Mapy Kontroli
Apetytu 1 Kompulsji

Praktyczny przewodnik po prostych mapach aurikuloterapii

| akupresury wspierajgcych swiadome reagowanie

na impulsy zywieniowe

o lokalizacja
punktow
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3 — stosowania
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Prawa autorskie
1 wazne informacje

P TN 1. PRAWA AUTORSKIE
: "| Ten materiat jest chroniony prawem autorskim.
/ Przeznaczony jest wytgcznie do uzytku osobistego
AT 4 i edukacyjnego.
) Nie kopiuj, nie rozpowszechniaj i nie udostepniaj materiatu
- osobom trzecim ani w internecie.
oY 2. CEL MATERIALU
— "'| Ten przewodnik to praktyczna pomoc wizualna, ktora pokazuje
X ] / proste mapy aurikuloterapii i akupresury, aby wspierac:
b

® samoobserwacje i uwaznosc,
¢ lagodzenie napiecia zwigzanego z jedzeniem,
® bardziej Swiadome reagowanie na impulsy zywieniowe.

To narzedzie wspiera Twojg praktyke — nie zastepuje
wiedzy medycznej ani profesjonalnej pomocy.

3. WAZNE INFORMACJE I BEZPIECZENSTWO

* Materiat nie zastepuje diagnozy, leczenia medycznego, psychoterapi
ani wsparcia specjalistow w zaburzeniach odzywiania.

® Przerwij stosowanie, jesli pojawi sig bél, zawroty gtowy, nasilenie
objawow lub dyskomfort.

e Jesli napiecie zwigzane z jedzeniem, kompulsywne objadanie sie,
objadanie, restrykcje lub cierpienie emocjonalne wystepuja czesto
lub s nasilone — skonsultuj sie z odpowiednim specjalista.

* W cigzy zachowaj szczegdlna ostroznos¢ przy stosowaniu
niektérych punktow.

® Stosuj ostroznie w przypadku ostrego stanu zdrowia.
N @ n  Twoje bezpieczenstwo i dobrostan s najwazniejsze.

I‘I\“_q ,/10/ Stuchaj swojego ciata.
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Spis tresci
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Oktadka

Prawa autorskie | wazne informacje
Spis tresci

Wprowadzenie

\ MODUL 1
\ O / Zrozumienie impulsow

F

1 mapy wsparcia

Subcapa — Bezpieczny start
Co moga wspieraé te mapy?
Gtod, apetyt czy impuls?

Mapa impulsu do jedzenia

Jak prawidtowo uciska¢ punkty

Bezpieczenstwo i sytuacje,
w ktorych nalezy przerwac

-\ MODUL 4

{ ¥i) od mapy do codziennego

i
~ nawvku

Subcapa — Od mapy do
codziennego nawyku

Rutyna 5 minut
Plan na moment silnej zachcianki

Dziennik obserwacji — 7 dni

Jak rozpoznawac postep bez obsesji
na punkcie wagi

Kiedy potrzebna jest dodatkowa
pomoc + plan dalszego dziatania
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MODUL 2
Ucho jako mapa wsparcia

Subcapa — Ucho jako mapa wsparcia

Jak czytac mape matzowiny usznej

Shen Men — punkt tradycyjnie
wykorzystywany przy napieciu

Punkt Zotadka — orientacja
i zastosowanie tradycyjne

Punkt Gtodu — jak go odnalez¢

Punkt Endokrynny — lokalizacja
i kontekst tradycyjny

5-punktowa mapa aurikuloterapii

MODUL 3
~ Cialo, napiecie i $wiadoma reakcja

Subcapa — Ciato, napiecie
| swiadoma reakcja

PC6 Neiguan — mapa lokalizacji
ST36 Zusanli — mapa lokalizacji

SP6 Sanyinjiao — mapa lokalizacji
| ostrzezenia

Trasa ,,Zatrzymaj impuls”
Trasa przed positkiem

Trasa wieczornego napiecia
| podjadania



Wprowadzenie

/ iy
...l-. ‘.-.
o
V' —

S

,f;
SR

1. DLA KOGO JEST TEN MATERIAL?

® Dla dorostych, ktorzy chcg cwiczyc bardziej Swiadome reagowanie

na impulsy zywieniowe oraz lepiej zauwazac napiecie, gtod i sytosc.

@ Nie chodzi o perfekcje, lecz o tagodna obserwacje i Swiadomy wybor.

. JAK Z NIEGO KORZYSTAC?
Wybierz jedng mape.

-

Zlokalizuj punkt na ciele.
Zastosuj tagodny ucisk.
Obserwuj swojg reakcje.

Przerwij, jesli pojawi sie dyskomfort.

Wybierz Zlokalizuj punkt Zastosuj
mape na ciele tagodny ucisk
3. CZEGO POTRZEBUJESZ?

5 spokojnych minut
czyste dionie
wygodna pozycja
uwaznosc

notatnik lub dziennik

4. WAZNE ZASTRZEZENIE

® Ten material wspiera samopoznanie i budowanie rutyny.

Obserwuj swoja
reakcje

Nie zastepuje diagnozy medycznej, terapii ani opieki specjalistyczne.

Egg W razie watpliwosci, utrzymujacych sie dolegliwosci lub pogorszenia

samopoczucia skonsultuj sie ze specjalista.
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L\@ MODUL 01 ,

Bezpieczny
start

/Zrozumiec apetyt, impuls 1 metode

Najpierw poznaj roznice miedzy sygnatami
Ciata a automatyczng reakcjg —
potem dopiero siegnij po mape punktow.
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Co moga wspierad
te mapy?

s —

S

1. Zatrzymanie automatycznej reakcji

pomagajg zrobic¢ krotkg pauze przed
siegnieciem po jedzenie.

2. Lepsze rozpoznawanie sygnalow ciata

@ wspierajg zauwazanie gtodu,
J l sytosci | napiecia.

3. Regulacje napiecia zwigzanego z jedzeniem

~ % moga towarzyszyc wyciszeniu
| oddechowi.

4. Budowanie swiadomego nawyku

pomagajg wprowadzic¢ prosta
rutyne obserwaciji.

Czego te mapy nie obiecuja?

Nie gwarantujg utraty wagi i nie zastepujg leczenia
ani opieki specjalistycznej.

To narzedzie wspiera swiadomy wybor, a nie przymus kontroli. @
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Glod, apetyt
czy impuls?

Gtod Apetyt Impuls
Q Jak sie objawia? Q Jak sie objawia? Q Jak sie objawia?
narasta stopniowo. pojawia sie na pojawia sie nagle.
konkretny smak.
Sygnaty ciata Sygnaty ciata Sygnaty ciata
Ik pustka w zotadku, ﬂ/ | slina, ochota, Ty napiecie, pospiech,
spadek energii. ciekawosc. automatyzm.

Mysli, ktore sie pojawiaja Q Mysli, ktore sie pojawiaja Mysli, ktore sie pojawiaja

»CZas cos zjesc .

¥
L

,mam ochote ~musze to zjesc teraz”.

LU
nacns....

Co zrobié dalej? Co zrobié dalej?
spokojny positek. f sprawdz, czy nadal zatrzymaj sie, oddychaj,

jestes gtodna/gtodny. uzyj mapy punktow.

Co zrobic dalej?

©
&

| @ Nie kazdy apetyt jest problemem.
'- Kluczowe jest rozpoznanie, z czym masz kontakt w tej chwili.

.'--.
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Mapa impulsu

do

jedzenia

= e —

o Zauwaz

nazwij to, co sie dzieje:
gtod, napiecie, nuda, smutek?

&

Zatrzymaj sie

3 spokojne oddechy
i rozluznienie barkow.

l

Sprawdz ciato

ocen napiecie w skali 0-10
| miejsce odczucia w ciele.

J

Uzyj punktu
lub krotkiej trasy

delikatny ucisk przez
30-60 sekund.

.

Wybierz swiadomie
zjedz positek, odtéz decyzje
na 10 minut lub siegnij po inng
forme wsparcia.
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Pytania pomocnicze

Czego teraz naprawde

%
}Zé’ potrzebuje?

Czy to gtod fizyczny?

=

/7 Co pomoze mi wrécic
)/—/:’) do rownowagi?

A\

Zwroc uwage

Przerwij ucisk, jesli nasila
sie bél lub dyskomfort.
Twoje bezpieczenstwo
jest najwazniejsze.



Jak prawidlowo
uciskac punkty

Zlokalizuj punkt.

Uciskaj delikatnie,
ale wyraznie.

Oddychaj spokojnie.

Utrzymaj ucisk przez
30-60 sekund.

Ocen reakcje
| zakoncz.

Jak odczuwa¢
prawidlowy ucisk?

lekka tkliwosc,

uczucie nacisku,

ciepto lub rozluznienie.

OXRDE (=)

To naturalne i oznacza,
ze punkt reaguje.

Nie powiino pojawiac sie
ostre bole.

<
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Uzyj opuszki palca
wskazujacego
lub srodkowego.

-----+ Na uchu uciskaj
prostopadle
do powierzchni.

Kiedy przerwac?

gdy pojawi sie ostry bdl,

gdy odczuwasz zawroty gtowy,
gdy napiecie sie nasila,

gdy czujesz dyskomfort.

Zadbaj o siebie.
Zréb przerwe | oddychaj spokojnie.



Bezpieczenstwo
1 sytuacje, w ktorych
nalezy przerwac

Y

1. PRZERWI] OD RAZU

o bol ostry
o zawroty gtowy
e mdtosci

o narastajgcy dyskomfort

2. SKONSULTU]J SIE ZE SPECJALISTA

czeste kompulsywne jedzenie
napady objadania sie
silny lek zwigzany z jedzeniem

poczucie utraty kontroli

@
®
o
® restrykcje
)
® cierpienie emocjonalne

3. SZCZEGOLNA OSTROZNOSC
® cigza przy wybranych punktach

e ostry stan zdrowia

® Swiezy uraz

® brak pewnosci co do lokalizacji punktu

To narzedzie ma wspierac fagodna regulacje
| samoobserwacje. Jesli objawy sg nasilone
lub budza niepokoj, siegnij po profesjonalng pomoc.
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(@ MODUL 02

Ucho jako

mapa wsparcia

Aurikuloterapia krok po kroku

Poznaj podstawowe punkty na matzowinie
usznej i prostg kolejnosc¢ pracy.
najpierw lokalizacja, potem delikatny ucisk e

s f g@; I Shen Men
i |r Iﬁliﬁ ,fl Punkt Glodu
£ e .
TSN L (® | Punkt Zotadka
II\.,\ )

M
S [Iﬁ Z}E ,f' Punkt Endokrynny

@l} Obserwuj reakcje ciata i przerwij przy bélu lub dyskomforcie.
g
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Jak czyta¢ mape
malzowiny usznej

/7~ 1.ZNAJDZ
_ ORIENTAC]JE
st Spéjrz na krawedz

obrabek

ucha, muszle
| ptatek.

/ H‘“ _ 2. SZUKA] B i muszla

/A
\ QI"TW | TKLIWEGO
b > MIE]SCA

Delikatnie
przesuwaj opuszka

l palca.
J

grobelka

Legenda

N\ 3.UCISKAJ

Qy PROSTOPADLE
L i Nacisk ma by¢

@ zielona kropka —

kt
tagodny, ale o
wyrazny. :
l olatek — strzatka —
kolejnosc
fpms & & GCEN
) ek 20000 B o ek
. » kierunek

Przerwij, jesli
pojawi sie bdl lub
zawroty glowy.

I Nie naciskaj zbyt mocno.
o Bezpieczenstwo jest wazniejsze niz precyzja.
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Shen Men

Punkt tradycyjnie wykorzystywany przy napieciu

o Gdzie?

@ W gornej czesci dotka
| trojkatnego, przy
>4

e wewnetrznym zatamaniu

chrzastki.
Shen Men :

o Jak odnalezc¢?

/@ O\ Znajdz dotek tréjkatny

.| przesuwaj opuszka do
lekko tkliwego miejsca.

e Co zrobic?
. Uciskaj tagodnie 30-60
\ /-’ sekund. Oddychaj

spokojnie. Powtorz
2-3 razy.

W tej mapie punkt moze o is o R
@ wspieraC wyciszenie 1€AY ZaKONCZycC:

| zrobienie krotkiej pauzy /N Przerwij przy ostrym bolu,
‘ przed jedzeniem. L @ ' zawrotach glowy lub
g narastajgcym dyskomforcie.
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Punkt Zotadka

Orientacja i zastosowanie tradycyjne

' 1. GDZIE?

: Q W okolicy muszli ucha,

7 w obszarze odpowiadajgcym
zotagdkowi na uproszczonej mapie.

/"~ \ | 2.JAK ODNALEZ(?

Odszukaj srodkowo-dolng
czes¢ muszli | poszukaj miejsca
delikatnie wrazliwego.

3. CO ZROBIC?

Uciskaj taggodnie 30-60 sekund.

Oddychaj spokojnie i obserwuj Punkt

Zotadka |

brzuch oraz napiecie.

™,

&
/
/
. \
\
1
1 !
, £
x #
h, &
#

N
4, KIEDY ZAKONCZYC?
._ Przerwij przy ostrym bolu,
zawrotach gtowy lub

dyskomforcie.

.
=

gl

1\
g Punkt bywa witgczany do rutyn wspierajacych
uwaznos$¢ wokét jedzenia i sygnatéw z ciata.
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Punkt Glodu

Jak go odnalez¢

@ 1. Gdzie?
W poblizu przedniej czesci

matzowiny, blisko skrawka ucha.

2. Jak odnalez¢?

\ / Dotknij skrawka i przesun

— . opuszke lekko do $rodka,

' az znajdziesz maty
wrazliwy punkt.

@ | 3. Cozrobié?

/

/ Uciskaj 30-45 sekund.
Zréb 2 spokojne oddechy
I ocen, czy to gtod, apetyt

czy impuls.

[ Punkt Glodu }

/ ) 4. Kiedy zakonczy¢?
{ jb Przerwij, jesli pojawia sie bdl,
_ zawroty gtowy lub rosnacy

dyskomfort.

a nie ignorowac prawdziwy gtod.

@ Ten punkt ma pomagac zatrzymac automatyzm,
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(ﬁ MODUL 01)

Punkt Endokrynny

Lokalizacja i kontekst tradycyjny

\ |
S
N
| |
ot/

Punkt e

Endokrynny / H“
;

1. GDZIE?

W dolnej czesci matzowiny,
w poblizu wciecia miedzy
skrawkiem a przeciwskrawkiem.

2. JAK ODNALEZC?

Przesun opuszke po dolnym
obszarze ucha i znajdz miejsce

lekko tkliwe.

3. CO ZROBIC?

Uciskaj tagodnie 30-60 sekund.
Oddychaj spokojnie | obserwuj
reakcje ciata.

4. KIEDY ZAKONCZYC?

Przerwij przy bolu, zawrotach
gtowy lub narastajgcym
dyskomforcie.

::’/ [:[:]mH W tradycyjnych mapach punkt bywa tgczony z rutynami
e I

rownowagi i codziennej regulacji.

@ W cigzy lub przy watpliwosciach zachowaj

szczegolng ostroznosc.
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5-punktowa

mapa aurikuloterapii

O

44

-+++ Shen Men

% =l 3

. / \H-.I
-+ Punkt Glodu | | 9

)

A TP

1. Shen Men

— rozpocznij
od wyciszenia

2. Punkt Glodu

— zatrzymaj
automatyzm

Punkt Zoladka . A D, &)
@ ;

. Punkt
Endokrynny

@)

Wspotczulny
N,
&

3. Punkt Zotadka

— zauwaz sygnaty
z brzucha

4. Punkt Endokrynny
— dopetnij rutyne

5. Punkt Wspolczulny
— zakoncz spokojnym
oddechem

Czas trasy: (m Ucisk kazdego punktu: % Oddychaj
2-4 min | 30-45s ‘ —— spokojnie

& Przerwij, jesli pojawi sie bdl, zawroty gtowy lub dyskomfort.

/@ To rutyna wspierajgca uwaznosc, a nie zamiennik leczenia.
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( MODUL 03>

Cialo, napiecie
1 Swiadoma reakcja

Akupresura ciala i regulacja napiecia

Potgcz ucisk punktow na ciele z oddechem
| spokojng obserwacja, aby wroci¢ do bardziej
Swiadomego wyboru. zatrzymaj impuls | wré¢ do rownowagi.

PC6 Neiguan

A\ *
- /

i

._\_\__-_ _'_'_,_-".

ST36 Zusanl
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PC6 Neiguan

Mapa lokalizacji

PC6 Neiguan znajduje sie
na wewnetrznej stronie
przedramienia, 3 szerokosci
palcow nad zgieciem
nadgarstka, miedzy dwoma
sciegnami.

JEDNA SZEROKOSC PALCA

to szerokos¢ Twojego srodkowego
palca na wysokosci drugiego
stawu.

Gdzie? Jak odnalez¢?
m Po wewnetrznej stronie m Przytoz trzy palce
U' przedramienia, 3 szerokosci / do nadgarstka. Punkt
palcow nad zgieciem \ﬁ/ znajdziesz tuz nad nimi,
nadgarstka, miedzy posrodku.
dwoma sciegnami.

Co zrobi¢? /O | Kiedy zakonczy¢?
Uciskaj kciukiem 30-60 |r | Przerwij przy ostrym bdlu,
sekund na kazdej rece. \ J zawrotach gtowy
Oddychaj spokojnie. e lub dyskomforcie.

O W tej mapie punkt wspiera zrobienie pauzy i obnizenie napiecia.
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ST36 Zusanh

Mapa lokalizacji

Gdzie?

@ Na przednio-bocznej czesci
podudzia, okoto 4 szerokosci
palcow ponizej rzepki i 1 palec
na zewnatrz od piszczel..

Pomiar punktu Vi \ Jak odnalez¢?

( @ } Potoz dton pod rzepka, zsun
\ o sie 4 palce w doét i przesun
lekko na zewnatrz kosci
piszczelowej.

S§T36
Zusanli

4 szerokosci
palcow ponize;j

rzepki
Co zrobi¢?

1 szerokosc Uciskaj kciukiem 30-60 sekund
palca na na kazdej nodze. Oddychaj
zewnatrz od spokojnie.
piszczeli

[ \ Kiedy zakonczycC?

| @ Przerwij przy ostrym bolu,
zawrotach gtowy lub

dyskomforcie.

/ ﬁ» W tradycyjnych mapach punkt bywa taczony ze wsparciem
energii, trawienia i stabilnosci.

19 | Mapy Kontroli Apetytu i Kompulsji



SP6 Sanyinjiao

Mapa lokalizacji i1 ostrzezenia

Gdzie?

Po wewnetrznej stronie

___._.-—-"""f-.--.

podudzia, okoto 4 szerokosci
palcéw nad kostka
przysrodkowa, tuz za koscig

piszczelows.

: o Jak odnalez¢?
Pomiar punktu @ \ -

| Potdz 4 palce nad kostka
""" F g \ wewnetrzng i przesun
SP6 @ o/

= opuszke lekko ku tytowi,
Sanyinjiao """\ az znajdziesz miejsce
lekko tkliwe.
4 szerokosci
palcéw nad
kostka :
\ wewnetrzna, | Cﬂ zmbié?
/ tuz za koscia | Uciskaj tagodnie 30-60 sekund
SRR\ G| y.. piszczelowa na kazdej nodze. Oddychaj
‘ spokojnie i obserwuj
napiecie.

(‘ \ Kiedy zakonczy¢?
@ | Przerwij przy ostrym bolu,
/ zawrotach gtowy lub

dyskomforcie.

@ Punkt bywa taczony z uziemieniem, spokojem i codzienng regulacja.

& W cigzy nie uciskaj tego punktu samodzielnie.
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Trasa ,,Zatrzymaj impuls”

Krotka sekwencja na moment automatycznej reakcji

Z.atrzymaj sie

Wez 3 spokojne oddechy
| nazwij to, co czujesz.

PC6 Neiguan
Uciskaj 30-45 s

na kazdej rece. Kiedy przerwac?
Przerwij przy boly,
: zawrotach gfowy lub
ST36 Zusanli
@

narastajgcym
Uciskaj 30-45 s dyskomforcie.

na kazdej nodze.

SP6 Sanyinjiao
Uciskaj 30-45 s
na kazdej nodze.

W cigzy
pomin SP6.

SIS

Wybierz §wiadomie

Ocen: gtéd, apetyt
czy impuls?

0 Czas trasy: (. Nacisk ‘__E:f‘}_.ﬂ_ Oddech:
3-5 min lagedny, ~—~—~ spokojny

ale wyrazny
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Trasa przed positkiem

Sekwencja wspierajaca spokojny start

Usiadz 1 oddychaj
2 spokojne oddechy,
barki luzno.
Na co zwrdcic
uwage?
. e poziom gtodu
PC6 Neiguan

e tempo jedzenia

30 s na kazdej rece.

® napiecie w brzuchu

® sygnaty sytosci

ST36 Zusanli

30 s na kazdej nodze. @ Kiedy zakonczyc?
Przerwij, jesli pojawia
Sprawdz ciato
Ocen gtdd w skali 0-10
| rozpocznij positek wolniej.

Celem tej trasy nie jest perfekcja,

sie bol lub dyskomfort.

lecz bardziej Swiadomy poczatek positku.
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() mobuL )

1rasa wieczornego

.¢,
il

napiecia i podjadania

Lagodna sekwencja na pdzniejsze godziny

ay,
o Odetnij bodzce 9

Odl-’{ai tEIE.FDn | Er{f}b ........
krétka pauze.

e PC6 Neiguan
30-45 s na kazdej rece.

€ sP6 Sanyinjiao
30-45 s na kazdej nodze.
AN @ 0ddychaji odezeka
e 6 spokojnych oddechow
lub 10 minut przerwy.

. o Wybierz wsparcie
E Woda, spokojny napoj,
notatka lub $wiadoma

decyzja o positku.

@ Wieczorna trasa ma wspierac wyciszenie, a nie karanie siebie.
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Pomocne pytania

o Czego teraz
naprawde
potrzebuje?

o Czy to zmeczenie,

napiecie czy gtod?

o Co pomoze mi

wroci¢ do
rownowagi?

W ciazy
pomin SP6.




( MODUL 04)
Od mapy do

codziennego nawyku

Male kroki, obserwacja 1 odzyskiwanie kontroli

Ten modut pomaga zamieni¢ pojedyncze mapy w prosta
codzienng rutyne, ktéra wspiera tagodng obserwacje

i bardziej $wiadome decyzje.

Nie chodzi o perfekcje — chodzi o regularnosc i tagodnosc.
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Rutyna 5> minut

Prosty plan na co dzien

1 min — Oddech 1 check-in

Zatrzymaj sie i sprawdz: gtod,
napiecie, pospiech.

e 2 min — PC6 Neiguan
: 30 s na kazdej rece.

3 min — ST36 Zusanli

30 s na kazdej nodze.

4 min — SP6 Sanyinjiao / alternatywa
30 s na kazdej nodze lub pomin
| wroc do oddechu.

S min — Decyzja i notatka

‘ Zapisz kréotkg obserwacje
lub wybierz kolejny krok.

Po czym poznasz, ze rutyna dziala?

W ciazy |"'f @ m”: e tfatwiej zrobic pauze
pomin SPé. \_ & / e wiecejzauwazasz
e mniej automatyzmu

@ Pie¢ minut regularnie daje wiecej niz dtugie zrywy od czasu do czasu.
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Plan na moment
silnej zachcianki

Co zrobi¢ krok po kroku, gdy impuls jest bardzo mocny
Nazwij zachcianke

] Powiedz sobie: to jest silny
\_/ impuls, nie alarm.

Zmien pozycje

Z.dania pomocnicze

% x"-l Nie musze reagowac
| / natychmiast.
\ 7 Wstan, odejdz od bodzca, L

rozluznij barki.

- Moge najpierw
Oddychaj \ ﬂ'ﬂ/ sprawdzi¢ ciato.
__-_;/' 3 powolne oddechy. =

/x | f\'- Jeden impuls nie

PCﬁ Neiguan \EC‘:/J definiuje catego dnia.

° 30-60 s na kazdej rece.
@ Siegnij po pomoc

6 /_\H Daj sobie 10 minut
. \ /I Odtéz decyzje i sprawdz,
Jesli silne zachcianki

co zmienia sie w ciele.

Woda, notatka, spacer, kontakt
z kims bliskim lub Swiadoma
decyzja o jedzeniu.
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skonsultuj sie ze
specjalista.

= sg bardzo czeste
/ > Wybierz wspar cie i budza cierpienie,



Dziennik

Ob S e rwa CJ Jak korzystac?

e Wypetnij krotko, 1-2 razy dziennie.

7 @
—_— d n 1 bt N'Dtl.lj fakt:f, nie oceny.

* Szukaj powtarzajacych sie wzorcow.

Prosty tracker bez oceniania siebie

Deies Sytuacja Gtod Napiecie Uz?ti’;ﬁ:ﬁ“ K Co si¢ zmienilo?

(gdzie, co sie dziato?) 0-10 0-10 | (np. PCS, trasa 5 pkt) (po 5-10 min)

Dzien 1

Dzien 2

Dzien 3

Dzien 4

Dzien 5

Dzien 6

Dzien 7

@ Ten dziennik ma wspierac obserwacje, a nie kontrole perfekcyjna.
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Jak rozpoznawac

postep bez obsesji
na punkcie wagi

Z.auwazaj zmiane szerzej niz tylko liczby

0 Sygnaly postepu 6 Czego nie musisz robic
ek R latwiej zrobi¢ pauze I wazy¢ sie obsesyjnie
| coraz czesciej zatrzymujesz sie | E codzienne wazenie nie daje petnego
\ / zanim zjesz lub zareagujesz % . obrazu i czesto tylko zwieksza
— impulsywnie. napiecie.

ocenia¢ kazdy dzien

% . N\ | szybciej rozpoznajesz impuls

jeden trudniejszy dzien nie

Swiadczy o braku postepdw

ey
'. '@' | zauwazasz sygnaty ciata
\ / I emocji wczesniej, zanim

= przejma kontrole. ﬂ ; ani porazce.
/~ O\ | lagodnie]j reagujesz /4N | dazyé do perfekgii
|.. @ | L pntl\ni{;{:m | perfekcjonizm utrudnia dziatanie
\ / traktujesz trudne momenty : : E

; L T \ / | czesto prowadzi do frustracji
— z wieksza zyczliwoscia | S : 5
bez samokrytyki. PR ERE

/ O\ | czedciej zauwazasz sytosc karac sie za podjadanie
'.. ﬁ:SD ] lepiej rozumiesz, kiedy jestes ® | karanie siebie nasila napiecie
\ / najedzony/a i potrafisz 14 A i moze zwiekszad cheé na

e sie zatrzymac. ey nieplanowane jedzenie.
/ \ regularniej korzystasz iy porownywac si¢ z innymi
l-. E j:' Z rutyny ﬁ 8 kazda droga jest inna — skup sie
\ / wracasz do swoich nawykow \ na swoim tempie i whasnych

— i narzedzi, nawet w trudniejsze dni. postepach.

@ Postep to wiecej swiadomosci | spokoju — nie tylko zmiana liczby na wadze.

/@ Patrz na wzorce z tygodnia, a nie na pojedynczy moment.
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Kiedy potrzebna jest
dodatkowa pomoc

+ plan dalszego dziatania

Sygnaly, ze warto Plan dalszego dzialania
siegng¢ po wsparcie =

% o @ 1. Zatrzymaj
/2

ocenianie siebie.

czeste napady
objadania sie

Ay silny lek zwigzany @” ze specjalista.
Z jedzeniem

9 (@3 3. Zachowaj tagodna

restrykcje i poczucie rutyne wspierajaca.

utraty kontroli

o o / 4. Korzystaj
duze Gienpionie k z dziennika obserwacji.
emocjonalne

5. Szukaj realnego

brak popraw
pRprawy @ wsparcia wokot siebie.

mimo prob

Ten materiat nie zastepuje diagnozy, terapii ani leczenia specjalistycznego.

Sl E)

&

Najwiekszym krokiem bywa poproszenie o pomoc w odpowiednim momencie.
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