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Verhaltenstagebuch

Was habe ich zu viel gegessen?

In welcher Situation habe ich zu viel gegessen? Was war der Ausldser?

Wie habe ich mich vor diesem Essen gefiihlt?

Wie habe ich mich wéhrenddessen gefihlt?

Wie habe ich mich danach gefiihlt?
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Welche anderen Mdglichkeiten auBer Essen habe ich, um meine wirklichen Bedirfnisse zu befriedigen oder wie kann ich
sie schaffen?

Falls Sie Ihre Gefiihle nicht richtig einordnen kénnen, kann der Gefiihlskreis im Modul Gefiihle helfen.

Manchmal hilft auch ein Perspektivwechsel: Was wiirden Sie einer Freundin beziehungsweise einem Freund in dieser
Situation raten, stattdessen zu tun?
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