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DZIEN | DATA:
Co przeszfo mi przez gltowe tuz zanim Jakq Emocje Czutam/ Sita
Co? Gdzie 2Kiedy 2 poczutam/em gtéd (mysl/obraz)2 Co Eme Co Czutam/Em W Glodu? Alternatywne, Bardziej Zréwnowazone Mysli, Oraz
Z kim 2 byto w tym najgorsze? Ciele? Gdzie To Czutam/ 0 ]%Oli/' Metody Radzenia Sobie
Eme i °

PRZYKLAD:sroda wieczér. W domu z partnerem, — Krytykuje mnie, uwaza mnie za gruba, brzydka.
lezymy w t6zku, méwi: ,nie podobasz misie wtej  Jestem gruba i beznadziejna i gtupia, nienawidze
koszuli" siebie, musze sie najesc.

Méwie sobie: moge wytrzymac jaki$ czas. Poszlam na
80% pdtgodzinny spacer, odczucie gtodu mi przeszto. Potem bytam z
siebie dumna.

zraniona, smutna, czuje gtéd w
brzuchu i bél ciezar na piersi.
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