”"Mabra” kompassen
Hej igen!

Har kommer fragor som du behover stalla dig for att ateranknyta dig till din viktoperation. Men dven
for att komma underfund med vad som med tiden har férandrats pa din vag som viktopererad.

Du har nu forstatt att i grunden handlar det om att dar finns nagot som vid nagot tillfdlle har fatt dig
ur balans och fatt dig att tappat ditt fokus. Vad det handlar om far du svar pa genom att stalla dig
dessa fragor och att ge dig tid for att undersdka svaren du kommer fram till.

Stall dig garna fragan flera gangar for att inte stanna vid det forsta svaret som dyker upp i ditt sinne
och som oftast bara motsvarar en liten del av problemet. Fortsatt darfor att fraga dig “varfor” anda
tills du har kommit fram till roten av problemet!

Med hjalp av fragorna kommer du dven att se vad du har tappat bort med tiden och vad du nu
behover forbattra eller forandra for att komma igang igen. Losningarna ligger i dina egna svar pa
fragorna!

Né&r du aterfar ditt fokus sa kan du lattare knyta ihop traden igen till din viktoperation! Svaren pa
fragorna blir grunden for din nya “mabra” kompass som hjalper dig upp pa vagen igen!

Lycka till!
Vinligen Tina

Aterblick pa vad du gjorde d3!

Vad gjorde du nar allt fungerade som bast efter din viktoperation?

Hur sdg dina levnadsvanor ut och hur fick du ihop vardagspusslet med mat, jobb och andra
aktiviteter?

Hur organiserade du dig fér att fa ihop en fungerande matdag?
Vad och hur at du da, vilka matval gjorde du och vad prioriterade du i ditt dtande?

Hade du en bra dagsplanering fér dina mellanmdl som gjorde att du inte tappade bort dem, hur sdg
den ut?
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Vilka nya vanor hade du byggt upp och som hjdlpte dig att kéinna av den hdr positiva “mdbra” kdnsla
efter din viktoperation?

Var du mer fysisk aktivitet och i sa fall med vad?

Var lag ditt fokus efter operationen och hur stark var din motivation fér att lyckas?

Aterupplev din “mabra” kinsla igen!
Hur kdandes det nér allt fungerade som bast for dig!

Hur madde du generellt sdtt:
e  Fysiskt
o  Mentalt
e Kdnslomdssigt

Hur kdndes det i din kropp och vad féréindrades till det béttre efter operationen?

Hur stark var din motivation fér att genomféra de foréndringar som din viktoperation automatiskt
medférde?

Vad har du bevarat av dem idag?

Nar du stéller dig de hér fragorna sa kommer det sikert att trigga upp andra fragor
sa anteckna dem gdrna héar nedanfor!
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Mina egna fragor:

Mina slutsatser:
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