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Leid 1 i likaninu er st sem malt er med ad halda sig vid en hér er farid yfir sjo algengar
astedur fyrir pvi ad vid leidumst af peirri leid (blair kassar & mynd). Pessar 4staedur eru i raun
timapunktarnir pegar vid getum tekid akvardanir; dkvardanir sem leida okkur aftur 4 1eid 1.
Hér er 16g0 ahersla 4 ad hafa 4hrif & pyngd med pvi ad minnka ofat en ekki med pvi ad borda
of 1itid. Pessir sjo punktar eru algengustu asteedurnar fyrir pvi ad folk fer af edlilegu leidinni

og pvi 10g0 ahersla 4 ad vinna med pa pegar beitt er adferd svengdarvitundar.

1) Of mikil svengd og 2) Hunsa seddu
Fyrstu tveer astedurnar eru of mikil svengd og ad hunsa seddu, p.e. ad fara at i endana &
svengdarmelinum. Pad sem hjalpar okkur ad vinna med pessar astaedur er: Ad borda

reglulega, meta sig & svengdarmalinum og &fa sig i ad halda sig innan litada svaedisins.

3) Boroda pegar matur er til stadar
bridja astedan, samkvamt likaninu, er ad vid bordum vegna pess ad matur er til stadar. betta

pydir ad vid bordum vegna pess ad vid latum undan freistingu en @tludum okkur ekki ad
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borda né vorum vid svong. Sem daemi ma nefna ad vid @tludum ad borda sem millimal
avaxtasalatid sem vid komum med ad heiman en fengum okkur i stadinn kleinuhring sem var
4 bordum i kaffistofunni i vinnunni.

Mjog audvelt er ad fa sér ad borda af 60ru tilefni en pvi ad pad sé kominn matmalstimi eda
vid séum ordin hafilega svong. Likaminn svarar ekki bara hungurtilfinningu heldur lika pvi
ad vi0 sjaum mat eda finnum af honum lykt. Pad er pvi edlilegt ad langa til ad borda pegar

matur er til stadar. Petta konnumst vid 611 vid.

Adferd svengdarvitundar til ad takast & vid freistingar er ad @fa sig i a0 taka medvitada
dkvoroun um hvener vid byrjum ad borda og hvenar vid hettum ad borda. Med
svengdarvitund er 10gd rik dhersla 4 ad minnka 6medvitad eda hugsunarlaust at. Auoveldast
er a0 haetta med pa matarvenju ad borda hugsunarlaust, vegna pess ad htin gerir 1itio fyrir

okkur.

Til a0 hjalpa okkur ad taka medvitada akvordun er gott ad spyrja sig nokkurra einfaldra

spurninga pegar vid erum ad byrja ad borda og eins pegar vid haettum ad borda:

Spyrja sig pegar byrjad er ad borda:

Af hverju er ég ad borda nina?

Er kominn timi fyrir maltid eda millibita?

Er pad vegna pess ad ég finn fyrir svengd?

Er ég ad bregdast vid einhverju/einhverjum i umhverfinu?
e Kom bara allt i einu upp 16ngun i mat?

Spyrja sig pegar heett er ad borda:
e FEr ég ad hatta ad borda nuna vegna pess ad €g er finn fyrir haefilegri seddu?
e Var skammtasterdin ,.hjalpleg” eda ,,0hjalpleg” fyrir pad sem ég purfti?

e Erég ad haetta vegna pess ad ég held ad adrir muni taka eftir pvi ef ég borda meira?

G060 hjalpararredi hér geta lika verid ad skipuleggja innkaup, fara sjaldnar ad kaupa inn, gera
innkaupalista fyrir verslunarferdir, fara ekki svangur i budina, taka med sér nesti i vinnuna,
fara ur pvi umhverfi par sem margar freistingar eru, tala vid adra a heimilinu um ad vera ekki

me0d freistingar & bordum o.s.frv.
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4) Brjota matarreglu og 5) ,,Skitt meo pao viobrago“

bao getur verid varhugavert ad setja sér stifar reglur um hvad ma og hvad ma ekki borda. Ef
reglurnar eru brotnar lenda sumir i pvi ad upplifa ,,skitt med pad vidbragd*. Deemi um slikt
veeri a0 einstaklingur akvadi ad fara i stifan megrunarktr i manud. Fengi sér svo
sukkuladistykki og fyndist ad med pvi hefdi hann kludrad malunum alveg. Vid pad leyfir
vidkomandi sér ad borda hvad sem er og hvenar sem er pad sem eftir er dagsins, par sem
hann veri hvort sem er bliinn ad kludrad deginum. Hann geeti bara byrjad aftur 4 morgun eda
einhvern tima seinna.

Med adferd svengdarvitundar er ekki melt med ad setja sér stifar reglur, heldur ad setja sér

sveigjanlegri vidmio.

begar unnid er med ,,skitt med pad vidbragdid” er lykilatridi ad taka medvitadar akvardanir.
Med medvitadri dkvordun um ad borda, eda jafnvel ad borda yfir okkur hofum vid ekki misst
stjornina heldur nad ad vera medvitud um hvad maturinn er ad gera fyrir okkur - eda ekki ad
gera. Ef vid ndum ad vera vid stjorn, jafnvel pott vid séum ad borda eitthvad sem vid @tludum

okkur ekki, pa eru meiri likur 4 ad vid bordum minna.

6) Tilfinningatengt at

Med tilfinningatengdu ati er att vid pegar vid bordum til ad breyta tilfinningadstandi okkar
(tankur S er tomur). begar tilfinningalegar astaedur liggja ad baki pvi ad vid erum ad borda er
liklegt ad vid hofum valid ad borda eins konar ,,huggunarfaedi® en pad er yfirleitt
hitaeiningarikt og liklegt ad vid bordum langt umfram ad vera hafilega s6dd. Pa erum vid
ekki ad nota mat til ad koma i veg fyrir svengd, heldur til ad lata okkur lida betur.
Tilfinningatengt 4t er helsta astaedan fyrir pvi ad folki tekst ekki ad breyta pyngdinni;
1éttast/pyngjast.

Flestum reynist erfidara ad takast 4 vi0 tilfinningatengt 4t heldur en hinar asteedurnar, en

audveldara er ad takast 4 vid pad pegar buid er ad vinna med hinar astedurnar.

Med adferd svengdarvitundar er 1itid svo & ad pad ad borda af tilfinningalegum éastedum sé
stundum sampykkt leid til ad takast & vio tilfinningar og ad pad sé i raun 6raunheft ad xtla ad

hatta pvi alveg. Hins vegar er mikilvagt ad skoda tilfinningarnar sem orsaka petta; reyna ad
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finna adrar leidir til ad takast a vid paer en ef vid dkvedum ad borda ad reyna pa ad haetta vid

hafilega seddu.

begar vid dakvedum ad borda af tilfinningalegum astaedum er malt med ad nota svokallad

marangursrikt tilfinningatengt at”.

Arangursrikt tilfinningatengt 4t - adferd til ad takmarka skadann:

e leyfum okkur ad borda pott vid vitum ad pad sé til ad fylla S-tankinn

e bordum medvitad og hegt

e skodum (en deemum ekki) hugsanirnar sem koma 4 medan

e reynum ad hatta vid hafilega seddu

e leyfum okkur ekki ad nota tilfinningar sem afsokun fyrir pvi ad verda of s6dd

o takist okkur ekki ad hatta vid hafilega seddu erum vid allavega medvitud um pad og

haettum ad borda um leid og okkur fer ad lida opaxgilega.

bjalfun svengdarvitundar gerir rad fyrir mikilvagi pess ad ,,vinna med* dstjoérnlega 16ngun,
skoda pessar langanir, finna asteeduna fyrir peim og bregdast vid peim af yfirvegun
(medvitad). Stundum verdur nidurstadan st ad lata undan peim og stundum ekki. Skoda
langanirnar; ekki afneita peim, heldur vinna med par og ekki vinna gegn peim. bjalfun
svengdarvitundar gerir rad fyrir ad ostjornleg longun sé mikilvag skilabod fra likamanum

sem parf ad skoda:

e [Likamann vantar akv. naringarefni?
e Salreni tankurinn tomur?

e Bordad oreglulega, ekki nog, likaminn tulkar pad sem hungursneyd?

7) Skipulagt atkast/ofat.

Sjounda astedan er ad skipuleggja atkast, sem er leid til ad breyta a einhvern hatt
tilfinningadstandi sinu. Pa dkvedum vid fyrirfram ad fara i atkast/borda yfir okkur. Upplifi
folk slikt, sem er alls ekki 6algengt, er gagnlegt er ad skoda vel undir hvada kringumstaedum
petta gerist; er haegt ad tengja pad vid eitthvad akvedid s.s. akvednar tilfinningar, adstedur

0.s.frv?



