


MINDFUL EATING – 
CONSCIOUS LIVING

8 UKERS KURSET:

BLI VENN MED MATEN

EDE-Q OG SCS PRE-OPPSTART, ENDT KURS OG ETTER 6 MND.

PROSJEKTLEDER: IRENE KINGSWICK – GENERALSEKRETÆR I ROS

 PSYKOTERAPEUT MED MASTER I PSYKISK HELSE OG INSTRUKTØR I MINDFUL EATING OG MINDFUL SELF 
COMPASSION









RESULTATER FRA «BLI VENN MED MATEN»

• SIGNIFIKANT BEDRING I SPISEFORSTYRRELSESSYMPTOMER (EDE-Q) 
OG I SELVMEDFØLELSE (SCS)
➢Objektiv overspisingsepisoder siste 28 dager fra 11 – 8 – 7 dager etter seks 

måneder

➢Selvmedfølelses skår økte signifikant fra 2,4 – 2,9. Gjennomsnittskår for 
mindfulness økte fra 2,9 – 3,2. Selvfordømmelse gikk ned fra 3,8 – 3,3

➢Ingen signifikante endringer fra kursslutt til 6 mnd. oppfølging i SCS – men 
resultatene holdt seg på samme nivå etter 6 mnd. 



Noen funn fra studien til psykologspesialist 
Anders Ohnstad ved UiB:
• Det er mye som tyder på at det er lurt å være vennligere med- og 

mindre kritisk til seg selv. 

• Spiseproblematikk, selvkritikk og selvvennlighet forandrer seg i løpet 
av kurset. 

• For den enkelte deltaker vil forandringer fra uke til uke i 
selvvennlighet og mindfulness endre nivået på spiseproblematikk 
uken etter. 

• Dette gjaldt ikke for selvkritikk, mindre selvkritikk en uke er ikke 
relatert til mindre spiseproblematikk. 



KURSETS 9 SULTER
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