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For mange er en temakveld det første personlige møtet med noen i IKS. Her møter du andre som også har eller har hatt spiseforstyrrelser, og du vil få mulighet til å snakke med dem om du ønsker det. 
Temakveldene er uformelle samlinger. De ledes av en foredragsholder, og som oftest kombineres foredraget med plenumsdiskusjon og/eller samtaler i mindre grupper. 
Med mindre noe annet er annonsert, er temakveldene kun åpne for kvinner som har eller har hatt spiseforstyrrelser. 
Velkommen!



Kari Iveland
Torsdag 3. november kl 19.00-21.00
Denne kvelden kommer vokalist og tekstforfatter Kari Iveland for å snakke om sine erfaringer rundt det å leve med og jobbe seg ut av en spiseforstyrrelse.  
I 2002 ga Kari ut boka Veiet og funnet for lett. En anorektikers dagbok. Samme året kom også hennes første soloplate, Vektløs, og filmen med samme navn. I tekst og bilder skildres det hvordan Kari beveget seg fra et punkt hvor hun egentlig ikke ønsket å dø, men heller ikke orket å leve, til et punkt hvor livet ble noe meningsfullt og noe hun ønsket å oppleve. 
Kari ble frisk fra spiseforstyrrelsen, og som hun selv har sagt: ”Det er aldri for sent, det er mulig å bli bra. Det er håp”. 


Ernæringsfysiolog

Torsdag 17. november kl 19.00-21.00
Hva er normal mengde mat? 
Finnes det ja-mat og nei-mat? 
Hva trenger egentlig kroppen for å fungere?

Spiseforstyrrelser fører til at man får en vrangforestilling i forhold til type mat, matmengde osv. Denne kvelden skal handle om nettopp dette. Kvelden vil ikke kunne gi hver enkelt en spesifikk kostliste, men heller en oversikt over hva som er normalt. Det vil også gjennomgås viktigheten av et variert kosthold og skadevirkninger. 
Kveldens foredragsholder er Lisa Birgitte Tobiassen, klinisk ernæringsfysiolog fra Universitetet i Oslo. Hun har siden 2005 vært ansatt ved Rasp (regional avdeling for spiseforstyrrelser), som er en del av Oslo universitetssykehus og har Helse Sør-Øst som opptaksområde, og som holder til på Ullevål sykehus. Lisa arbeider nå ved sengepost for voksne med spiseforstyrrelser samt noe i poliklinikk. Fra tidligere jobber har hun erfaring med matvareallergi og -intoleranse og med generell klinisk ernæring. 


Selvfølelse og trøst
Torsdag 1. desember kl. 19.00-21.00
– to sider av samme sak. Fra vi blir født har vi behov for at andre ser, hører og trøster oss. Etter hvert som vi vokser opp lærer vi så å trøste oss selv, og andre. Trøst lindrer og gjør at vi klarer å komme igjennom vanskelige situasjoner med tro på fremtiden, og med selvfølelsen intakt.

Når vi trøster oss selv setter vi ord på det vi opplever. En side av det å ha en spiseforstyrrelse er at vi ikke er så gode på nettopp det. Noe som igjen innebærer en redusert evne til å trøste og berolige oss selv. Fokus rettes i stede på mat, kropp, trening, sult, oppkast, vekt og telling av kalorier - og selvfølelsen måles mot hvor vellykket, eller mislykket, vi syntes vi er på det.

Denne temakvelden vil vi se nærmere på hva trøst er, hvordan den påvirker selvfølelsen og spiseforstyrrelsen. Og hva vi kan gjøre for å få det bedre på dette området.

Temakvelden blir holdt av Sissel Lohne som har vært frivillig og ansatt i IKS. Sissel har personlig erfaring fra å ha spiseforstyrrelser.


”Paradokser i livet - lidelsen gjorde at jeg fant mine veier - så takk for det”
Torsdag 15. desember kl. 19.00-21.00.
En spiseforstyrrelse kan sees på som en del av livsløpet. Er det mulig å se spiseforstyrrelsen som en del av det som er et godt liv også? På hvilke måter har den preget livet vårt, og hvilken betydning får den for oss videre?
Kvelden vil ta for seg disse og liknende spørsmål, og det blir høyttenkning om livsløp og vårt forhold til spiseforstyrrelsene. Med utgangspunkt i hypnose/oppmerksomt nærvær vil vi også se på hverdagsteknikker til ro og glede. 
Temakvelden blir holdt av Per Johan Isdahl, som er psykologspesialist og ansatt ved Regional avdeling for spiseforstyrrelser (RASP) på Ullevål. 



Praktisk informasjon
Temakveldene holdes i IKS’ lokaler i Dronningens gate 25, 3. etasje, Oslo sentrum. Det er ikke heis i bygningen. 
Vi starter kl. 19.00 dersom ikke annet tidspunkt er oppgitt. Kom gjerne litt før. Kveldene varer mellom to og to og en halv time. 
[bookmark: _GoBack]Temakveldene er gratis, og det er ingen påmelding. Te og kaffe blir servert. 
Dersom ikke annet er oppgitt, kan ikke pårørende, behandlere eller andre interesserte delta. Temakveldene i dette programmet er lukket, det vil si at de kun er åpne for kvinner som har eller har hatt spiseforstyrrelser. 
Velkommen!
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