TRIN I

ENNY BEGYNDELSE




TRIN 1

TEST DIG SELV

Vurder din krops tilstand lige nu:

Pd en skala fra 1-10, hvor 10 er bedst, hvordan har du det med din krop?

Din fordgjelse? 1 10
Din hud? 1 10
Dit energiniveau? 1 10
Din sukkertrang? 1 10
Uplanlagt spisning eller overspisning? 1 10
Sgvn? 1 10
Tilfredshed, ndr du ser dig i spejlet? 1 10

Hvilke omrader hdber du, din livsstilsomlagning vil &ndre?

Noter:




TRIN 1

TEST DIG SELV

Vurder din krops tilstand lige nu (fortsat):

Hvordan haber du, du vil have det med dig selv og din krop,
nar du er faerdig med denne bog?

Noter:

Vej dig, og mal omkredsen omkring bryst, talje, hofter og lar.

Vegt: kg
Bryst: cm
Talje: cm
Hofter: cm

Lar: cm



TRIN 1

TEST DIG SELV

Vurder din krops tilstand lige nu (fortsat):

Tag billeder af dig selv i undertgj eller stramtsiddende tgj forfra, bagfra og fra siden.



TRIN 1

TEST DIG SELV

Vurder din krops tilstand lige nu (fortsat):

Hvilke af de fire vaegttabsfalder kan du genkende fra dine
tidligere vaegttabsforsgg?

Utdlmodighed?
Urealistiske forventninger?

Fokus pd fravalg?
Fralezggelse af ansvar?

Hvad vil du ggre anderledes denne gang?

Noter:

Tor du tage udfordringen op og stille vaegten vak? (Hvorfor ikke?)

Noter:

Nar du har
gennemfgrt
‘Test dig selV’,
kan du fortsaette
til trin 2.



TRINY

FORBERED DINBKROP
TIL VAGTTABES




TRIN 2

TEST DIG SELV

Hvad er din stgrste udfordring pa dette trin?

At drikke 2 liter vaeske dagligt?
At spise protein til hvert maltid?
At sove tilstraekkeligt?

At spise 750 gram grgnt dagligt?

Hvad kan du - helt konkret - ggre for at hjlpe dig selv med at
opretholde dissegode vaner?

Noter:

Hvilke forandringer oplever du efter dette trin?

Fgler du dig mere klar i hovedet?
Har du mere energi?

Har du mindre trang til sgde sager?
Erduibedre humgr?



TRIN 2

TEST DIG SELV

Oplever du andre forandringer?

Noter:

Tjek dine vaegttabsvaner.

Maske kan det vaere en hjzlp for dig dagligt at afkrydse, om udfordringerne er gennemfgrt.

Du kan enten kopiere nedenstdende skema, eller du kan hente en app til formalet, fx ’'Way of
Life’ til i0S eller "Hablt’ til Android.

Man. Tir. ons. Tors. Fre. Lar. Sgn.

2 liter vaeske dagligt

Protein til alle maltider

Nok s@vn

750 gram grgntsager dagligt

Nar du fgler,
at de gode vaegttabs-
vaner er indarbejdet,
kan du fortsaette
til trin 3.






TRIN 3

TEST DIG SELV

Hvordan kan du gore din sunde livsstil lettere for dig selv med planlagning
og forberedelse?

Noter:

Hvad er din plan B til travle dage eller perioder?

Noter:




TRIN 3

TEST DIG SELV

Hvor skal du helt konkret s@tte ind for at fa motion i hverdagen?

Noter:

Er du tilfreds med, hvad du bruger din tid og dine penge pa?
Eller har du lyst til at prioritere anderledes?

Noter:




TRIN 3

TEST DIG SELV

Hvordan kan du helt konkret fylde din egen kande?
Hvad skal du uddelegere?

Hvad skal du bede om hjlp til?

Hvornar og hvordan skal du drage omsorg for dig selv?

Noter:

Nar du har
gennemfgrt
‘Test dig selV’,
kan du fortsaette
til trin 4.



TRIN 4
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SEEEES
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TRIN 4

TEST DIG SELV

Er du ubevidst faldet i nogle af de vaegttabsfaelder, du l@ste om pa trin 1?
Utdlmodighed? For store forventninger til dig selv?

Fokus pd afsavn og fravalg?

Eller har du fralagt dig ansvaret?

Noter:

Har du holdt fast i de fire vegttabsvaner fra trin 2?
Vaske? Protein? Sgvn? Grgntsager? Drikker du 2 liter veeske dagligt?
Eller er der omrader, hvor du har brug for at justere?

Noter:




TRIN 4

TEST DIG SELV

Hvad er dit typiske mgnster, ndr du gerne vil &ndre livsstil?
Legger du for hardt ud? Bgjer du reglerne? Giver du op ved selv
den mindste fejl? Fraleegger du dig ansvaret? Snyder du inden
for rammerne? Mister du overblikket?

Hvad vil du ggre anderledes denne gang?

Noter:

Kan du genkende nogle af de fysiologiske drsager til
uplanlagt spisning? Sevnmangel? Stress? Ustabilt blodsukker?
For stort kalorieunderskud?

Hvad vil du g@re for at bryde dette mgnster?

Noter:




TRIN 4

TEST DIG SELV

Kan du genkende nogle af de mentale arsager til uplanlagt spisning?
Negative fglelser? Kedsomhed/rastlgshed? Behov for en pause?

Hvad vil du helt konkret ggre i fremtiden i stedet
for at spise fglelserne vak?

Noter:

Hvad har dit ego typisk forsggt at bilde dig ind for at fa dig
tilbage i de gamle, trygge vaner?

Noter:




TRIN 4

TEST DIG SELV

Hvilke fgdevarer er comfort food for dig?
Hvilken effekt har din comfort food haft?

Hvordan kan du tilfredsstille dine behov pa en anden made end med mad?

Noter:

Nar du har
gennemfgrt
‘Test dig selV’,
kan du fortsaette
til trin 5.
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TRIN 5

TEST DIG SELV

Hvilke erfaringer har du gjort dig med portionsmodellen? Har
du i kostdagbogen kunnet se et mgnster i, hvordan din optimale
kostsammensatning ser ud?

Noter:

Har du tendens til usikker appetit-regulering? Hvilke redskaber
vil du tage i brug for at justere din appetit?

Noter:




TRIN 5

TEST DIG SELV

Er det en udfordring for dig at bruge portionsmodellen til morgenmaden?
Hvad kan du ggre, for at udfordringen bliver overkommelig?

Noter:

Hvordan fgltes det at spise alting ved spisebordet? Hvilke tanker
satte det i gang? Hvilke behov opfylder spisningen hos dig?

Noter:




TRIN 5

TEST DIG SELV

Er du sluppet af med din sukkertrang?
Hvis ikke, hvor skal du sd sette ind?

Noter:

Nar du har
gennemfgrt
‘Test dig selV’,
kan du fortsaette
til trin 6.






TRIN 6

TEST DIG SELV

Kan du genkende overbevisningen om, at du efter et enkelt stykke kage har
pgdelagt det hele, sa du lige sd godt kan fortsaette med at spise usundt?
Hvad skal din strategi veere fremover?

Noter:

Har det hidtil vaeret din strategi efter et tilbagefald at kompensere
for de ekstra kalorier med mindre mad og/eller mere tr&ning?
Hvilken strategi vil du bruge fremover?

Noter:




TRIN 6

TEST DIG SELV

Hvad er den fgrste gode vane, du springer over? Hvad er drsagen?
Hvad kan du gore for at undga at havne i den usunde cirkel?

Noter:

Hvilke underliggende kontrakter forhindrer dig i at na dit mal?
Hvilke overbevisninger eller relationer ma du give slip pa for at
nd dette mal?

Noter:




TRIN 6

TEST DIG SELV

Hvilke undskyldninger bruger du for at kunne fastholde dig selv
i de gamle vaner? Notér bade dine undskyldninger og svaret pa dem.

Noter:

Hvilke fordele er der ved din nye livsstil?

Noter:




TRIN 6

TEST DIG SELV

Hvad savner du ved dine tidligere kostvaner?

Noter:

Hvordan kan du forene dine nye og dine tidligere vaner,
sd du skaber en balance, der passer til dig?

Noter:

Nar du har
gennemfgrt
‘Test dig selV’,
kan du fortsaette
til trin 7.
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TRIN 7

TEST DIG SELV

Hvilke arbejdsopgaver, privat og professionelt, skal du arbejde
pd at uddelegere?

Noter:

Har du relationer eller aktiviteter i dit liv, der dra&ner
dig for energi, og som du skal fravalge eller nedprioritere?

Noter:




TRIN 7

TEST DIG SELV

Hvilke tre ting skal du handle pa nu for at komme tattere
pa det liv, du dremmer om?

Noter:

DINE RESULTATER

Vurdér din krops tilstand lige nu:

Pa en skala fra 1-10, hvor 10 er bedst, hvordan har du det med din krop?

Din fordgjelse? Uplanlagt spisning eller overspisning?

1 10 1 10
Din hud? Sgvn?

1 10 1 10
Dit energiniveau? Tilfredshed, ndr du ser dig i spejlet?

1 10 1 10

Din sukkertrang?




TRIN 7

TEST DIG SELV

Hvilke omrdder af dit liv har din livsstilsomlagning forandret?

Noter:

Hvordan har du det med dig selv og din krop?

Noter:

Vej dig, og mal omkredsen om talje, hofter og lar.

Vegt: Hofter:

kg cm
Bryst: Lar:

cm cm
Talje:

cm







TRIN 7

TEST DIG SELV

SAMMENLIGN DINE SVAR MED DE SVAR, DU GAV | BEGYNDELSEN AF BOGEN.

Hvilke resultater har du opndet? Har du opndet resultater,
du ikke havde forventet at opna?

Noter:




ROS'T-
DAGBOG




Hvor mange timer har du sovet?

HVORDAN HAVDE DU DET, DA DU VAGNEDE?
MALTID 1:

EFTERFOLGENDE MATHED OG ENERGI:
MALTID 2:

EFTERFOLGENDE MATHED OG ENERGI:
MALTID 3:

EFTERFOLGENDE MATHED OG ENERGI:
MALTID 4:

MATHED OG ENERGI:
MALTID s:

EFTERFOLGENDE MATHED OG ENERGI:

FYSISK VELBEFINDENDE (FORD@JELSE/ENERGI/
SUKKERTRANG) | LOBET AF DAGEN:

HUMG@R | LOBET AF DAGEN:

VASKE:

MENTALE @VELSER:

Har du overholdt dine aftaler
med dig selv 1 dag?

HVAD SKAL DU FOKUSERE PA | MORGEN?

HVAD VIL DU ANERKENDE DIG SELV FOR | DAG?

HVAD ER DU TAKNEMMELIG FOR | DAG?

ANDET?




Hvor mange timer har du sovet?

HVORDAN HAVDE DU DET, DA DU VAGNEDE?
MALTID 1:

EFTERFOLGENDE MATHED OG ENERGI:
MALTID 2:

EFTERFOLGENDE MATHED OG ENERGI:
MALTID 3:

EFTERFOLGENDE MATHED OG ENERGI:
MALTID 4:

MATHED OG ENERGI:
MALTID s:

EFTERFOLGENDE MATHED OG ENERGI:

FYSISK VELBEFINDENDE (FORD@JELSE/ENERGI/
SUKKERTRANG) | LOBET AF DAGEN:

HUMG@R | LOBET AF DAGEN:

VASKE:

MENTALE @VELSER:

Har du overholdt dine aftaler
med dig selv 1 dag?

HVAD SKAL DU FOKUSERE PA | MORGEN?

HVAD VIL DU ANERKENDE DIG SELV FOR | DAG?

HVAD ER DU TAKNEMMELIG FOR | DAG?

ANDET?




Hvor mange timer har du sovet?

HVORDAN HAVDE DU DET, DA DU VAGNEDE?
MALTID 1:

EFTERFOLGENDE MATHED OG ENERGI:
MALTID 2:

EFTERFOLGENDE MATHED OG ENERGI:
MALTID 3:

EFTERFOLGENDE MATHED OG ENERGI:
MALTID 4:

MATHED OG ENERGI:
MALTID s:

EFTERFOLGENDE MATHED OG ENERGI:

FYSISK VELBEFINDENDE (FORD@JELSE/ENERGI/
SUKKERTRANG) | LOBET AF DAGEN:

HUMG@R | LOBET AF DAGEN:

VASKE:

MENTALE @VELSER:

Har du overholdt dine aftaler
med dig selv 1 dag?

HVAD SKAL DU FOKUSERE PA | MORGEN?

HVAD VIL DU ANERKENDE DIG SELV FOR | DAG?

HVAD ER DU TAKNEMMELIG FOR | DAG?

ANDET?




Hvor mange timer har du sovet?

HVORDAN HAVDE DU DET, DA DU VAGNEDE?
MALTID 1:

EFTERFOLGENDE MATHED OG ENERGI:
MALTID 2:

EFTERFOLGENDE MATHED OG ENERGI:
MALTID 3:

EFTERFOLGENDE MATHED OG ENERGI:
MALTID 4:

MATHED OG ENERGI:
MALTID s:

EFTERFOLGENDE MATHED OG ENERGI:

FYSISK VELBEFINDENDE (FORD@JELSE/ENERGI/
SUKKERTRANG) | LOBET AF DAGEN:

HUMG@R | LOBET AF DAGEN:

VASKE:

MENTALE @VELSER:

Har du overholdt dine aftaler
med dig selv 1 dag?

HVAD SKAL DU FOKUSERE PA | MORGEN?

HVAD VIL DU ANERKENDE DIG SELV FOR | DAG?

HVAD ER DU TAKNEMMELIG FOR | DAG?

ANDET?




Hvor mange timer har du sovet?

HVORDAN HAVDE DU DET, DA DU VAGNEDE?
MALTID 1:

EFTERFOLGENDE MATHED OG ENERGI:
MALTID 2:

EFTERFOLGENDE MATHED OG ENERGI:
MALTID 3:

EFTERFOLGENDE MATHED OG ENERGI:
MALTID 4:

MATHED OG ENERGI:
MALTID s:

EFTERFOLGENDE MATHED OG ENERGI:

FYSISK VELBEFINDENDE (FORD@JELSE/ENERGI/
SUKKERTRANG) | LOBET AF DAGEN:

HUMG@R | LOBET AF DAGEN:

VASKE:

MENTALE @VELSER:

Har du overholdt dine aftaler
med dig selv 1 dag?

HVAD SKAL DU FOKUSERE PA | MORGEN?

HVAD VIL DU ANERKENDE DIG SELV FOR | DAG?

HVAD ER DU TAKNEMMELIG FOR | DAG?

ANDET?




Hvor mange timer har du sovet?

HVORDAN HAVDE DU DET, DA DU VAGNEDE?
MALTID 1:

EFTERFOLGENDE MATHED OG ENERGI:
MALTID 2:

EFTERFOLGENDE MATHED OG ENERGI:
MALTID 3:

EFTERFOLGENDE MATHED OG ENERGI:
MALTID 4:

MATHED OG ENERGI:
MALTID s:

EFTERFOLGENDE MATHED OG ENERGI:

FYSISK VELBEFINDENDE (FORD@JELSE/ENERGI/
SUKKERTRANG) | LOBET AF DAGEN:

HUMG@R | LOBET AF DAGEN:

VASKE:

MENTALE @VELSER:

Har du overholdt dine aftaler
med dig selv 1 dag?

HVAD SKAL DU FOKUSERE PA | MORGEN?

HVAD VIL DU ANERKENDE DIG SELV FOR | DAG?

HVAD ER DU TAKNEMMELIG FOR | DAG?

ANDET?




Hvor mange timer har du sovet?

HVORDAN HAVDE DU DET, DA DU VAGNEDE?
MALTID 1:

EFTERFOLGENDE MATHED OG ENERGI:
MALTID 2:

EFTERFOLGENDE MATHED OG ENERGI:
MALTID 3:

EFTERFOLGENDE MATHED OG ENERGI:
MALTID 4:

MATHED OG ENERGI:
MALTID s:

EFTERFOLGENDE MATHED OG ENERGI:

FYSISK VELBEFINDENDE (FORD@JELSE/ENERGI/
SUKKERTRANG) | LOBET AF DAGEN:

HUMG@R | LOBET AF DAGEN:

VASKE:

MENTALE @VELSER:

Har du overholdt dine aftaler
med dig selv 1 dag?

HVAD SKAL DU FOKUSERE PA | MORGEN?

HVAD VIL DU ANERKENDE DIG SELV FOR | DAG?

HVAD ER DU TAKNEMMELIG FOR | DAG?

ANDET?




