomme spisesituationen.

Hvilke lyde kan genere dig under spisning?

Hvilke visuelle stimuli kan genere dig under spisning?

Hvilke lugte kan genere dig under spisning?

Hvilke konsistenser i maden kan genere dig under spisning?

Hvilke smage i maden kan genere dig under spisning?
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3. SPISEFORSTYRRELSEN SOM EN
SNYLTER

Tanker/fglelsé

Arbejde/skole
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4. PSYKOEDUKATION PA
SPISEFORSTYRRELSE

Sygdomme i sindet P Koncentrationsbesvaer

&

Skader pa taenderne P Hovedpine

Vaskemangel
Forstyrrelse af

hormonerne Skader pa kroppens organer

Forstoppelse / tynd mave
Ondt i maven

Problemer med at fa bern
Forstyrrelse af

menstruation

Smerter og skader pa
muskler, sener og led

<

Mindre muskler

P Svage knogler

PSYKOEDUKATION

Mange har en blokering ift. at arbejde med deres spiseforstyrrelse. Du kan arbejde bag om
spiseforstyrrelsen, ved at behandle autismen i stedet.
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5. KOGNITIV METODE TIL AT

ARBEJDE MED

SPISEFORSTYRRELSEN

Var opmarksom p3, at det ofte kan give mening at arbejde med
autismen i stedet for spiseforstyrrelsen.

1: Problemliste og behandlingsmal

2: Behandlingsalliance og motivation

3: Eksponering, responshindring og omstrukturering

e Handling: At de uhensigtsmaessige strategier ift. spisning gradvist erstattes af
sunde strategier
o Tanker: At afkraefte katastrofetankerne om krop, vaegt og spisning og erstatte
dem med hensigtsmaessige tanker

EKSPONERING

RESPONSHINDRING

OMSTRUKTURERING

At bryde det fastlaste
menster ved, i sma doser, at
gore det der foles
ubehageligt.

At undlade tvangshandlingen
—ien periode.

En realistisk vurdering af
sandsynligheden for, at det
ugnskede indtraeffer.

Selv at skulle gse mad.

Undlade kontrolspgrgsmal
under spisningen.

Jeg bliver ikke tyk, selvom jeg
spiser det mad som de voksne
vil have at jeg spiser.

At spise med en anden end
ens primare kontaktperson.

Stil et kontrolspgrgsmal efter
spisningen.

Hvor stor er sandsynligheden
for, at jeg bliver tyk, nar jeg
drikker et glas meelk?

Selv at skulle igangszette
spisning.

Vente med kontrolspgrgsmal
til dagen efter.

At anerkende at arbejdet med
spiseforstyrrelsen er
ambivalent, og at
spiseforstyrrelsen har en
anden agenda.
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6. Y-TALLERKNEN

¥ kad, fjerkree,
fisk, g, ost

% gr@nsager
og frugt

% kartofler,
brad, ris, pasta
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7. FOLELSESREGULERING

Vrede
Glaede

Ked af det
Zngstelse
Angst for:
Praestationsangst
Angst for andre
mennesker
Urolig
Forpinthed
Afmagt
Apati
Ensomhed
Forlegenhed
Frustration
Generthed
Sorg

Panik

Hab

Frygt

Sult
Mathed
Veltilpas
Tarst

Hvordan fglelser pavirker kroppen
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8. EKSTERNALISERENDE
SAMTALE

Problem og person:

©
0 4=

Indfanget af problemet Adskilt fra problemet

Personen er problemet Problemet er problemet

Eksempel

Hvad vil du kalde din spiseforstyrrelse?
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9. STIFINDER@VELSE

- Staerkt inspireret af Anette Prehn

Nar du gar den samme vej gennem skovbunden flere gange, tramper du en sti.

F@rste gang forsvinder den hurtigt. Det samme sker, hvis du ngjes med to, tre eller fire
gange. Men gar du den samme vej hver dag, far du en tydelig sti. Det samme sker i
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10. METAKOGNITIV @VELSE
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