V' TEST
DLACZEGO NAPRAWDE JESZ?

Poznaj swoj dominujgcy mechanizm.

Przeczytaj uwaznie kazde zdanie i wybierz odpowiedz,

ktora najlepiej opisuje Ciebie w ostatnich 3 miesigcach.

Odpowiadaj s e — to test tylko dla Ciebie.
1 - nigdy 2 - rzadko 3 — czasami 4 — czesto 5 — bardzo czesto

1. Siegam po jedzenie, gdy czuje napiecie, stres 11. Uiywam jedzenia jako nagrody za ciezki dzieri
lub niepokdj. lub osiagniecia.
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2. Jem, kiedy jestem zmeczony(a) lub przecigzony(a), 12. Zdarza mi sie jes¢ w pospiechu lub ,w biegu”.
nawet jesli nie jestem glodny(a). : @i @r @ @i &
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L 4 4 = : ' 13. Czgsto jem, gdy jest mi smutno, rozczarowanym
3. Jedzenie pomaga mi poradzi¢ sobie z emocjami, lub przygnegbionym.,
ktérych nie chee czué. (i @) (@ @) (B
Y ’ o P e, SR b=, I"x_,..-'" N
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i = = b = 14. Jedzenie bywa moim sposobem na radzenie sobie

4, Czesto jem w samotnosci lub wtedy, gdy z nuda.
czuje sie niezrozumiany(a). (a3 @ @ G
(@ () @G e N ok AN

i i e s 15. Martwie sie, ze strace kontrole nad swoim

5. Mam poczucie, ze jedzenie daje mi chwilowa ulge jedzeniem.
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L) 2) 3) &) ") 16. Poréwnuje sie z innymi w kontekscie wygladu

6. Mysle o jedzeniu przez duzg czesé dnia. i jedzenia.
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7. Po zjedzeniu czego$ ,zakazanego” czuje wineg . 17. Zdarza mi sie ukrywad jedzenie lub jesé tak,
lub wstyd. | zeby nikt nie widzial.
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8. Czesto obiecuje sobie, ze od jutra wszystko ‘ 18. Czuje, ze dieta lub restrykcjami prébuje kontrolowaé L
bedzie inaczej. : swoje zycie.
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9. Mam trudnosé z zatrzymaniem sig, kI{‘d}! juz 19. Po pcsi{ku czesto czuje sie ciezko, ospa]e
zaczng jesc. lub mam wyrzuty sumienia.
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10. Siggam po jedzenie automatycznie, bez 20. Wiem, co bytoby dla mnie dobre, ale mimo to
zastanowienia. i tak wybieram co$ innego.
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CO DALEJ? : Po
Dodaj punkty w kazdej kategorii, aby poznac swéj dominujacy mechanizm.
Na nastepnej stronie znajdziesz klucz i interpretacje wynikéw.
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INTERPRETACJA WYNIKOW
S @ ) -
Zsumuj punkty ze wszystkich 20 pytan testu. 4
woj wynik moze miescic si¢ w przedziale o 0 unktow. o
Twoj wynik ¢ w przedziale od 20 do 100 punkt
rawdz, co oznacza Twdj wynik i co mozesz dzigki
Sprawd Twoj wynik dzigk
niemu lepiej zrozumiec. 1
s
20_40 iY]ESZ GLOWNIE AUTOMATYCZNIE
; ?
PUNKTOW Jedzenie prawdopodobnie nie jest teraz dla Ciebie Q‘% COMOIESEIER A2 ZEDRIC
gléwnym Zrodlem probleméw, ale dzialasz w duiej
: rnicr:c na autopilocie. Rzadll.:o za'trr.ymujcszlsi-; Zacznij obserwowat swoje nawyki ‘
,l‘L??Wlé’« F"ZW"" i sprawd:i,asz. czy na!}ram.:if‘_: jestes glodny(a) i czego bez oceniania. Male, codzienne |
potrzebujesz w danej chwili. kroki jui teraz przyniosg Ci wigcej '
wjpéff e To dobry moment, aby zaczg¢ budowaé uwainosé dwiadomodcl i wolnodei. ‘
i éwiadomie kierowac swoimi wyborami.
41 5 6 0 WALCZYSZ, ALE NIE ZAWSZE SWIADOMIE :
Y. CO MOZESZ TERAZ ZROBIC?
PUNKTOW Masz juz éwiadomosé, ze jedzenie bywa wyzwaniem, >
= ale weigi zdarza Ci sig dziala¢ impulsywnie, e
: jeéd pod wplywem emaocji, stresu lub zmeczenia. Wprowadi proste narzedzia, ktdre
S,nq{; l;')r:.dim'rb Czasem kontrolujesz, a czasem tracisz kontrole. pomogg Ci zatrzymac si¢ w trudnych
ni e A y momentach i dokonywa¢ wybordw,
wb L To etap przejéciowy — masz potencjal, by odzyskaé - -
vpLYW e, N i F § ¥ . ktdre sq zgodne z Toba.
L) wplyw, jeéli zaczniesz dziala¢ bardziej swiadomie.
‘ 61_80 JEDZENIE KONTROLUJE CIE CZI}SCIE},
7 ’ \Lf. B‘fé CHCIAL(A) CO MOZESZ TERAZ ZROBIC?
| PUNKTOW @
Jedzenie zajmuje duzo miejsca w Twojej glowie.
| Cazesto towarzysz Ci poczucie winy, frustracja, Zamiast kolejnych zakazéw,
Mjﬂ&tﬂéé ]pﬂzwm- bigdne kolo restrykcji i napadéw, a jedzenie stato sig zacznij prace u irédia problemu.
- 0, sposobem na radzenie sobie z trudnymi emocjami. Twoje emocje i potrzeby zashugujq
fizia To nie stabosc - to sygnal, ze potrzebujesz na zrozumienie i rozwigzanie.
innego podejscia i wsparcia.
8 1 b 1 00 ZYCIE KONCENTRUIJE SIE WOKOL JEDZENIA
. PN @ €O MOZESZ TERAZ ZROBIC?
PUNKTOW Jedzenie ma ogromny wplyw na Twoje codzienne & (ﬂ
] funkejonowanie. Myélisz o nim niemal bez przerwy,
czuj-?sz silnie cmﬂci‘r: zwigzane z jcdrf:nicrq. : : Nie musisz robi¢ tego sam(a).
BM‘{:’:" W a proby zmiany koficzg sig powtarzajjcymi si¢ porazkami, Odpowiednie narzedzia
Sziba r=zetiadoni To etap, w ktérym profesjonalne wsparcie moie i wsparcie MOg poméc Ci odzyskad ; i
fD iP j przyniesc najwigkszq i najtrwalsza zmiang. wplyw, spokdj i lekkosc.
4
Wynik testu to nie erykieta. \,I d i -
To mapa, ktéra pokazuje, gdzie teraz jestes i od czego mozesz zaczad. 3 i
Najwazniejszy jest pierwszy krok - reszta przyjdzie z czasem. /S>




