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DATA, DZIEN TYGODNIA:

Co sie stato?
Co doktadnie zjadtas/wypitas? W jakich ilosciach?

Co Cie do tego sktonito?

W jakiej sytuacji/nastroju/w jakich okolicznosciach/dlaczego podjetas szkodliwg dla
Ciebie i Twoich celoéw decyzje?

Co Ci to dato?

Skoro siegnetas po ten arkusz, prawdopodobnie nie jestes zadowolona ze swojego
wyboru. Mimo wszystko, zastandw sie: czy ta sytuacja przyniosta Ci jakies korzysci?
Co zyskatas?

Jakie poniostas straty?

Jak sie czujesz z tg mysla? Jak ta decyzja wptyneta na realizacje Twojego celu i Twoje
samopoczucie?

Czy byto warto?

TAK

Uwzglednij w swoim jadtospisie produkty
wymienione w pierwszej odpowiedzi. Policz,
ile kalorii ma interesujgcy Cie produkt w
satysfakcjonujgcej Cie ilosci. Zaplanuj
zjedzenie tej/tych rzeczy w przysztym
tygodniu. Niech reszta positkdw tego dnia
wyglada standardowo.

Miejsce na Twoja odpowiedz:

Zastandéw sie, jak mozesz zapobiec temu
w przysztosci. Jakie potrzeby prdébowatas
zaspokoi¢ poprzez jedzenie? Czym mozesz
zastgpic jedzenie? Wybierz rzecz / czynnos¢ /
okolicznosci, ktére przyniostyby Ci ulge, ale
nie beda jedzeniem.



