Dziennik

Moje positki Moje emocje

Co zjadtem/-am? lle? Jakie? (przed, w trakcie jedzenia, po)

Wypisz wszystkie positki i przekaski, ktore spozytes/-as w ciggu dnia.
Dopisz emocje, jakie czules/-a$ przed jedzeniem, podczas i w trakcie.
Mozesz dopisa¢ rowniez czynnik stresogenny (np. praca, dom, Nowak itp.)



Dziennik

Whnioski Cele

Na koniec dnia przejrzyj pierwsza karte. Wypisz wnioski. Jakie emocje si¢
powtarzajg? Jakie positki/przekaski si¢ powtarzajg? Jakie s3 czynniki
stresogenne? Jakie cele sobie postawisz na nastepny dzien?



