Jesli potrzebujesz uwagi, popros o nia, skieruj ja

na siebie stowami, a nie jedzeniem.

Jesli potrzebujesz pewnosci siebie, wzmacniaj ja,

zamiast jeSc.

Jesli pragniesz pochwat i podziwu, nie poréwnuj

sie, planuj, dzialaj, zamiast jes¢.

Jesli potrzebujesz wolnosci, podejmij decyzje

o rozstaniu, zamiast je$c.

Jesli potrzebujesz spokoju, wsparcia, zakoncz

toksyczne relacje, zamiast jes¢.

Jesli potrzebujesz lepiej zrozumiec siebie i swoje

potrzeby, skorzystaj z psychoterapii, zamiast jesSc¢.

Jesli potrzebujesz czutosci, okaz sobie czutos¢
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matymi gestami, a nie jedzeniem.
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Manifest jedzenia
emocjonalnego

Czytaj, stuchaj go w chwilach, kiedy znéw nawyk emocjonalnego
jedzenia wygra z refleksja i samodyscyplina. Wypisz zdania,
ktore sa z perspektywy Twoich potrzeb najwazniejsze.

Jesli jestes zmeczona/y, potrzebujesz odpoczac

- nie jesc.

Jesli czujesz smutek, potrzebujesz poptakac

- nie jesc.

Jesli czujesz zto$¢, potrzebujesz to wyrazic,
wykrzyczeé, wyrzucic z ciata, postawi¢ granice

- nie jesc.

Jesli czujesz samotno$¢, potrzebujesz wiecej

bliskich relacji - nie jesc.
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Jesli czujesz sie przyttoczona/y, potrzebujesz poby¢ Jesli jestes na siebie wsciekty - sprébuj czu¢

sama - nie jesc. zamiast jesc.
Jesli czujesz, Ze nie nadgzasz, potrzebujesz sie Jesli stracitas/es kontrole nad swoim zyciem,
zatrzymac - nie jesc. , hie jedzenia.
Jesli sie nudzisz, potrzebujesz tworczego zajecia Jesli czujesz sie w poczuciu obowigzku,
- nie jesc. postaw granice, zamiast jesc.
Jesli potrzebujesz sobie powiedzie¢ co$ mitego, Jesli czujesz sie zalezna od innych, poszukaj
zrob to zamiast jesc. sposobow na uzyskanie niezaleznosci,
zamiast jes¢.

Jesli odczuwasz stres,
- nie jedzenia. Jesli czujesz sie przyttoczona/y, potrzebujesz

wsparcia, delegowania obowigzkow,

Jesli potrzebujesz sprawic sobie przyjemnos¢ . ,
a nie jedzenia.

- znajdz inng niz jedzenie.

Jesli czujesz umeczenie, przestan by¢

Jesli czujesz sie winna - wybacz sobie zamiast jeS¢. _ .
meczennicg/kiem,

Jesli czujesz sie skrzywdzona/y na site, zamiast jesc.

- uznaj swoja krzywde zamiast jesc. . . o _ ) D e
Jesli czujesz sie niezrozumiana/y, wyraz swoje s

potrzeby, emocje, zakomunikuj, napisz list -

4

- zamiast jesc¢.
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