1. Juste avant de manger, note
ce qul Sult.

Je n’ai plus rien mange depuis
heures/minutes.

Mon niveau de faim O

Pas du
tout faim (Tu n'es pas sur-e ?
Alors, inscris 0.)

Je me sens
plein-e d’energie de fierte de regrets
déprimé-e epuisé-e ton choix

2. Note ton repas ou ton snack.

3. Attends 30 minutes apres avoir
mange. Utilise le meme agenda,
document ou application qu'a
[étape 1 et remplis les champs
Cl-dessous.

(Tu doutes ? Ecris simplement « Je ne suis pas s(ir-e ».
Note egalement tout ce que tu penses étre important.)

que j’ai mangée

Mon niveau de faim O

Pas du
tout faim (Tu n'es pas sur-e ?
Alors, inscris 0.)

Ai-Je mange en pleine conscience O

. o0

Pas du tout, > Oui,
jetais plutot absolument
distrait-e

Il est (: gue je mangerali

quelque chose avant mon prochain repas
ou shack.

peu probable probable

Je me sens
plein-e d’énergie de fierté de regrets
déprimé-e épuisé-e ton choix

4. Répete l'exercice a chaque fois
gue tu manges quelque chose
durant la journée et au moins

pour les principaux repas.



