Workbook:

Uwazne jedzenie, emocje i trwata zmiana

Praktyczny program é¢wiczen (CBT * ACT « mindfulness * psychodietetyka) wspierajgcy

budowanie zdrowej relacji z jedzeniem

Jak pracowacé z workbookiem?

Ten workbook jest zaprojektowany do pracy krok po kroku. Kazde ¢wiczenie ma staty uktad: Cel,
Instrukeja, miejsce na Odpowiedzi, a na koncu Refleksja i Wniosek / Podsumowanie.

e Wybierz staly moment dnia (np. rano lub wieczorem), aby uzupetnia¢ ¢wiczenia regularnie.

e Odpowiadaj konkretnie i mozliwie szczerze.

Jesli ktore§ ¢wiczenie uruchamia trudne emocje, zwolnij tempo. Mozesz wroci¢ do niego pdzniej lub
omoOwic je ze specjalista.

Dla kogo jest ten workbook?

To narzedzie jest dla 0sob, ktore chcg lepiej rozumie¢ swoje sygnaty glodu i sytosci, ograniczy¢ automatyczne
jedzenie oraz budowac skuteczniejsze sposoby radzenia sobie z emocjami, stresem i napigciem. Moze wspierac

proces zmiany nawykow zywieniowych, rowniez po operacji bariatryczne;.

Spis tresci

1. Rozdziat 1: Gl6d, sytosé¢ i uwazne jedzenie (Cwiczenia 1-10)
2. Rozdzial 2: Emocje a jedzenie (Cwiczenia 11-20)
3. Rozdziat 3: Mysli i przekonania (Cwiczenia 21-30)



Rozdzial 1: Glod, sytosc i uwazne jedzenie
(Cwiczenia 1-10)

W tym rozdziale uczysz si¢ rozpoznawac sygnaty ciata, odroznia¢ gtdd fizyczny od jedzenia z nawyku oraz
budowac uwazno$¢ przy positkach — bez presji perfekcji, za to z konsekwentng praktyka.



Cwiczenie 1. Skala glodu i syto$ci

Cel

Nauka rozpoznawania sygnatéw plynacych z organizmu oraz odrdzniania glodu fizycznego od jedzenia z

przyzwyczajenia.

Instrukcja

Przed kazdym positkiem zatrzymaj si¢ na chwile i ocen swoj gtod w skali od 0 do 10.

e 0 —bardzo przejedzonaly
e 5—lekki gtod
e 10 — bardzo silny gtod

Nastepnie po zakonczeniu positku ponownie ocen poziom sytosci.

Odpowiedzi (tabela)

Posilek Glod przed (0-10) Sytos¢ po (0-10)
Sniadanie
Obiad

Kolacja

Refleksja

e Przy jakim poziomie glodu jem najcze¢sciej?
o Czy zdarza mi si¢ jes$¢, zanim poczuj¢ gtod?
e Jakie sygnaly wysyla moje ciato?

Czy byl to glod fizyczny?



Cwiczenie 2. Méj gléd ma swoj glos
Cel

Rozwijanie uwazno$ci i kontaktu z sygnatami organizmu.

Instrukcja

Usigdz wygodnie. Zamknij oczy. Przez minutg skup si¢ wytacznie na swoim ciele, a nastgpnie odpowiedz.

Odpowiedzi (dokoncz zdania)
Moj zotadek czuje...

Whiosek / Podsumowanie
Po wykonaniu ¢wiczenia zdecydu;:

(O Jem teraz.
(O Poczekam jeszcze.
(O Potrzebuje czego$ innego niz jedzenia.



Cwiczenie 3. Detektyw glodu

Cel

CBT — analiza sytuacji poprzedzajacych jedzenie.

Instrukcja

Przypomnij sobie ostatni moment, kiedy zjadtas lub zjadtes mimo braku glodu. Nastepnie uzupetnij tabelg.

Odpowiedzi (tabela)
Co si¢ wydarzylo? Co Co poczulam/em? Co zrobilam/em? Co moglam/em
pomyslalam/em? zrobié inaczej?
Refleksja

Czy naprawdg potrzebowatam/em jedzenia?

Co byto prawdziwa potrzeba?



Cwiczenie 4. Mindfulness przy pierwszym kesie

Cel

Budowanie uwaznosci podczas jedzenia.

Instrukcja

Przy nastepnym positku pierwszy kes zjedz bardzo powoli i zwrd¢ uwage na:

(O zapach

(O kolor

(O temperature
(O strukturg
(O smak

(O moment przetykania

Odpowiedzi

Co zauwazytam/em po raz pierwszy?
Czy jadtam/em wolniej?

TAK / NIE

Czy szybciej poczutam/em sytos¢?

TAK / NIE



Cwiczenie 5. STOP przed pierwszym kesem

Cel

Przerwanie automatycznego jedzenia.

Instrukcja

Za kazdym razem przed rozpoczeciem jedzenia wykonaj technike STOP i zapisz swoje odpowiedzi.

Odpowiedzi
S — Stop (zatrzymaj si¢)
Co zatrzymatam/em?
T — Trzy spokojne oddechy
(O Trzy spokojne oddechy.
O — Obserwuj
Co dzieje si¢ teraz w moim ciele?
P — Podejmij decyzje
Jaka decyzje wybieram §wiadomie?

Whiosek / Podsumowanie
Na koniec ocen: Czy technika pomogla? (0—10)

0-10



Cwiczenie 6. HALT w praktyce

Cel

Odréznianie gtodu od emocji.

Instrukcja

Za kazdym razem, gdy pojawi si¢ ochota na jedzenie, sprawdz HALT i zaznacz odpowiedzi.

Odpowiedzi (tabela)
Pytanie Tak Nie
Czy jestem glodna/y? mi i
Czy jestem zla/y? i i
Czy czuj¢ samotnos¢? O O
Czy jestem zmeczona/y? mi i

Whiosek / Podsumowanie
Jezeli odpowiedziata$ lub odpowiedziales ,,tak” przy emocjach, zapisz:

Czego naprawde potrzebuje?



Cwiczenie 7. Tempo jedzenia

Cel

Nauka $wiadomego spozywania positkow.

Instrukcja

Przez jeden dzien obserwuj swoje tempo jedzenia i uzupeinij tabele.

Odpowiedzi (tabela)

Posiltek Ile minut trwal? Czy odkladalam/em
sztucce?

Sniadanie
Obiad

Kolacja

Refleksja
Co mogg zrobi¢, aby jes¢ spokojnie;j?

Czy jadlam/em bez
rozpraszaczy?



Cwiczenie 8. ACT — Akceptuje glod, nie walcze z
nim
Cel

Nauka obserwowania doznan bez automatycznej reakcji.

Instrukcja

Usiadz spokojnie. Jezeli odczuwasz gtdd lub zachcianke, nie probuj jej zmieniaé. Przez dwie minuty jedynie

obserwuj, a nastgpnie odpowiedz.

Odpowiedzi
Gdzie w ciele odczuwam gt6d?

Czy musze reagowa¢ natychmiast?
TAK / NIE
Jaka decyzje wybieram §wiadomie?



Cwiczenie 9. Co naprawde mnie karmi?

Cel

Rozpoznawanie potrzeb ukrytych pod jedzeniem.

Instrukcja

Dokoncz zdania, a na koncu wyciagnij wniosek.

Odpowiedzi

Kiedy jem z nudéw, tak naprawde potrzebuje...

Whiosek / Podsumowanie
Ktora potrzeba najczesciej ukrywa si¢ za moim jedzeniem?



Cwiczenie 10. Moja mapa §wiadomego jedzenia

Cel

Podsumowanie dotychczasowej nauki i stworzenie indywidualnego planu.

Instrukcja

Uzupetnij zdania tak, aby powstala Twoja osobista ,,mapa” — krotka, konkretna i mozliwa do zastosowania w

codziennosci.
Odpowiedzi
Najczesciej odczuwam gtod o godzinie...

Moje zobowiazanie

Przez najblizsze 7 dni przed kazdym positkiem zatrzymam si¢ na 30 sekund, sprawdz¢ poziom glodu
i Swiadomie zdecyduje¢, czy moje cialo naprawde potrzebuje jedzenia.

Data rozpoczecia:




Uwaga organizacyjna

Te ¢wiczenia tworzg pierwszy modut workbooka. W kolejnych modutach zachowujemy podobny uktad:
krotki cel, jasna instrukcja, miejsce na zapis wlasnych obserwacji oraz pytania refleksyjne — tak, aby
workbook byt praktycznym narzedziem do codziennej pracy.

Co dalej?

Ponizej znajdziesz ¢wiczenia 11-20 skoncentrowane na jedzeniu emocjonalnym, rozwijaniu
swiadomosci emocji oraz budowaniu nowych sposobow radzenia sobie z napigciem. Kazde ¢wiczenie
wykorzystuje elementy psychodietetyki, CBT, ACT oraz mindfulness.



Rozdzial 2: Emocje a jedzenie (Cwiczenia 11-20)

W tym rozdziale skupiasz si¢ na tym, co dzieje si¢ ,,pod” jedzeniem: emocjach, potrzebach i napigciu. Celem
nie jest walka z emocjami, ale zauwazanie ich wcze$niej, nazywanie i wybieranie reakcji, ktora naprawde Ci

stuzy.



Cwiczenie 11. Co naprawde czuje?

Cel

Nauczy¢ si¢ odroznia¢ emocj¢ od potrzeby zjedzenia czegos.

Instrukcja

Nastgpnym razem, gdy pojawi si¢ ochota na jedzenie migedzy positkami, zatrzymaj si¢ na chwilg 1 odpowiedz na
pytania.

Odpowiedzi
Co wydarzyto si¢ chwile wczesniej?
Jaka emocj¢ odczuwam?

(O smutek

(O ztos¢

(O stres

(O samotnos¢

(O nude

O Ik

(O rozczarowanie
(O zmeczenie

(O rados¢

Jakiej potrzeby moze dotyczy¢?

(O odpoczynek

(O wsparcie

(O bezpieczenstwo

(O kontakt z drugim cztowiekiem
(O uznanie

(O spokoj



Refleksja
Czy jedzenie rozwigze te potrzebe?



Cwiczenie 12. Emocjonalny termometr

Cel

Nauczy¢ si¢ zauwaza¢ emocje, zanim stang si¢ bardzo silne.

Instrukcja

Ocen swoje emocje w skali 0—10 (0 = catkowity spoko6j, 10 = bardzo silne emocje) i wpisz wartosci w tabeli.

Odpowiedzi (tabela)

Emocja Rano Po poludniu Wieczorem
Stres

Smutek

Z1os¢

Samotnos¢

Zmeczenie

Radosé

Refleksja
Przy jakim poziomie emocji najcze¢sciej pojawia si¢ jedzenie?



Cwiczenie 13. Lancuch jedzenia emocjonalnego
(CBT)

Cel

Zobaczy¢ caty proces prowadzacy do podjadania.

Instrukcja

Uzupetnij ponizszy ,,Jancuch”. Zwrd¢ uwage, w ktérym miejscu najlatwiej jest Ci przerwac automatyzm.

Odpowiedzi
Sytuacja

Whiosek / Podsumowanie



Jak mogtabym/mogltbym przerwac ten tancuch?



Cwiczenie 14. 10 minut dla emociji

Cel

Mindfulness i ACT — nauczy¢ si¢ by¢ z emocja bez automatycznego jedzenia.

Instrukcja

Przez 10 minut nie prébuj zmienia¢ swojego samopoczucia. Jedynie obserwuj i zapisuj, co zauwazasz.

Odpowiedzi
Jaka emocj¢ zauwazam?



Cwiczenie 15. Moja skrzynka pierwszej pomocy

Cel

Stworzenie listy dziatah zastgpujacych jedzenie emocjonalne.

Instrukcja

Whpisz alternatywne dziatania (realne, male i dostepne), ktore mozesz zastosowaé w konkretnych stanach.

Odpowiedzi
Kiedy jestem zestresowanaly...

Whiosek / Podsumowanie

Na koncu wybierz trzy sposoby, ktére chcesz wyprobowaé jeszcze w tym tygodniu.



Cwiczenie 16. Rozmowa z emocja (ACT)

Cel

Zmniejszenie walki z emocjami.

Instrukcja

Wyobraz sobie, ze Twoja emocja mogtaby mowi¢. Dokoncz dialog, traktujac go jak éwiczenie zyczliwej

ciekawoscl.

Odpowiedzi
Moja emocja mowi:

Whiosek / Podsumowanie

Co moge zrobi¢, aby o siebie zadbac?



Cwiczenie 17. Czy to emocja czy gléd?

Cel

Nauka rozpoznawania roznic.

Instrukcja

Zaznacz odpowiedzi. Nie chodzi o ,,idealng diagnozg”, tylko o zebranie sygnatéw i podjecie spokojniejszej

decyzji.

Odpowiedzi (tabela)
Pytanie TAK NIE
G1od pojawit si¢ stopniowo? i O
Czuje burczenie w brzuchu? i O
Mam ochotg na rozne produkty? i O
Pojawita si¢ konkretna zachcianka? i O
Wydarzylo si¢ co$ stresujacego? i i
Czuje¢ napiecie? i O

Whiosek

Dzisiaj byt to:

(O gtdd fizyczny
(O jedzenie emocjonalne

Dlaczego?



Cwiczenie 18. Samowspolczucie po trudnym dniu

Cel

Zmniejszenie poczucia winy po epizodzie jedzenia emocjonalnego.

Instrukcja

Wyobraz sobie, ze Twoja najlepsza przyjacidtka przezyta doktadnie to samo. Napisz do niej kilka zdan

wsparcia.

Odpowiedzi

Refleksja

Teraz przeczytaj ten tekst jeszcze raz. Zmien tylko jedno stowo: zamiast ,, Ty”” wpisz swoje imi¢. Jak si¢ z tym
czujesz?



Cwiczenie 19. M6j emocjonalny tydzien
Cel

Znalezienie powtarzajacych si¢ schematow.

Instrukcja

Wypehnij tabele przez tydzien (lub na podstawie ostatnich 7 dni). Zaznacz, co najczgsciej uruchamia
podjadanie.

Odpowiedzi (tabela)

Dzien Dominujaca emocja Czy pojawilo si¢ Co bylo wyzwalaczem?
podjadanie?

Poniedziatek
Wtorek
Sroda
Czwartek
Piatek
Sobota

Niedziela

Podsumowanie
Najczgsciej jem pod wpltywem...



Cwiczenie 20. Méj plan na emocjonalny kryzys

Cel

Przygotowanie gotowego planu dzialania na trudniejsze chwile.

Instrukcja

Gdy poczujesz silng potrzebe jedzenia pod wptywem emocji, przejdz przez kroki w tej kolejnosci. To plan ,,na
autopilocie”, kiedy jest Ci trudno mysle¢ jasno.

Kiedy poczuje silng potrzebe jedzenia z emocji...
Krok 1

Zatrzymuje si¢ i wykonuje technike STOP.

Krok 2

Nazywam emocje.

Krok 3

Sprawdzam HALT.

Krok 4

Przez 10 minut nie podejmuje decyzji o jedzeniu.
Krok 5

Wybieram jedng z ponizszych aktywnosci:

(O spacer

(O telefon do bliskiej osoby
(O ¢wiczenia oddechowe
(O zapisanie emocji

(O medytacja

(O muzyka

(O goraca herbata

(O czytanie



Moje zdanie ratunkowe

Emocje sa chwilowe. Nie musze reagowac na nie jedzeniem. Moge zadba¢ o siebie w inny sposob.

Zobowigzanie

Przez najblizszy tydzien, gdy pojawi si¢ ochota na jedzenie pod wplywem emocji, najpierw wykonam opisany
wyzej plan, a dopiero potem podejme swiadomg decyzje.



Rozdzial 3: Mysli, przekonania (Cwiczenia 21-30)

W tym rozdziale pracujesz z tym, co czgsto dziata ,,w tle”: automatycznymi myslami, interpretacjami,
wewnetrznym dialogiem oraz samooceng. Celem jest bardziej realistyczne 1 wspierajace podejscie do siebie —

bez presji perfekeji, za to z wigksza §wiadomoscia i sprawczoscia.

Wskazowka

Jesli masz tendencje do surowej oceny siebie, potraktuj te ¢wiczenia jak trening ,,zmiany tonu” w glowie
— z krytyka na coacha.



Cwiczenie 21. Zlap automatyczna mys$l (CBT)

Cel

Nauczy¢ si¢ rozpoznawa¢ mysli, ktore wptywaja na emocje i1 decyzje zwigzane z jedzeniem oraz obrazem

siebie.

Instrukcja

Przez kilka dni zwracaj uwagg na sytuacje, w ktorych pojawia si¢ napiecie, poczucie winy, krytyka wobec
siebie albo silna ochota na jedzenie. Zapisz pierwsza mysl, ktéra pojawia si¢ w Twojej glowie (czesto jest

krétka, automatyczna i brzmi jak ,,ocena”).

Odpowiedzi (tabela)

Sytuacja Automatyczna mysl Emocja Intensywnos$¢ (0-10)

Refleksja

e Ktora mysl pojawia si¢ najczescie)?
e Jak ta mys$l wptywa na moje zachowanie (jedzenie, unikanie, kontrole, rezygnacje)?

e (Czy nazwatabym/nazwalbym t¢ mysl ,,wspierajacg”?

Whiosek / Podsumowanie

Jedna mysl, ktora chee czgsciej ,,tapac”, zanim przejmie stery:



Cwiczenie 22. Fakty czy interpretacje?

Cel

Oddzielanie faktow od interpretacji, aby zmniejsza¢ automatyczne napigcie i impulsywne decyzje (np. jedzenie

,»ha emocjach”).

Instrukcja

Wybierz jedng trudng sytuacj¢ z ostatnich dni. Zapisz, co jest faktem (to, co nagrataby kamera), a co
interpretacja (wniosek, ocena, znaczenie). Nastepnie sprobuj zapisa¢ bardziej realistyczng, wspierajaca

perspektywe.

Odpowiedzi (tabela)

Fakty (co naprawde sie Moja interpretacja Bardziej realistyczne spojrzenie

wydarzylo?)

Refleksja

e Jak zmienia si¢ moja emocja, gdy oddzielam fakt od interpretacji?
e (o byloby dla mnie ,,wystarczajaco dobre” w tej sytuacji?

Whiosek / Podsumowanie

Jedno zdanie, ktore chce pamigtac na przysztos¢ (realistyczne, zyczliwe, konkretne):



Cwiczenie 23. Kwestionowanie mysli: dowody ,,za” i

»przeciw”

Cel

Ostabianie mysli, ktore zwiekszaja poczucie winy, bezradnos$¢ lub skrajnosci (,,wszystko albo nic”).

Instrukcja

Wybierz jedng powtarzajaca si¢ mysl (np. ,,Nie mam silnej woli”, ,,Znowu zepsulam/em”, ,,Nie umiem trzymac
planu”). Uzupetnij tabel¢: poszukaj dowodow ,,za” i ,,przeciw”, a potem zapisz my$l alternatywng — bardziej

zrownowazong i pomocng w dzialaniu.

Odpowiedzi (tabela)

Mysl Dowody ,,za” Dowody ,,przeciw” i wyjatki

Mysl alternatywna (realistyczna i wspierajgca)

Refleksja
Co moge zrobi¢ dzi$§ o 1% lepiej, zamiast ,,idealnie”?



Cwiczenie 24. ACT — To tylko mys$l (defuzja)

Cel

Zmniejszenie ,.klejenia si¢” do mysli, ktére popychaja do impulsywnego jedzenia lub samokrytyki.

Instrukcja

Wybierz jedng trudng mysl, ktora czesto pojawia si¢ w konteksScie jedzenia lub wygladu. Przetestuj trzy sposoby
,odklejenia si¢” od niej i zapisz, jak wptywa to na emocje oraz zachowanie.

Odpowiedzi

Moja trudna mysl brzmi:

Sposob 1: Dodaj na poczatku zdania ,,Mam mysl, ze...”

Nowa wersja:

Sposéb 2: Powiedz t¢ mysl bardzo wolno przez 20 sekund.

Co zauwazam w ciele?

Sposdb 3: Nazwij ja etykieta (np. ,.krytyk”™, , katastrofizacja”, ,,wszystko albo nic”).
Moja etykieta:

Whiosek / Podsumowanie



Jedno zdanie, ktore chece stosowac czesciej, gdy pojawia si¢ ta mysl:



Cwiczenie 25. Moje przekonania o jedzeniu i
kontroli

Cel

Zidentyfikowanie przekonan, ktore napgdzajg napigcie 1 utrudniajg trwatg zmiane (np. skrajnosci, sztywne
zasady).

Instrukcja

Zaznacz przekonania, ktore sa Ci bliskie, a nastgpnie dopisz wlasne. Wybierz jedno najwazniejsze 1 sprobuj je
»zmigkczy¢”, tak aby bylto bardziej realistyczne 1 pomocne.

Odpowiedzi
Ktore z ponizszych przekonan zdarzaja mi si¢ mie¢?

(O ..Jedli raz zjem niezgodnie z planem, to wszystko stracone.”
(O ..Musze mie¢ pelna kontrolg, inaczej sobie nie poradze.”

(O .Jesli czuje stres, to jedzenie jest jedyng ulgg.”

(O ,.Moja wartos¢ zalezy od wagi/wygladu.”

(O ..Nie mogg ufa¢ swojemu ciatu.”

(O Inne (dOpiSz): ..coovevevevrieiiiiiccce

Najsilniejsze przekonanie, ktore chce wzigé na warsztat:

Refleksja
Jak zmienitoby si¢ moje zachowanie, gdybym czesciej wierzyta/wierzyt w te elastyczng wersje?






Cwiczenie 26. Jezyk, ktorym méwie do siebie
Cel

Zauwazenie, jak wewnetrzny dialog wptywa na motywacj¢, emocje i wybory Zywieniowe.

Instrukcja

Uzupelnij tabele. W kolumnie ,,Wersja wspierajaca” nie chodzi o stodzenie — tylko o komunikat, ktory jest

prawdziwy, konkretny i pomaga Ci wroci¢ do kierunku.

Odpowiedzi (tabela)

Sytuacja Co mowie do siebie (krytycznie) Wersja wspierajaca

Whiosek / Podsumowanie

Jedno zdanie, ktore wybieram jako mdj ,,neutralny, wspierajacy standard”:



Cwiczenie 27. M0j obraz siebie: lustro a
rzeczywistos¢

Cel

Zwiegkszenie realnosci 1 tagodno$ci w postrzeganiu siebie — oddzielenie wygladu od wartosci oraz od calej
tozsamosci.

Instrukcja

Odpowiedz na pytania. Jesli pojawia si¢ opor, wro¢ do faktow 1 konkretow (zamiast ogdlnych ocen).

Odpowiedzi

Jakie trzy okreslenia najczesciej przychodza mi do glowy, gdy mysle o swoim wygladzie?

Refleksja
Jak zachowywatabym/zachowywalbym si¢ dzi$, gdybym miata/miat o 10% wiecej zyczliwosci wobec siebie?






Cwiczenie 28. Porownania: moj wyzwalacz

Cel

Rozpoznanie, jak porownywanie si¢ wptywa na nastrdj i jedzenie oraz zbudowanie alternatywnej reakcji.

Instrukcja

Zapisz trzy sytuacje, w ktorych porownywanie si¢ uderza w Ciebie najmocniej. Nastepnie zaplanuj jedng mata

zmiang zachowania (np. ograniczenie bodzca, zmiana narracji, dziatanie wspierajace).

Odpowiedzi (tabela)

Gdzie / kiedy? Z Kkim si¢ poréwnuje¢?  Emocja Moja zdrowsza reakcja

Whiosek / Podsumowanie

Jedno miejsce, w ktorym wprowadze¢ higieng porownan (konkretnie):



Cwiczenie 29. Moje ,,minimum troski” na trudny
dzien
Cel

Stworzenie realistycznego standardu dbania o siebie, ktory dziata takze wtedy, gdy brakuje sit, czasu lub
motywacji.

Instrukcja

Zapisz swoje minimum w trzech obszarach: cialo, emocje i jedzenie. To maja by¢ dziatania mate i wykonalne,
ktore chronig Cig przed ,,wszystko albo nic”.

Odpowiedzi

Cialo — moje minimum (np. sen, nawodnienie, spacer):

Refleksja
Po czym poznam, ze mam ,,trudny dzien” i warto przetaczy¢ si¢ na minimum?



Cwiczenie 30. Moje zdanie do zapamietania

Cel

Utrwalenie nowego, wspierajacego komunikatu, ktory pomaga wraca¢ do kierunku (bez karania i skrajnosci).

Instrukcja

Napisz jedno zdanie, ktére cheesz ,,nosi¢ ze sobg” w momentach kryzysu. Ma by¢: krotkie, prawdziwe,
konkretne i zyczliwe. Nastepnie zapisz, kiedy szczegdlnie bedzie Ci potrzebne.

Odpowiedzi
Moje zdanie do zapamigtania:

Podsumowanie rozdzialu 3

Najwieksza zmiana nie polega na ,,pozbyciu si¢” trudnych mysli, tylko na tym, by przestaty automatycznie
sterowa¢ Twoimi emocjami i zachowaniami. Im szybciej zauwazasz mys$l, oddzielasz fakt od interpretacji i

wybierasz wspierajacy jezyk — tym tatwiej wroci¢ do kierunku, ktory Ci shuzy.






