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Lepsze zdrowie dla kazdego

Jak mozemy unikna¢

Dlaczego jemy, gdy nie bycia zbyt glodnym?

jestesmy glodni? .

¢ Aby siebie ukoi¢ lub doda¢ sobie
otuchy

¢ Zle zinterpretowane emocje

¢ Zmeczenie

¢ Pragnienie napicia sie czego$

¢ Rozstrojenie lub nieczucie sie
dobrze

¢ Potrzeba czegos$, co podniesie
na duchu (patrz ,nowa ugoda”
podczas dalszej czesci kursu)

Co masz ochote zjesc?

(c) Licencje uzytkowania posiadajg koordynatorzy kursu Well Now 2013

@ Gdy masz ochote cos zjesé, czy jest to:

® Goragce / zimne / chtodne
¢ Stodkie / stone / pikantne / gorzkie

Umierasz z gtodu Pekasz ¢ Chrupkie / cos do zucia / kruche /
Jeste$ zmeczony Jeste$ obzarty soczyste
Masz uczucie Chcesz wymiotowaé ® Mocno przyprawione/ owocowe /
chwiejnosci Nie czujesz sie kremowe / serowe
Czujesz sie ostabiony komfortowo ¢ Cos do dzielenia sig z innymi
Masz nudnosci Masz poczucie winy * Co$ nowego lub co$, co znasz
Nie mozesz sie skupi¢ Wstydzisz sie Plus:
t?e ZZLg:ZS(:ZZ::z 2'3 masz .kontroll ® Jak gtodny jestes teraz?
Zujesz sie ¢ Jak gtodny chcesz by¢
Masz kontrole bezpecznie po jedzeniu?
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WellN3uw!

Lepsze zdrowie dla kazdego

Sankcjonowanie kazdego rodzaju jedzenia (pozwalanie na nie)
oznacza, ze mozesz je jesc i cieszyc¢ sie jedzeniem, ktdrego
zapragniesz.

Jest to przeciwienstwo do zasad jedzenia, zgodnie z ktorymi
mozesz jesc¢ tylko pewng ilos¢ danego jedzenia lub uzywacé
tylko margaryny niskottuszczowej, lub jes¢ cos tylko w matych
porcjach.

Sankcjonowanie jedzenia daje nam poczucie naszej wtasnej sity
w zakresie jedzenia i pomaga nam dokonywac wyboréw, ktére

odpowiadajg naszym potrzebom.
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Bomasz.ochote zje$é? ~.czesélIm ista.ulubionych rzeczy-do¥Fobienia
Jesli taknienie nie jest na jedzenie, czy potrafisz « 15¢ na spacer
zidentyfikowac, czego potrzebujesz: S . .
» Zaplanowac na jutro spotkanie ze znajomym
® Co czuje?  Zrobi¢ sobie pedicure
® Co moge zrobi¢ / nad czym moge pomysle¢, aby « Postucha¢ muzvki
poczuc sie lepiej? ) y
* Jak moge teraz o siebie zadbac? * Medytowaé
¢ Na co mam ochote z mojej listy ulubionych rzeczy do * Obejrzeé komedie zamiast telenoweli / wiadomosci
robienia R
@¥ Zastanow :
. sie, co sie
Wyluzuj stalo

(c) Licencje uzytkowania posiadajg koordynatorzy kursu Well Now 2018
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