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| ZDROWE SNIADANIA

Zam‘m ro?pocznlesz..: Wypisz:
Koniecznie przeczytaj!
Wiele razy na pewno moaowitas, ze chcesz zaczqc’: 1. W jakich momentach siegasz po dodatkowa porcje jedzenia?

kontrolowac jedzenie? Opanowac sie z jedzeniem?
Jesli tak to ten modut jest wtasnie dla Ciebie!
Jak sobie z nim poradzié?

1. Zidentyfikuj problem! Tak wtasnie od zauwazenia
zaczyna sie rozwigzanie Twojego problemu, wiec jesli
zauwazytas, ze cos jest nie tak w Twojej relacji z
jedzeniem to jestem na dobrej drodze!:)

2.Przyjrzyj sie mu! W jakich momentach siegasz po
dodatkows porcje jedzenia? Jakie czynniki na to
wptywajg? Jakie emocje odczuwasz?

3.Notuj ! Momenty, w ktdrych jesz pod wptywem emocji,
opisz sytuacje, co sie dziato i co zjadtas. Takie notatki
prowadz rzetelnie przez minimum tydzien.

4.Wyciagaj wnioski! Jesli zauwazysz schemat, ze w
chwili stresu siegasz po stodycze do szafki to... nie miej
stodyczy w tej szafce :)

5. Poszukaj alternatywe! Zastanow sie jak inaczej
mozesz obnizy¢ swoje napiecie? Co innego oproécz
jedzenia pomaga Ci sie odstresowac? Co lubisz robi¢
innego od jedzenia ulubionego produktu? Co Ci sprawia
podobng przyjemnos¢? | w chwilach odczuwania tej
emocji zamien jedzenie na te czynnosc!

6.Prébuj i prébuj! Tak nie bede Cie oszukiwadé, ze za
pierwszym razem zmienisz te relacje z jedzeniem, ale z
kazdym kolejnym razem jestes blizej tego celu!

7.Zaktywuj sig! Zaskoczg Cie... Aktywnosc fizyczna 4. Jakie znasz zdrowsze alternatywy Twojego smakotyku?
powoduje podobne odczucia w mdzgu co.. jedzenie
stodyczy, endorfiny szalejg, dlatego postaraj sie znalez¢
aktywnos¢, ktorg lubisz i w chwilach kryzysu zréb sobie
dobrze aktywnoscig fizycznga!:)

8. Idz na kompromis...Znajdz posobny smakotyk, ale
zdrowszy moze gorzka czekolada? Zdrowy fit stodycz?

2. Jakie emocje odczuwasz? Opisz sytuacje, jg spowodowato?

3. Co sprawia Ci podobna przyjemnos¢?
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