" MAPA GLODU EMOCJONALNEGO
Od.érgj czego ?WTDFM% szukasz, éwd'gp siggasz po Jﬁdzm
V,

Jedzenie jest odpowiedzia. Zadaj sobie pytanie: jakie bylo pytanie?
Uzupelnij kazda czesé mapy szczerze i bez oceniania. To pierwszy krok do odzyskania wplywu.
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Co wydarzylo sig wezednief? Co wydarzylo sig wezednie]? Co wydarzylo sig wezesniej? Co wydarzylo sig wezesniej?
Czego wiedy napravedy potrzebowalemd -am)? Czego wiedy naprawde potrzebowalem(-am)? Crego wiedy naprawdg potrzebowabem(-am)? Crego wiedy napravwdg potrzebowalem(-ami?
Co moglem{-am) srodaid in;cmj? Co m-oslcm[-ami zrobié¢ inaceej? Co mq&slcml’—:m] zrobié¢ inaceej? Co moglemi-am) zrobié inaczej?
LA |
S
ZEOSC ) SMUTEK
{‘5 \/" FELE
v ! v

Co wydarzylo si¢ weaesniej? ' . | / S [EGAM PO \ 5 z Co wydarzylo sig wezedniej?
' JEDZENIE

Czegn wiedy naprawds potrzebowalem(-ami? aﬂe’ m Crego wiedy naprawdg potraebowalem(-amj?
czego
rmf:rm.wdg Poﬁ'zghy'g?

Co moghem(-am) zrobid inacze)? Co moglemi-am) zrobid inacze)?
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ZATRZYMA] SIE

Co wydarzylo sig wezedniej? Co wydarzylo sig wezesniej? Co wydarzylo sig wezesniej?
Jedzenie nie jest Twoim wrogiem,
To gygnal.
Crege wiedy naprawidy potraebowalem-am)? Caego wiedy naprawdg potrzebowalem|-am)? Zaproszenie do zatrzymania sig Crego wiedy naprawdg potezebowabernd -am)?
I zadania soble wadnych pytan.
Im lepiej poznasz swoje emacje
~ " e = - fr - y reir -
Co moglem(-am) zrobid inacee)? Co moglem{-am) zrobié inaczej? i prtrzsliy, tym atwin] odzyakeaz Co moglemi-am) zrobié inaczej?
wphyw na swaoje wybory.
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CO Z TEGO WYNIKA! PAMIETA]J
’ Ktéra z emocji pojawia sig u Clebie najczedcie]? K
1 Mie chodzi o to, 2eby nigdy wigcej siggac po jedzenie.
Chodzi o to, 2eby wybieraé swiadomie,
[ Jaka potrzeba kryje si¢ pod jedzeniem? "Q;] zno ot o

z troski o siebie, a nie w odpowiedzi na emocje,

ktérych nike i 4
Co cheial(a)bys da sobie czggcie], zamiast sigga¢ po jedzenie? AT T R L

4 T;’ masz u{plfgw Zaczny od zrozumienia siehie. 7



APA GLODU EMOCJONALNEGO
Zragum. Za,frzw sie. W?éwz W%’P

v

Swiadomosé to pierwszy krok do odzyskania wplywu.
Teraz czas na dzialanie.

Kiedy pojawia sig ochota na jedzenie, zatrzymaj sig i zadaj sobie

3 pytania. To pomode Ci odzyskad wphoa
1. CO TERAZ CZUIE?

Narwy) cimocg, kidrg crajeis w EVm momcndic,

2, CZEGO TERAZ POTRZEBUJE?

Caepo napeawds potrschupeiz w rg) chwili?

3. CO MOGE ZROBIC INACZE]?
Jak mogg zadbaé o sichic bez siggania po jedaenic?

ATYZM NA WYBOR
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Zamiast reagowad impulsywnie - wybierz dwiadomie.

Sicgam po jedzenie,

gy jestem peMresowanRE

Siggam po slodycae,
gy jestem zmeczona
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Jem z nudéw

Tub dla rozrywki

Jem, gy cruje smutck

lub preygngbienic

Jem, gy chog praejagd
komtrodg

SPROBU] TEGO

Wei § glebakich oddechaw
lub wyjds na 3 mimuy
na Ywiche powistrze

Zrib krdtky prasrwe:
naply sig wody, preeciagnd] sie,
poldl sie na 10 minu

Erih cod, co Cig weigga:
spacer, muryka, ksigila,

twdecza aknywnodd

Faplsz, oo Coujesz,
Tib porozmawiaj = kimd,

kommu ufass

Lok maly krok w kierunku cela,

kedey jest dla Ciebic wainy

DLACZEGO TO DEZIALAZ
Oddech obnika napigeie,

a ruch rozladowuje wres.

Tweie ciala potrocbue

-ullxb\;rpku, fie enilor,

MNuda to sygnal, de potrzebujese

stymulacii i prayjemmnadci

Emocie 1930y mio<,

v je wyraasz

Pocrucie sprawcnodci

bsduje prawdsivg kontrolg.

Srwirz swojy listg sposobdw, kudre pomogy Ci, gdy pojawi sig silna ochow

na jedzen

. Wybiere 3-5 rzecey, kedre deiakajy wladnie u Ciebie.

— PAMIETA]
A\, ) Mie chodzi o to, aby nigdy wigcej sicgad po jedzenic, ‘
v Chadzi o 10, aby wybicrad je swisdomie, z milogciy do sicbic. Q}i
Kadda mala decyzja 1o krok w strong wolnedcl. /’

Korzystaj z vej tabeli pezez kilks dni. To pomodhe Ci dostrzes weoroe

i zobaczyd pierwsre amiany.

DIATA

>
A 1) Wskazdwka: Nic oceniaj sichie. Obserwuj. Z cickawodciy i Zyczliwodciy.

ODZIENNE PFRZYP

Wybierz 3 zdania, kiore bedy Twoim wsparciem kaddego dnia.

iy
W Jestemn wakna, Moje potrzehby majy Ensczenie,

bt Mopge pocaud emocie i nie masag ich zaghusnad jedeeniem,

o Zavrzymujg sig. Oddycham. Wybberam sichic.

WIELKIE

LE KROKI

Wyhierz jeden maly krok, kedry zrobicz dla sichie jui dzid
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Wypij saklankg Wjds
wodly na spacer

Zrib cof milego
dla sichic

Proecrytaj
kilka stron

My krok na deid:

SWIADOMOSC TO POCZATEK.
\ DZIALANIE TO ZMIANA.
bl TY TWORZYSZ SWOJE ZYCIE,

5

Lapisz, 0o

Perar crujess



