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Az evés  egy  gyors ,  hatásos ,o lcsó ,  megbízható  és
egyszerű  módja  annak ,  hogy  ne  érezzünk,  k ikapcso l juk
az  agyunkat  egy  fárasztó  nap  után ,  vagy  pedig  egy  k is
"én- időnek"  használ juk ,  ezze l  kényeztessük  magunkat .

Sokszor  va lami lyen  negat ív  érzést   ( s tressz ,  szorongás ,
unalom,  a  kudarctó l  vagy  éppen a  s ikertő l  va ló

fé le lem,  mások  i rányí t ják  az  le tünket ,önbecsülés
hiánya ,  s tb . )  nyomunk e l  evésse l  és  nem is  tudunk

róla .

Az  é le tünk  során  vagy  vé le t lenszerűen jö t tünk  rá
(k ipróbál tuk  és  bevá l t )  vagy  másoktó l  ( szü lő ,  tes tvér ,

barát ,  pé ldakép)  tanul tuk ,  hogy  az  é te l t  lehet
érzéste lení tésre  használn i .  "Va lami  rossz  történt ,  nem
baj ,  egyé l  egy  k is  csoki t ,  mindjárt  jobban érzed  majd

magad. "  "Magányos  vagy?  Egy  doboz  fagy i  a  tv  e lőt t
b iz tos  jó  társaság lesz . "  Ez  vo l t  a  leg jobb ,  amit  akkor i

tudásunk szer int  tenni  tudtunk,  hogy
enyhí tsük  a  ke l lemet len  érzéseket .

Egy  Étkezés i  és  É le tmód Napló  a  legősz intébb  és
legkevésbé  e l fogul t  in formációforrás ,  amely

rendelkezésedre  á l lhat .  Semmi  sem meggyőzőbb,
 mint  a  sa já t  kéz írásod .

Ha  lá tod  fehéren-feketén  le írva  az  é tkezés i
szokása idat ,  é tkezések  körül i  érzése idet ,

eseményeket ,  akkor  az  i smét lődő  sz i tuác iókat ,
é te leket  i s  l á tn i  fogod,  amik  a  tú levést  k ivá l tot ták .
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Először  i s  e l  ke l l  döntened,  hogy  f iz ika i lag  vagy
érze lmi leg  vo l tá l  e  éhes  a  tú levést  megelőzően.
Ebben az  Instagram posztomban bemutat tam a

f iz ika i  és  érze lmi  éhség  közöt t i  kü lönbségeket .  
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Ha úgy  érzed ,  hogy  a  tú levést  f i z ika i  éhség  e lőzte
meg,  akkor  f igye l j  oda ,  hogy  igyá l  e lég  v izet  a  nap

fo lyamán,  a lud j  e leget ,  egyé l  lassan ,  odaf igye lve ,  ne
kövess  sz igorú  d iétát ,  azaz  egyé l  e leget ,  nagyrészt

fe ldo lgozat lan  é te leket  egyé l  vagy  abból  főzz ,  de  ne
vonj  meg  magadtó l  mindent ,  o lvasd  e l  a

gyógyszere id  mel lékhatása i t ,  némely ik  éhséget  okoz .
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Azonban va lósz ínűleg  azt  fogod  ta lá ln i ,  hogy
érze lmi  okok  i s  á l lnak  a  tú levés i  ep izódja id

hát terében.  

Mi  k ivá l that ja  k i  az  érze lmi  tú levést  Ná lad?  Lehet ,
hogy  s tressz  vo l t?  K ive l  beszé lget té l  evés  e lőt t?

Lehet ,  hogy  az  adot t  napszak ,  vagy  sz i tuác ió ,  vagy
az  é te l  t ípusa ,  vagy  egy  más ik  személy  (vagy  pont  az

egyedül lé t ) ,  vagy  egy  b izonyos  érzés  -  vagy
mindezek  együttesen .   

Ezek  a  b log  posztok  i s  seg í thetnek  e ldönteni :

A  Túlevés  Okai  –  Az  Önszabotá lás  Okai

Túlevés  Karantén  A lat t  –  Mit  Tegyünk E l lene

Hogy  ne  együnk á l landóan karantén  a la t t  –  2 .  rész

A  Túlevés  Megál l í tása   I l le tve  Megelőzése  –  
5  Egyszerű  T ipp

Ezek  a  megf igye lések  lehetnek  a  tú levéstő l  va ló
megszabadulás  kulcsa i ,  de  csak  akkor  ha  te l jesen

ősz intén  tö l töd  k i  a  naplót .

https://ritamayblog.com/tuleves-okai-miert-szabotaljuk-a-sikerunket/
https://ritamayblog.com/tuleves-karanten-alatt-mit-tegyunk-ellene/
https://ritamayblog.com/hogy-ne-egyunk-allandoan-karanten-alatt-2-resz/
https://ritamayblog.com/tuleves-megallitasa-megelozesere-5-tipp/
https://ritamayblog.com/tuleves-megallitasa-megelozesere-5-tipp/
https://ritamayblog.com/tuleves-megallitasa-megelozesere-5-tipp/


Ha eset leg  seg í tségre  van  szükséged  a
k i tö l töt t  napló  k ie lemzésében,  vagy  n incs  időd

rá ,  kü ldd  e l  nekem emai lben .

Néhány  nap  múlva  e lküldöm a  
 megf igye lése imet ,

ér téke lésemet    és  javas la ta imat .

Ha  kérdése id  i s  vannak  a  napló  k i tö l tése  után
és  szeretné l  tanácsot  kérni ,  beszé lgetni  a

problémáidró l  (Skype-on,  Zoomon) ,
természetesen  ez  i s  lehetséges .  

Í r j  egy  emai l t  ha  szeretnéd  igénybe  venni
ezeket  a  szo lgá l ta tásokat :

he l lo@ri tamayblog .com
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https://www.instagram.com/ritamayblog/
https://www.facebook.com/RitaMayHealthCoach
https://www.pinterest.ch/ritamayblog/
http://ritamayblog.com/
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A TÚLEVÉS KIVÁLTÓ OKAINAK FELDERÍTÉS ÉRE 

ÉTKEZÉSI ÉS ÉLETMÓD NAPLÓ  

 

 

Dátum: ________________________ Név:__________________________________ 

 

ÉTKEZÉSI NAPLÓ 

 

 Reggeli Időpont   Hely 

Evés előtt   Evés után 

Éhség  
Gondolatok, 

  

Éhség 
skála Gondolatok, Ételek és Italok Adagok 

 skála 
(0-10) Érzések 

  (0-10) 
Érzések 

 Mit csinált éppen    Mit csinált éppen 

      

      

      
 
 

Snack  1 Időpont   Hely 

Evés előtt   Evés után 

Éhség  
Gondolatok, 

  

Éhség 
skála Gondolatok, Ételek és Italok Adagok 

 skála 
(0-10) Érzések 

  (0-10) 
Érzések 

 Mit csinált éppen    Mit csinált éppen 
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 Lunch Time   Location 

Before Eating   After Eating 

Degree 
of 

Thoughts, 
  

Degree 
of 

Thoughts, 
Foods & Liquids Portions 

hunger 
(0-10) 

Feelings,   
hunger 
(0-10) 

Feelings, 

 Activities    Activities 

      

      

      
 
 

 Snack 2 Időpont   Hely 

Evés előtt   Evés után 

Éhség  
Gondolatok, 

  

Éhség 
skála Gondolatok, Ételek és Italok Adagok 

 skála 
(0-10) Érzések 

  (0-10) 
Érzések 

 Mit csinált éppen    Mit csinált éppen 

      

      

      
 
 
 

 Vacsora Időpont   Hely 

Evés előtt   Evés után 

Éhség  
Gondolatok, 

  

Éhség 
skála Gondolatok, Ételek és Italok Adagok 

 skála 
(0-10) Érzések 

  (0-10) 
Érzések 

 Mit csinált éppen    Mit csinált éppen 
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LIFESTYLE JOURNAL 

 

Alvás/Pihenés Mozgás Stressz Kapcsolatok 

Hány órát aludt? Mozgás tipusa Stressz szint (1-10):  

    

Alvás minősége Erősítés ____ 

Stressz forrása: 

  

____Rossz 
Aerobik (futás, úszás, 
séta, stb.) ____   

____ Átlagos Nyújtás ____ 
Hogyan csökkentette:  

  

____ Nagyon jó    
    

 

 

Tólevést kiváltó érzelmi és mentális ingerek: 
________________________________________________________________________________________________________________ 

 

________________________________________________________________________________________________________________ 

 

Hanyadik napja a menstruációs 
ciklusnak:____________________________________________________________________________________________________ 

 

Megjegyzések:  

________________________________________________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________________________________________ 

 

 

________________________________________________________________________________________________________________ 

 

 

________________________________________________________________________________________________________________
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ÉHSÉG ÉS TELÍTETTSÉG SKÁLA 
 

1 Majd éhen halok, szédülök, gyengének érzem magam 

2 Borzasztó éhes vagyok, ingerlékeny és sokat korog a gyomrom 

3 Elég éhes vagyok, időnként korog a gyomrom 

4 Kicsit éhes vagyok, már tudnék enni 

5 Elégedett vagyok, se nem éhes, se nem tele 

6 Enyhén tele vagyok, de nem kellemetlenül 

7 Egész tele vagyok, kicsit kellemetlen 

8 Jól megtömtem magam, feszül a hasam 

9 Túl sokat ettem, fáradt, felfúvodott vagyok, nagyon kényelmetlen 

10 Sosem eszem többé, hányingerem van 
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© ritamayblog.com     https://ritamayblog.com/home/ 
 

MEGJEGYZÉSEK 

https://ritamayblog.com/home/

	untitled1: 
	untitled2: 
	untitled3: 
	untitled4: 
	untitled5: 
	untitled6: 
	untitled7: 
	untitled8: 
	untitled9: 
	untitled10: 
	untitled11: 
	untitled12: 
	untitled13: 
	untitled14: 
	untitled15: 
	untitled16: 
	untitled17: 
	untitled18: 
	untitled19: 
	untitled20: 
	untitled21: 
	untitled22: 
	untitled23: 
	untitled24: 
	untitled25: 
	untitled26: 
	untitled27: 
	untitled28: 
	untitled29: 
	untitled30: 
	untitled31: 
	untitled32: 
	untitled33: 
	untitled34: 
	untitled35: 
	untitled36: 
	untitled37: 
	untitled38: 
	untitled39: 
	untitled40: 
	untitled41: 
	untitled42: 
	untitled43: 
	untitled44: 
	untitled45: 
	untitled46: 
	untitled47: 
	untitled48: 
	untitled49: 
	untitled50: 
	untitled51: 
	untitled52: 
	untitled53: 
	untitled54: 
	untitled55: 
	untitled56: 
	untitled57: 
	untitled58: 
	untitled59: 
	untitled60: 
	untitled61: 
	untitled62: 
	untitled63: 
	untitled64: 
	untitled65: 
	untitled66: 
	untitled67: 
	untitled68: 
	untitled69: 
	untitled70: 
	untitled71: 
	untitled72: 
	untitled73: 
	untitled74: 
	untitled75: 
	untitled76: 
	untitled77: 
	untitled78: 
	untitled79: 
	untitled80: 
	untitled81: 
	untitled82: 
	untitled83: 
	untitled84: 
	untitled85: 
	untitled86: 
	untitled87: 
	untitled88: 
	untitled89: 
	untitled90: 
	untitled91: 
	untitled92: 
	untitled93: 
	untitled94: 
	untitled95: 
	untitled96: 
	untitled97: 
	untitled98: 
	untitled99: 
	untitled100: 
	untitled101: 
	untitled102: 
	untitled103: 
	untitled104: 
	untitled105: 
	untitled106: 
	untitled107: 
	untitled108: 
	untitled109: 
	untitled110: 
	untitled111: 
	untitled112: 
	untitled113: 
	untitled114: 
	untitled115: 
	untitled116: 
	untitled117: 
	untitled118: 
	untitled119: 
	untitled120: 
	untitled121: 


