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Kognitiv terapi, coaching og kostvejledning

Alternativer

Hi@Ip din hjerne til bedre valg

ALTERNATIVER

Vi kan ikke undga at komme til at sta i situationer, hvor det kan veere sveert at treeffe
det fornuftige valg. Hvis vi forbereder os og er pa forkant, sa kan vi langt bedre
handtere situationerne, fordi vi hjaelper vores hjerne lidt pa vej.

Det handler om, at have alternativer klar.

Alternativer til de forskellige situationer du ved du nogle gange star i. Det kan vaere nar
du er pa arbejde om eftermiddagen, det kan vaere om aftenen nar der ligger en pose slik
i skabet, det kan veere ude til et socialt arrangement.

AVELSEN

Forst finder du frem til de forskellige situationer du kan komme i tanke om at du nogle gange star i,
hvor du maske ville spise noget du ikke har behov for.

Taenk nu hver situation igennem og lav en liste til dig selv over hvad du kan gore i stedet

EKSEMPEL:
Nar jeg jeg far lyst til noget sodt om aftenen, kan jeg i stedet:

Gaen tur

laegge puslespil

lave yoga

tage et varmt bad

ordne negle

plukke pjenbryn

give mig selv fodmassage
borste teender

ga tidligt i seng med en god bog

For nar du pa forhand har abnet andre muligheder op, sa er det lettere at gore noget
andet end at spise, og sa er det jo agte selvkaerlighed at gore noget der reelt er godt for
dig. Vi far jo bildt os selv ind at spise chokolade el. slik er selvforkeelelse, men det er

faktisk mest din hjerne der i @jeblikket du spiser det, syntes det er dejligt, din krop og dit
sind vil langt hellere have noget opmaerksomhed, sa vaelger du noget som gatur, yoga,
bad, sa gor du nemlig noget rigtig selvforkzelelse.




