9 Psykporten.ﬁ Egenvardsprogrammet for studierelaterad utmattning

Ovning: Reflektera 6ver dina matvanor

Mal
Du kanner igen dina egna matvanor och de faktorer som paverkar dem.
Anvisning
Fundera pa hur olika saker, som kanslorna, dygnsrytmen eller vanorna, styr dina matvanor.
o Styr vissa kanslor ditt &tande? Bestammer du dig ofta for att dta nagot nar du till exempel
upplever tristess, retlighet eller trotthet?

e Arduvan att beléna dig sjalv med mat nar du lyckas med n&got?
» Vilka matvanor har du lart dig fran ditt barndomshem?

Mina matvanor

T.ex. "Jag studerar ofta intensivt under dagen och gléommer att &ta. Nar jag har studerat smaater jag resten av kvéllen.
Nar jag &r stressad lugnar jag ner mig genom att &ta ndgot sétt.”




	Mina matvanor: 


