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Instrukcja wypetnienia

1. Zapisuj doktadnie co, ile, kiedy zjadtes. Uzyj miar
domowych (szklanki, tyzki), chyba ze zalezy ci na
monitorowaniu ilosci zjadanych kilokalorii, wtedy

skorzystaj z przelicznikdw np. na stronie ilewazy.pl .Nie
zapomnij o przekaskach.

2. Zapisuj miejsce i warunki spozywania positku.

3. W miegjscu ha komentarze i emocje zanotuj informacje o
kontekscie jedzenia: czy byto planowane, czy byto

wynikiem napadu objadania sie, czy byto reakcjg na
pojawiajgce sie emocje?

4. Skup sie na uczuciu gtodu jaki byt przed positkiem i

sytosci podczas i po positku. Ocen go na skali:

. Ogromny gtéd - umieram z gtodu, stabo mi.
Il. Czuje bardzo wielki gtéd, zjem cokolwiek byle
go zaspokoic.

lll. Jestem gtodna, mam pusto w brzuchu, dawno
nie jadtam.

IV. Czuje lekki gtéd, moge cos zjesé, ale nie
musze.

V. Nie czuje gtodu. Stan neutralny.

VI. Zjadtam, ale wciagz czuje gtod.

VIl. Zjadtam i jest neutralnie.

VIIl. Zjadtam i jestem najedzona, ale tak
odpowiednio.

IX. Przejadtam sie. Czuje sie ciezko.

X. Przejadtam sie, az do bélu brzucha.



Instrukcja wypetnienia

5. Mozesz tez okresli gtdd i sytos¢ na 4 poziomowej skali.
O- brak gtodu
1- lekki gtod
2- umiarkowany gtod
3 - duzy gtod
4 - ogromny, wilczy gtod
Podobnie z sytoscia:
O - brak sytosci
1 - lekka sytosc¢ po positku
2 - zadowalajgca sytosc po positku
3 - sytosC zakrawajgca o przepetnienie
4 - przejedzenie i bol brzucha

Monitorowanie zarowno gtodu i sytosci jest wazne w
kontekscie naprawy relacji z jedzeniem i powrotu do
naturalnych zachowan zywieniowych, wtedy jemy kiedy
czujemy umiarkowany gtod i przestajemy jesc, kiedy
jestesmy przyjemnie najedzeni. Niestety w w zwigzku z
wptywem otoczenia, regulowaniem emocji i napiecia
poprzez jedzenie utracilisSmy zdolnos¢ do odczytywania
sygnhatow gtodu i sytosci oraz reagowania na nie
odpowiednio. To umiejetnos¢ wymagajgca treningu i
poczgtkowo analizy wtasnie tego kiedy, ile, co i dlaczego
jemy.

Po przeprowadzeniu conajmniej tygodniowego, ale im
diuzej tym lepiej, monitoringu, przejdz do analizy. Moze ci w
tym pomaoc druga karta pracy. Przeanalizuj doktadnie
sytuacje, kiedy zjadasz zbyt wiele/ chaotycznie/ produkty,
ktorych nie chcesz zjadac¢ w duzych ilosciach.

Czy pojawiajg sie jakies zaleznosci?



