Halsopedagog Jenny Landby-Nilsson delar ut blommor till tva av deltagarna i viktklubben pa Raddningstjansten Dala Mitt:
brandinspektor Bjorn Olsson och Par Kjellin, operativ chef. Pa bilden saknas IT-tekniker Tobias Olmats och enhetschef Staffan

Willerhausen.

- Jag at en chokladkaka ganska nyligen och den smakade bara
socker. Har man ”avgiftat” sig fran sockret kinner man det,

sager Par Kjellin, operativ chef.

: O

”Forandringen ska vara livet ut”

- Det handlar om att stdlla om sitt satt att
tanka kring mat. Varfor dter jag det har?
Hur mycket behdver jag dta egentligen?
Det har har gett oss en féridndring som kan
vara livet ut.

Det konstaterar Par Kjellin, operativ chef
vid Raddningstjansten Dala Mitt som
tillsammans med tre kollegor bildar en
framgangsrik viktgrupp.

De ir inte i riskzonen. De motionerar regelbundet. Stressen dr
under kontroll. Men med tiden och stillasittande arbetsuppgifter
har kilo lagts till kilo.

— Det var dags att gora nagot. Wille, Staffan Willerhausen,
foreslog for personalavdelningen att vi skulle hitta pa nigot

och de sade ja. Sedan hakade vi andra pa och det har varit
riktigt, rikeigt bra, siger Pir Kjellin och kollegan Bjérn Olsson,

brandinspektor, fyller i:

— Det finns verktyg att anvinda for att ta kontroll éver det man
dter och de verktygen har vi fict lira oss att anvinda. Det kinns
vildigt bra i sig, att ta kontroll éver nigot man vill kunna styra.
Tidigare &t jag vildigt mycket mackor, nu tar jag en fruke i stillet
och di férsvinner suget efter en macka eller tva.

Kadnsla-tanke-handling

Hilsopedagog Jenny Landby-Nilsson har lett arbetet for
viktgruppen, eller ”fliskkvartetten” som de kallas innanfor
stationsviggarna. Hon berittar att man anvint sig av KBT-teknik
med processorden kinsla-tanke-handling. KBT star for kognitiv
beteendeterapi och handlar om att justera/dndra de underliggande
mekanismer som fir nigon att gora vissa val. Som att alltid képa
choklad vid kassan eller dta tvd mackor varje formiddag.

— Nu kommer sommaren med frestelser och ledigheter, vilket
betyder ett avbrott i de nya rutiner som varit si framgéngsrika for
gruppen. Men gruppen ir s& motiverad och har kommit s langt
att det hir kommer att ga bra, siger Jenny Landby-Nilsson.

- Fler och fler av kollegorna ar nyfikna pa det vi gjort. De ser ju
att metoderna fungerar, berattar Bjorn Olsson, brandinspektor.

| butiken

Béde Pir och Bjérn tog girna en macka eller tvé tidigare och tog
girna om pd lunch och middag. Pir har bytt till rikeigt morke
brod. Bjorn har helt strukit mackorna. Och nu ricker det med en
portion mat.

— Men det kiinns inte som om vi férsakar ndgot. Jag har smér, ost
eller skinka och gréonsaker pa en macka och tar aldrig vitt bréd.
Och har man itit en portion mat och vintar lite kinner man att
det ricker, berittar Pir.

Nir projektet nu gir i mél har gruppen minskat 37,7 kilo och
dragit in brost/midja/stuss med 67 centimeter. Tio procent av den
ursprungliga vikten ir borta.

— Forindringen péverkar de dir hemma ocksé. Vi bérjar redan

i butiken, med att képa hem bittre mat. Det man képer hem
stoppar man i sig. S4 det hir forindringsarbetet gor nytta for fler
in mig, siger Pdr.

Forutom Pir och Bjérn ingick ocksé I'T-tekniker Tobias Olmats
och enhetschef Staffan Willerhausen i viktgruppen. Uppféljningar

ska géras om sex och tolv minader.
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