
Свій компас
простір, де можна бути собою

ЩОДЕННИК

Щоденник харчової поведінки
Без підрахунку калорій. Фіксуйте голод, емоції, потяг і те, що допомогло — щоб побачити

патерн.

Як користуватися

Оцінюйте голод і насичення 1–10.

Записуйте емоцію до і після їжі.

Позначайте, чи був епізод втрати контролю (так/ні).

Не зважуйте їжу й не рахуйте калорії — це може підсилити цикл.

Час Голод до 1–10 Що їв/-ла Емоція до Емоція після Що допомогло

Коли не чекати: блювота, проносні, виражене обмеження, непритомність, думки про самоушкодження. Телефонуйте

103 або на лінії 7333 і 0 800 505 170.
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