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Ez a munkafiizet a 1. heti videdkhoz kapcsolédik.
Kérlek, a leckékkel egyiitt hasznald!

MUNKAFUZET

ISMERD MEG ONMAGAD ES
> KEZDJ EL OJRA BizZNI A
. TESTEDBEN!

M\

Ez a munkaflizet az Fogy] Le Fejben!
program résztvevdinek készilt.
Masolasa, megosztésa vagy terjesztése
nem engedélyezett.
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A HET CEI..IA

A hét célja felismerni a belsdé hangot, amely
visszatart, és 0j, témogatd gondolatokra
cserélni.

Megérteni az érzelmi evés mikodését, és
tudatositani: a fogyads nem az onfegyelemrdl,

k hanem a figyelemrdl szdl.
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FER R AN "l /XN L/
A BELS® HANG FELiSMERESE

A tested nem ellenség. Minden elakadas,
halogatas vagy faradtsadg mogott jelzés
van, nem lustasag.

Ez a hét els6 lépése: megtanulni
meghallani, mit uzen a tested, és mit

:j valaszolsz ra fejben.

W\ frg le, miket mondasz magadnak,
amikor nem sikerul tartani a
terveidet!
Pl. ,Lusta vagyok."” "ﬁgysem tudom
végigcsindlni.” ,Megint elrontottam.”
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Irj melléjiik G4j, témogaté mondatokat!
Pl. ,Most pihenek, aztéan

Ujrakezdem.” ,Nem adom fel, csak
tanulok magamrdél.”

ket akar kis cetlikre is
0od, és tedd olyan helyre, ahol
naponta latod.
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ERZELEM—ETEL KAPCSBLAT
FELTERKEPE2ESE

Sokszor nem éhségbdél eszel, hanem
érzésekre reagadlsz. Ez a felismerés az
egyik legerdésebb lépés a fogyasban.

=
Készits ,Erzelem-étel naplét” j%?g%

legalabb 2 napon at.

F) Jegyezd fel:

0 mikor ettél Ggy, hogy nem voltdl éhes?

S
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Milyen érzés valtotta ki (pl. stressz,
unalom, magany, faradtsag)?

Mit éreztél uténa?

Mar az is valtozast indit el,
ha csak megfigyeled ezeket a
mintéakat.




A tested nem szereti a hirtelen

valtozast. De minden kis dontésed jelzés

neki: ,most biztonsagban vagy,
haladhatunk.”

Mi az az egy kis szokas, amit redlisan el
tudsz kezdeni mar most a fogyasod
érdekében? (pl. napi 2 liter viz, 10 perc
~ géta, tudatosabb vacsora, 5 perc esti

1égzés)

ird le, és tervezd meg, mikor és hogyaﬁ?Ha.
illeszted be a napodba! |

Za

Ne azt nézd, mit nem csinalsz még - hanem
azt, hogy mit tettél meg ma magadért.
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TUPATESIT® GYAKORLAT:
A "TESTEM UZENETE"

A tested minden nap kommunikal veled. Ha
megtanulsz hallgatni ra, pontosan
megmutatja, mire van sziiksége.

Figyeld ma magad napkozben,
és jegyezd fel:

Mikor éreztem, hogy feszliltség van a
x testemben? |




Mikor lazult el, és mitdél?

——

Mit Uzenhet ez a testérzet nekem?




Kovetkeztetés:
»A testem akkor érzi magat jol, ha..”

—

Ez a gyakorlat segit a tudatos fogyasban
mert a tested csak akkor enged, ha érzi,
hogy figyelsz ra.




A2 BNBiZAL®M KiS§ LEPESE

A fogyas nem a mérlegen dél el, hanem
abban, mennyire hiszel abban, hogy képes
vagy ra. Irzdile:

Miben voltam ma kovetkezetes?




s Miben reagaltam masként, mint régen?

T

Milyen apré dologra lehetek ma buszke?

T




2AR® GONDSLAT >

Ez a hét az alapozas.
A tested most tanulja meg, hogy madr nem kell
kényszerbdl miikddnie, mert biztonsagban van.
Minden aprdé figyelem, minden tudatos dontés
azt uzeni neki:

,Nem kell sietnilink. Most mar egylitt
dolgozunk."”

S




,A fogyadsom nem a tokéletes napokon milik,
hanem azon, hogy ma is tettem valamit
magamért."”

® Extra segitség - ha mar most tudod, hogy
- az étkezésben szeretnél valtoztatni
Az els6 lépés lehet az Onismeret.. de a
masodik gyakran az, hogy végre tudod, mit
egyél.

@ Ha szeretnél egy hozzadd igazitott,
egyszerli étrendet, ami tamogat az utadon,
nézd meg Agi étrendtervezési programjat:

Személyre szabott étrend

https://infrasalon.hu/egeszsegklub/etrendtervezes/



https://infrasalon.hu/egeszsegklub/etrendtervezes/

	Text Field 1: 
	Text Field 2: 
	Text Field 3: 
	Text Field 4: 
	Text Field 5: 
	Text Field 6: 
	Text Field 7: 
	Text Field 8: 
	Text Field 9: 
	Text Field 10: 
	Text Field 11: 
	Text Field 12: 
	Text Field 13: 
	Text Field 14: 
	Text Field 15: 


