9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for hetsatning

Ovning: Granska dina kinslor med hjilp av
matdagboken

Mal
Du lar dig att identifiera vilken typ av kansloupplevelser som ar kopplade till hetsatning.

Anvisning

Fyll i din matdagbok i en vecka och skriv da dven ner hur du kdnner i anslutning till att du ater.
Kontrollera efter en vecka i samband med vilka typer av kansloupplevelser som du borjar hetsata.

Vilka typer av kdnsloupplevelser framjar ett bra dtande och skyddar dig fran hetsatning? Du kan
dven se Over detta nar det géller de maltider som du tidigare har fyllt i.

Om du vill kan du skriva ner det du har upptackt har nedan.

| anslutning till eller efter vilken typ av kénsloupplevelser hetsater du?

Vilka typer av kdnsloupplevelser framjar ett bra dtande och skyddar dig fran att hetsita?
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