”Nystart Progﬁ

vop

viktopererad.se




Arbetsbok som extra stod!

| den har arbetsboken hittar du alla utmaningar som finns med i "Nystart Programmet”. Har
finns &ven utrymme for att samla dina tankar och idéer som vécks till liv vartefter.
Utmaningarna hjalper dig att genomféra de forandringar som behovs for att komma igang
igen och att du kan ta dig vidare!

Sa hdr fungerar arbetsboken
For varje steg finns en eller flera praktiska utmaningar att genomfora.
Tva anvandningssatt av arbetsboken!
¢ Ladda ner och tryck ut sa kan du jobba med utmaningarna var du an befinner dig.

e Ladda ner och anteckna direkt i den skrivbara arbetsboken (pdf-filen) sa har du allt
samlats i din dator.

Utmaningarnas innehdll

e Fragor att svara pa

e Stunder for egen reflektion

e Mallar att fylla i vilket underlattar

e Tydliga beskrivningar pa hur du gor

o Sjalvtester att kryssa for

Kom ihdg!

Programmets upplagg baserat sig pa VOP-metoden som ar ett KBT-inriktat arbetssatt sa fol]
stegordningen. Val framme i mal har du sedan all tid for att ga tillbaka till de delar som du vill
se Over en gang till eller vill férdjupa dig i.

Att forsta varfér saker hdnder léser bara halva problemet.
Det ér genom att testa och géra som leder till en verklig féréndring!

Lycka till!



Utmaningar steg 1

Vi undersodker vad som har hant?

Den har utmaningen hjalper dig att bli medveten om de verkliga orsakerna som har fatt dig
pa fall. Men aven nya ledtradar kommer att dyka upp som gor att du kommer att veta vad du
behover forandra, forbattra eller ta hand om just nu.

Utmaning nr 1: Svara pa de hér fragorna!

1. Nar startade dina problem och du bdrjade glida av vagen?

2. Kan du relatera det till en specifik handelse och i sa fall vilkken?

3. Hur har det paverkat dig kanslomassigt?

4. Vilka effekter har det fatt pa ditt atande eller ditt vardagsliv?

5. Kan du paverka grundorsakerna pa nagot satt sa du inte trillar dit igen?



6. Vad och vilka forandringar behéver du gora for att inte hamna dar annu en gang?

Utmaning nr 2: Stanna upp och ténk efter!

1. Vad har du kommit fram till genom att svara pa de har fragorna?

2. Har du upptackt nagot nytt som du inte har tankt pa tidigare?

3. Vad kanns viktigt for dig att gora eller ta hand om just nu?

Du har nu tagit dina forsta steg pa den hdr resan
som leder tillbaka till dina mdl



Utmaningar steg 2

Kolla upp vad och hur du ater?

De har utmaningarna hjalper dig att forstd vad som har férandrats med tiden vad det galler,
maten, dina kostvanor eller ditt &tbeteende. Viktiga ledtradar som vi nu kommer att arbeta
vidare med sd att du snabbare kan ta dig upp pa vagen igen.

OBS! Du behover ge dig ordentligt med tid for att utféra det har grundarbetet!

Utmaning nr 1: Gér en kostdagbok!

Valj ut en dag som ar mest representativ for dig. Men aven flera dagar om du har olika
arbetstider eller aktiviteter som paverkar din maltidsrytm pa nagot satt!

Gor sa har och pricka av listan!

1.

2
3.
4

Skriv upp allt vad du &ter under dagen fran morgon till kvall och i ungeféarlig mangd.

. Anteckna det du dricker, vilken sorts dryck och i vilken mangd.

Glom inte det dar lilla "extra” som har tendens att smyga ner aven mellan maltiderna!l

. Anteckna aven tiderna nar du ater sa far du en 6vergripande koll p& din

maltidsordning.

Med en kostdagbok far du en bra 6verblick 6ver hur en normal matdag ser ut for dig!
Kanske kommer du att upptacka nagot intressant eller oforvantat? Det ar inte helt
ovanligt att det sker!

=

Tryck ut och anvénd dig av mallen for kostregistrering har nedanfor!



Mall for kostregistering

o

KVALLSMELLANMAL

o

MELLANMAL

o

MELLANMAL

o

EXTRA SMAPLOCK OCH DITT ATBETEENDE UNDER DAGEN

DRYCK UNDER DAGEN

FRUKOST
MIDDAG



Utmaning nr 2: Jamfér med kostrdaden for viktopererade!

Nasta steg ar att jamfora det du har skrivit ner med de kostrad som du fick efter din
operation. Lagg marke till vad som avviker fran hur och vad du borde ata som viktopererad!

Q Har du inte kvar dina papper sa hittar du dessa kostrad och mycket mer i
VOPs "Handbok om kosten” inne i slutet av "Nystart Programmet”!

Stanna sedan upp en stund och fundera éver vad som har forandrats med tiden? Har far du
nagra fragor som stod for dina funderingar.

1. Vad har du tappar bort i maten som borde finnas med?

2. Har du lagt till med nagot som inte borde vara dar?

3. Finns dar saker som kanns ok men som du skulle kunna forbéttra?

4. Dricker du dagligen tillrackligt med vatten, minst 1,2- 1,5 lit per dag?

5. Vilka andra typer av drycker brukar du dricka under en dag?



6. Har du 6kat dina portioner med tiden eller far du i dig for lite mat?

7. Har du en tendens att hoppa 6ver maltider eller inte?

8. Ater du regelbundet alla dina mellanmal?

9. Har du en tendens att smaata mellan maltiderna?

Utmaning nr 3: Sorterar alla dina avvikelser!

Det sista steget handlar om att sortera dina avvikelser i foljande tre kategorier. Det hjalper
dig att fa en struktur eller en mer lattoverskadlig "Att-gora-lista”. Anvand dig garna av den
specifika mallen har nedanfdr.

Har kan du anvanda dig av tre stycken mallar, en for varje kategori eller anvanda dig av en
och samma mall. Listan kan du fylla pa vart efter under programmets gang!

o Kategori mat och dryck
Har skriver du upp allt som ber6r vad du éater, dricker och lagger pa tallriken.

e Kategori maltidsordning
Det handlar om allt som har med dina maltider att gora, tider, antal mal och
omstandigheter som paverkar maltiderna.

e Kategori dtbeteende
Héar handlar det mer om din relation till mat och ditt &tande som vanor eller ovanor.

Exempel pa hur du klasserar dina avvikelser finns inne i ’Nystart Programmet”

O

Tryck ut och anvand dig av mallen for avvikelser har nedanfor!



Mall for avvikelser

Mina avvikelser Hur jag vill forbattra Prio nr Bocka av




Utmaningar steg 3

Vad och hur ska jag prioritera?

| de har utmaningarna far du hjalp med att prioritera vad som kanns viktigast att ta hand om i
forsta skedet och vad som &ar mindre bradskande och som kan vanta.

Utmaning nr 1: Gor din prioriteringslista!

Det ar enkelt!
Du behdover bara numrera dina avvikelser i avvikelsemallen har ovanfor i den turordning

som kanns viktigast och bést for dig.

Tank s& har!

e Starta med det som k&nns viktigt att hantera och som du redan har en |6sning for.
¢ Har du begransat med tid for tillfallet, vélj enklare och mindre utmaningar.

e Har du mycket att jobba med, starta med enkla saker som snabbt ger resultat.

e Dela upp lite svarare utmaningar i flera delar och beta av en i taget.

e Ge dig en beloning varje gang du har klarat av din utmaning.

L Mer praktiska tips och rad finns inne i ”Nystart Programmet”

Utmaning nr 2: Nu dr det dags for dig att starta!

Din avvikelsemall har nu blivit en valplanerad ”Att-gora-lista” eller "Handlingsplan” som
du enkelt kan félja och arbeta utefter! Starta med det som kanns viktigast att hugga tag i
forsta skedet. Sedan arbetar du dig igenom alla avvikelser tills dina nya vanor k&nns helt
sjalvklara och ar integrerade med ditt vardagsliv!

Kom ihag!

Jobba med hdogst en till tva saker i taget! Om du hugger tag i allt pa an gang s& kommer du
att tappa bade farten och lusten vilket riskerar att du sléapper taget om helheten innan du ens
har hunnit fram till mal!

Hér tar du hjdlp av "VOPs Handbok om kosten" nér
du gér din kostkorrigeringar!

(Sida 21 i "Nystart Programmet”)
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Utmaningar steg 4

Stada upp i koket!

De héar utmaningarna hjalper dig att omorganisera dig i ditt kok! Att plocka bort det du vet att
du vanligtvis trillar dit pa och se éver vad du istéllet behéver ha hemma.

Utmaning nr 1: Rensa i kéket och i dina hemliga gémmor!

Ta dig en ordentlig rundtur i hemmet, bilen, i skapen pa jobbet, i handvaskan och plocka bort
allt onyttigt smaplock som kan finnas kvar i skap, lador, kyl, frys eller andra gmmor.

1. Rensa ur, ge bort eller kasta det som ar gammalt, onédigt eller lockande for dig.

2. Rensa aven kyl och frys, for gamla glassar kan vara forddande for dig som brottas
med kénsloatande eller sétsug.

3. Fyll pa med det som saknas och som du nu bor ha hemma och lattillgangligt.

Utmaning nr 2: Se dven éver dina inképsvanor!

Passa pa och se 6ver dina inkdpsvanor for det du handlar hem kommer du att dta upp. Har
du allt du behdver latt tillgangligt sé undviker du dessutom daliga akutinkép!

1. Bygg upp en basinkdpslista 6ver det du behdver och férenkla dina inkdpsvanor om
mojligt.

2. Ha en fardig "mellislista” i telefonen sa slipper du ténka nytt hela tiden.

L Exempel pa bra inkopslista hittar du inne i ”Nystart Programmet”

Utmaning nr 3: Varfor inte testa ndgot nytt!

Tank smart och kreativt!

1. Laga mat i stérre mangd och fyll frysen med din egen "snabbmat” sa star du aldrig
utan nar det krisar till sig!

2. Fornya din receptbok och infér nya ratter och det finns massor att hamta idag fran
"sociala medier”. Matgladje ar viktigt for synen, smaken och inte minst humoret, nagot
att dela med familj och véanner!

Tank pd att lagga till det du vill férdndra i din "Att-gora-lista"!
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Utmaningar steg 5

Fa dina maltider att fungera i vardagen!

| den har utmaningen kommer du att fa bygga upp en personlig veckoplanering som haller
och ar anpassad till just dina vardagsrutiner. Det hjalper dig att inte forlora viktiga maltider pa
vagen och ger dig tid for att férbereda dig infor kanske kniviga situationer!

Utmaning nr 1: Gor din veckoplanering!

1. Valj en dag i veckan d& du i lugn och ro kan planera for veckan som kommer.
Ladda ner mallen for veckoplanering har nedanfor eller sa kan du anvanda dig av din
egna kalender.

2. Starta med att fora in veckans alla fasta tider, jobbtider, regelbundna aktiviteter,
kurser, trdningspass m.m.

3. Fortsétt med att anteckna andra inbokade aktiviteter som ar specifika for just
kommande vecka. Tandlakarbesok, frissan m.m. Nu har du fatt en bra bild 6ver vad
som kommer att handa i veckan!

4. Darefter pussla du in dina 3 huvudmal och 2 mellanmal for varje dag. Det kan bli att
vissa dagar ater du vi en tid och andra dagar vid en annan. Det viktigaste &r att du
inte hoppa 6ver nagra maltider och kroppen klarar av att ata vid lite fel tider!

5. Passa aven pa och se 6ver om du behover forbereda nagot specifikt for kommande
veckan, matlador, extra mellanmal, specifika inkp m.m.

Q Exempel pa hur en fardig veckoplanering kan ser ut hittar du inne i ”Nystart
Programmet” samt hur du bor tédénka kring din planering. Ta dig en titt dar igen!

— Tryck ut och anvénd dig av mallen férveckoplanering har nedanfor!
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Mall for veckoplanering

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23
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Utmaningar steg 6

Forbattra dina grundforutsattningar!

I den har utmaningen kommer du att fa testa hur det star till med dina grundférutsattningar
och att tanka igenom hur du skulle kunna forbattra dem.

Det handlar om:

Soémn
Aterhamtning
Fysisk aktivitet och rorelse

Stress och kravstallningar

Utmaning nr 1: Gér den sjdlvtest!

Kryssa for den siffra som bast stammer dverens med var du befinner dig idag!

Fragorna som foljer hjalper dig att se 6ver vad du skulle kunna gdra at situationen!

L Tips och rad fér hur du kan férbattra dina grundforutséattningar for alla
kategorier hittar du inne i ”Nystart Programmet”

Kategori sémn

Skala s6mn
1 - Dalig eller otillracklig sémn
10 - Bra och tillfredstallande s6mn

Dalig sémn God sémn

1

2 3 4 5 6 7 8 9 10

1. Hur ser dina sémnvanor ut idag?
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2. Vad kan du gora for att forbattra dina sémnvanor, fortydliga hur?

3. Vilka positiva effekter kommer battre somnvanor att ge dig, tank efter?

Kategori aterhdmtning

Skala aterhamtning
1- Har sallan tid for aterhamtning
10- Ger mig tillrackligt med tid for aterhamtning

Dalig aterhamtning Bra aterhamtning

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1. Hur ser dina mojligheter ut till aterhamtning idag?

2. Vad kan du gora for att f& mer tid for aterhamtning, fortydliga hur?
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3. Vilka positiva effekter kommer mer aterhamtning att ge dig, tank efter?

Kategori fysisk aktivitet och rérelse

Skala fysisk aktivitet och rorelse
1- Ingen fysisk aktivitet eller rorelse
10- Tranar regelbundet och rér pa mig ofta

Ingen fysisk aktivitet Bra fysisk aktivitet

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1. Hur ser din fysiska aktivitet eller rérelse ut idag?

2. Vad kan du gora for att forbattra din fysiska aktivitet, fortydliga hur?

3. Vilka positiva effekter kommer mer fysisk aktivitet att ge dig, tank efter?
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Kategori stress och kravstdllningar

Skala stress och kravstallningar
1- For mycket stress och stora krav pa mig sjalv
10- Lite stress och lagom med krav pa mig sjalv

Mycket stress Lite stress

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1. Hur mycket av stress och personliga kravstallningar har du idag?

2. Vad kan du gora for att minska pa stress och kravstallningar, fortydliga hur?

3. Vilka positiva effekter kommer ett mer stressfritt liv att ge dig, tank efter?

Utmaning nr 2: Att ldgga till i “Att-géra-listan”!

Det du vill férbattra och jobba vidare med, oavsett om det handlar om sma eller stora
forandringar, for du in i din "Att -g6ra-lista”. Det har omraden som ar minst lika viktiga att
arbeta med som maten!

Allt hdnger ihop och pdverkar ditt dtande pa olika sctt!
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Utmaningar steg 7

Knepet som far dina vanor hallbara!

Den har utmaningen hjalper dig att bevara, forstarka och omvandla det du har arbetat med
under det har programmet till nya och hallbara rutiner for framtiden. Har tanker vi langsiktigt!

Din "egenkontroll” ar det sékraste kortet for att undvika att du hamnar pa villovagar igen sa
planera in ditt férsta méte med dig sjalv redan idag!

Utmaning nr 1: Boka in din férsta “egenkontroll”!

e | startfasen, den mest aktiva fasen behovs 2-4 ganger per manad.
e | underhallsfasen 1 gang per manad tills allt ar integrerat i ditt vardagsiliv.

e Som uppfdljning 2-4 ganger per ar for att vara saker pa att du ar pa ratt vag.

Om nagot har fatt dig ur balans eller gatt snett mellan de tva kontrolldagarna sa hinner du
hugga tag i problemet innan det satter sina spar pa vare sig vikten, ditt &tande eller dina
vardagsrutiner!

Utmaning nr 2: Gor din “egenkontroll”!

1. Valj ut en dag da du skriver upp all vad du éater, dricker och jamfor med
baskostschemat for viktopererade. Precis pa samma satt som du gjorde i starten
av det har programmet.

2. Anteckna allt som har foréndrats, tappats bort eller som du inte har hunnit arbeta
med hittills. Det som avviker fran din tidigare "Att-gora-lista”!
Stall dig fragan varfér det har hant och tank ut andra men béttre I6sningar om sa
behovs.

3. Bocka aven av det som du kénner dig helt klar med. Din lista kommer sakta men
sakert att forkortas om du inte fyller pA med nytt som dyker upp pa vagen
naturligtvis!

4. Bestam vad du vill jobba vidare med fram till nasta métesdag. Kanske finns dar
nagot som du behdver forbereda, lagg da upp en plan!

5. Boka in en ny tid for nasta kontrolldag i din kalender.

= Tryck ut och anvand dig av "Kérschemat for egenkontroll” har nedanfor!
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Dokument fér dina “egenkontroller”!

Alla dokument du behdver for dina "egenkontroller” hittar du i bade "Nystart Prorammet” och i
den héar arbetsboken. Spar dessa dokument pa ett sakert stélle!

1. Mall for Kostregistrering (sida 6)
2. Mall for Registrering av avvikelser, din "Att-gora-lista” (sida 9)
3. Kdrschema for "egenkontroll” har nedanfér (sida 20)

4. VOPs "Handbok om kosten” (sida 24 inne i "Nystart Programmet”)

Ett litet varningstecken!
Borjar du slarva med eller gldmma bort dina métesdagar sa ar det i sig ett tecken pa att du
haller pa och tappar ditt fokus igen. Agera i tid!

L Mer tips och rad for dina "egenkontroller” hittar du inne i ”Nystart
Programmet”

Nu har du allt du behéver!

Ge dig alla maojligheter for att lyckas!
Boka tid for din forsta kontrolldag redan idag!
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Korschema for egenkontroll

[]

Avstamning av foregaende manad!

Vad har gatt bra?

Vad har gatt mindre bra och som jag behéver se 6ver en gang till?
Vad ar jag klar med och som kan bockas av?

Mitt svar:

[]

Vilka nya kostavvikelser gor jag enligt dagens kostdagbok?
Vad har jag lagt till med som inte borde finnas déar?

Vad har jag tappat bort?

Vad kan jag forbattra?

Mitt svar:

[]

Haller jag mina portionsstorlekar?
Ater jag for mycket?

Ater jag for lite?

Respekterar jag min tallriksmodell?

Mitt svar:
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[]

Ater jag alla mina maltider?

3 huvudmal: frukost-lunch-middag?

2-3 mellanmal per dag?

Hoppar jag 6ver maltider i sa fall varfér?

Mitt svar:

]

Dricker jag?

Tillr&ckligt med vatten kolla upp méngden?
Sotade drycker aven lightdryck och hur mycket?
Annan dryck?

Mitt svar:

[]

Var befinner jag mig viktmassigt idag?

Har jag haft tendens att ga ner i vikt?

Har jag haft tendens att g& upp nagot i vikt?

Star jag pa stabil i vikt med svangningar pa 1,5 — 2 kg?

Mitt svar:

21



[]

Min fysiska aktivitet ?

Hur ror jag pa mig idag

Kan jag och vill jag 6ka min fysiska aktivitet
Vilken form av rdrelse tycker jag om

Mitt svar:

]

Har gamla ovanor smugit sig tillbaka?
Vilka ovanor handlar det om i sa fall

Hur paverkar de mig idag

Hur kan jag féréandra situationen eller ovanan

Mitt svar:

[]

Vad bestammer jag att arbeta med under kommande manad?
Vad behdver jag forbattra med maten

Vad behover jag férandra i mitt &tbeteende

Vad behdver jag forandra i min livsstil

Mitt svar:

[]

Boka in nésta mote for egenkontroll!
Nésta datum:
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