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JAK SOBIE RADZIC
/ PODJADANIEM
SLODYCZY?

Karty pracy do szkolenia
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Na ile jestem zadowolona ze swojego sposobu odzywiania?
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Co to dla Ciebie oznacza?
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Jak czesto jem stodycze?

W jakich sytuacjach najczesciej siegam po stodycze? Czy czuje, ze to ja
decyduje o tym, co jem, czy mam poczucie, Ze trace kontrole?
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Jak odréznie gtdd fizjologiczny od emocjonalnego?

Jakie s3 moje najwazniejsze wnioski po szkoleniu? Co byto dla mnie
najistotniejsze? Od czego chce zaczac?
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Co dalej?

Jezeli wystuchatas$ szkolenia i odpowiedziata$ sobie na pytania zawarte
w kartach pracy - za Tobg pewnie wiele cennych wnioskéw i spostrzezen
- gratulacje!

Jesli chcesz popracowac nad swoja relacjg z jedzeniem, uporac sie
z nadmiernym podjadaniem stodyczy/objadaniem sie - to zapraszam Cig
na poktad kursu online

Catos$¢ to kompleksowy program, w ktorym krok po kroku przechodzimy
wspdlnie przez niezbedne elementy do tego, zeby odzyskaé zdrowa
kontrole w temacie jedzenia.

Nawet jesli Twoje dotychczasowe préby byty nieskuteczne, tym razem
bedzie inaczej. W programie nie bede méwic Ci oczywistosci, suchej
teorii, tego, ze stodycze sg niezdrowe itp. Bo pewnie to wiesz, ale to wcale
nie znaczy, ze tatwiej panowac Ci nad apetytem, prawda?

Pokaze Ci co i jak robi¢, zeby zapanowac nad checig siegania po stodkie
i przeprowadze Cie krok po kroku przez proces zmiany.

Nie chodzi o to, zeby juz na zawsze zrezygnowac¢ ze stodyczy, ale zeby
uporac sie z podjadaniem/ objadaniem i naprawié¢ swoje relacje

z jedzeniem. Moc zje$é ciasteczko, bez potrzeby zjedzenia catej paczki.
Jes¢ Swiadomie, majgc poczucie kontroli. Bez wyrzutéw sumienia

i poczucia winy.

Zapoznaj si¢ z informacjami i zajmij swoje miejsce TUTAJ>>

A jesli masz jakie§ pytania - Smiato pisz na basia@fitstrategia.pl

Wszystkiego dobrego i do ustyszenia!
Basia Janysek
Psychodietetyczka, coach
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