Potrzeba odpoczynku — jesli podjadasz, bo jestes
zmeczona, odpocznij.

Potrzeba rozrywki — jesli podjadasz, bo sie nudzisz,
znajdz sobie zajecie.

Potrzeba jedzenia - jesli podjadasz z gtodu, sprawdz
dzienng kalorycznos¢ positkow.

Pragnienie — jesli chce ci sie pic, pij wode,
nie podjada;.
Potrzeba ztamania zakazow — jesli podjadasz produk-

ty ,zakazane” przez diete, przestan dzielic jedzenie
na , dobre” i ,,zte”, wigcz vlubione produkty do

swojej diety.

Potrzeba towarzystwa — jesli podjadasz, bo czujesz sie
samotna, zadzwon do przyjaciotki lub przyjaciela.
Potrzebba posiadania wiekszej kontroli — jesli podjo-
dasz, bo czujesz, ze tracisz panowanie nad sytuaciq,
zastandw sie, co mozesz zrobié¢, by umocnic¢ swoje
poczucie sprawczosci.

Potfrzeba bezpieczenstwa — zastanow sie, co powo-
duje poczucie zagrozenia w twoim zyciu. Pomysl, jak
mozesz zwiekszy¢ poczucie kontroli.

Potrzeba mitosci — jedzenie nie wypetni pustki w ser-
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