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Hur starkt paverkad ar du av dina bantningstankar ?

Kort sagt!
En viktoperation och bantningstankar gar inte ihop utan stéller bara till problem!

Jag har upptéackt att manga problemsituationer efter en viktkirurgi, har ofta en relation till
kvarvarande bantningstankar. Tankar som bérjar dyka upp igen av nagon orsak eller tankar som
kanske aldrig riktigt har forsvunnit med tiden!

Vad handlar det egentligen om?

Bantningstankar eller bantningstank ar precis vad ordet sager, ett satt att tdnka som ar
inprogrammerat i din minnesbank sedan lang tid tillbaka. Dessutom &r de oftast starkt ihopkopplade
med jobbiga kanslor som skuld, skam eller att kdanna sig misslyckad.

N&r du som viktopererad upplever en snarlik problemsituation som innan operationen, sa triggas
dessa tankesabotoérer igang snabbt som blixten!

Du hinner inte tianka efter!

Problemet ar bara att orsakerna bakom ar nu inte desamma och gar inte heller att I6sa pa samma
satt som tidigare! Darfor ar det sa viktigt att du forsoker bli av med dessa brakstakar innan de gor
livet surt for dig igen!

Hur da kanske du undrar!

Bantningstankar forsvinner tyvarr inte av sig sjalval De gdmmer sig pa en omedveten niva djupt inne i
din “minnesbank” och du behoéver aktivt jobba bort dom. Fér att géra det sa kan det vara bra att forst
undersoka vilka bantningstankar du har kvar @n idag och hur starkt paverkad du ar av dem!

Det ska du nu fa testa!
Sa har gor du!

Har nedfor tar jag upp nagra vanligt bantningstank som Iatt triggas igang aven langt efter en
viktkirurgi. Bantningstankar finns det gott om sa jag har dven lamnat plats at dig for att fylla pa med
dina egna bantningstankar som du fortfarande brottas med!

e Stanna upp och ge dig tid att ténka igenom pastaendet eller fragan har nedanfér!
o Kryssa for eller ringa in siffran som passar bast for dig!

1-intealls

2 -ddochda

3 - regelbundet

4 - viildigt ofta

5 - hel tiden
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e Darefter utvirdera du dina svar!

Den har 6vningen kan vara bade utmanande och 6verraskande! Att “méata” en upplevelse ger
dig en konkret bild éver hur paverkad du egentligen ar av gamla bantningstankar eller inte!
Men stdmmer det 6verens med vad du sjalv upplever det som? Det kommer du nu att
upptackal

Lycka till!

Brottas du fortfarande med bantningstankar?

1-intealls

2 -dd och da

3 - regelbundet
4 - vdldigt ofta
5 - hel tiden

Ar du radd for att stilla dig pa vagen?

1-intealls

2 -ddoch dd

3 - regelbundet
4 - vdldigt ofta
5 - hel tiden

Reagerar du med obehag om vagen pekar uppat dven om det handlar om mindre dn 1 kg?

1-intealls

2 -dd ochda

3 - regelbundet
4 - vdldigt ofta
5 - hel tiden

Om din viktnedgang stannar av, kdnns det eller associerar du det med ett misslyckande?

1-intealls
2-ddoch da

3 - regelbundet
4 - vdldigt ofta
5 - hel tiden
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Jamfor du din viktnedgang med andra viktopererade personers viktresultat?

1-intealls

2 -dd och da

3 - regelbundet
4 - vdldigt ofta
5 - hel tiden

Kanner du radsla for att din viktoperation inte kommer att fungera for dig?

1-intealls

2 -dd och dd

3 - regelbundet
4 - vildigt ofta
5 - hel tiden

Tanker du ”nu behéver jag banta igen” nar du 6kar i vikt?

1-intealls

2 -dd ochda

3 - regelbundet
4 - vdldigt ofta
5 - hel tiden

Tanker du att ” ju mindre jag diter desto snabbare gar jag ner i vikt”?

1-intealls

2 -dd och da

3 - regelbundet
4 - vdldigt ofta
5 - hel tiden

Kopplar du ihop att ”dta lite med ofta” med "ohéilsosamt smdditande”?

1-intealls

2 -dd ochda

3 - regelbundet
4 - vdldigt ofta
5 - hel tiden
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Kanner du rddsla for att “forstora din viktoperation” om du tillater dig nagot extra?

1-intealls

2 -dd och da

3 - regelbundet
4 - vdldigt ofta
5 - hel tiden

Viljer du lattprodukter fér att fa i dig mindre kalorier?

1-intealls
2-ddochda

3 - regelbundet
4 - vdldigt ofta
5 - hel tiden

4

Tanker du att ”bara jag dr viktopererad sa blir jag dintligen fri fran mina viktproblem

1-intealls

2 -dd och dd

3 - regelbundet
4 - vdldigt ofta
5 - hel tiden

Blir du rddd och tror att du har misslyckats nar du kdnner av sug eller s6tsug igen?

1-intealls

2 -dd ochda

3 - regelbundet
4 - vdldigt ofta
5 - hel tiden

Far du daligt samvete ndr du dter nagot som du forr klassade som ”férbjudet”?

1-intealls
2-ddoch da

3 - regelbundet
4 - vdldigt ofta
5 - hel tiden
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Har du instdllningen; ”bara jag uppndar min malvikt sa dr jag klar”?

1-intealls

2 -dd och da

3 - regelbundet
4 - vdldigt ofta
5 - hel tiden

Har du tendens att hoppa 6ver maltider och att prioritera andra saker dn att ata?
1-intealls

2 -ddoch dd

3 - regelbundet

4 - vildigt ofta
5 - hel tiden

Har kan du fylla pa med andra bantningstankar och fortsitter pa samma séitt som ovan!

1:
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Utvardera dina svar!

Antal fragestillning svarat med siffra 1: .........
Antal fragestillning svarat med siffra 2 eller 3: .........

Antal fragestillning svarat med siffra 4 eller 5: .........

Har du angett siffran 1:

Da har du kommit en bra bit pa vagen!

Dina bantningstankar kanske finns kvar men dven om de dyker upp da och da sa klarar du av att
hantera dom pa ratt satt! Sakta men sdkert kommer de att forsvinna ur ditt liv och pa sa satt har du
dntligen satt en punkt pa din gamla vikthistoria.

Bravo du ar nastan framme!

Har du angett en siffra 2 eller 3:

Da har du kommit en bra bit pa vagen men behdver jobba vidare med dina bantningstankar. Du
behdver vara vaksam sa fort de dyker upp, ifragasatta varfor du téanker eller géra sa har och att
medvetet vilja andra l6sningar. Du ar fortfarande i en aktiv fas da du behéver jobba vidare med dina
bantingstankar.

Slapp inte taget for tidigt!

Har du angett siffran 4 eller 5:

Da ar det ett tecken pa att du kanske inte har hunnit eller kunnat géra dig av med dina
bantningstankar annu. Gér du inte nagot at situationen nu, sa ar risken stor fér att gamla ovanor och
beteenden snart smyger sig tillbaka och med allt vad det innebar. Men kom ihag! Det &r aldrig for
sent for att gora foérandringar, viktopererad ar du for livet ut!

Hugg tag i situationen redan idag!

Vad kdnner du infor ditt testresultat?

Mina egna anteckningar:
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Vi sammanfattar!

Sitter du nu med flera bantningstankar och inte vet riktigt hur du ska hantera dem. Da kan jag
rekommendera dig min Handbok “Hantera din bantningstankar! 25 sidor och 13 vanliga
bantningstankar som dyker upp efter en viktkirurgi!

Jag tar upp flera av situationerna har ovanfor, forklarar varfér de uppstar, vilka konsekvenser det far
samt hur du hanterar dem. En vardefull teknik som du tar med dig for framtiden!

Pris dr 175 kr for dig!
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Du hittar Handboken pa VOP saklart!
Direktlank: https://viktopererad.se/vop-guide-nr-1-bantningstankar/

Jag énskar dig lycka till och jag hoppas att vi ses snart igen!
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Vinligen Tina

Kost- & Hélsopedagog — Mat & dtbeteende
Grundare till VOP
www.viktopererad.se
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