9 PSYprI'ten.fl Egenvardsprogrammet fér problem med &tandet och

kroppsuppfattningen

Ovning: Effekterna av symtom pa itstérningar

Mal
Du kénner igen hur atsvarigheterna paverkar ditt valbefinnande och din ork.
Anvisning

Nedan hittar du tva listor, en med symtom relaterade till psykiskt och socialt valbefinnande och en
med symtom relaterade till fysiskt valbefinnande.

L&s igenom listorna och fundera pa om du har markt nagra av dessa symtom hos dig sjalv. Syftet ar
att du ska tanka pa de symtom som uppstatt efter att dtsvarigheterna, som att du begransar
atandet, borjade.

Psykiskt och socialt vilbefinnande
[J Jag tanker standigt pa mat och pa att ata
[J Jag kénner for att hetsata
[J Jag kédnner mig deprimerad
[J Jag kédnner mig nedstamd
[J Jag ar ofta irriterad
O Mitt humor skiftar
[0 Jag drar mig undan andras sallskap
[0 Jag orkar inte halla kontakten med mina vanner
[0 Jag har svart att koncentrera mig eller I1dra mig nya saker
[0 Mitt sinne for humor har minskat

[0 Jag ser saker i svart eller vitt och har svart att vara flexibel

Fysiskt vilbefinnande

[J Jag ar trott och orkeslos

[ Jag sover daligt och vaknar pa natten eller tidigt pa morgonen
(1 Jag ar rastlds och kan inte slappna av

(] Jag ater langsamt

[J Jag drommer om mat

Sivu1/2



9 PSYprI'ten.fl Egenvardsprogrammet fér problem med &tandet och

kroppsuppfattningen
[J Jag ar inte intresserad av sex
[0 Jag har férstoppning eller diarré
[J Jag har ont i magen och ar uppsvullen i magen
[J Min mens ar oregelbunden
[0 Jag kédnner mig svag och yr, speciellt om jag staller mig upp snabbt
[0 Jag fryser ofta
(] Det har skett férandringar i min vikt
Vilka symtom har du markt hos dig sjalv?

Har du dven symtom som inte finns med pa listan?
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