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WIECZORNY ARKUSZ KONTROLNY

Wieczorny arkusz kontrolny: od poniedziałku __________do niedzieli __________. Waga początkowa: ______.

PON:___
WTO:___
ŚRO:____
CZW:__
PIĄ:_____
SOB:_____
NIE:____
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□ Zaleciłem sobie, aby WIERZYĆ w to, że zjem wystarczająco dużo, że otrzymam wszystko, czego potrzebuję, oraz że zawsze wystarczy mi czasu.
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□ Zrobiłem notatkę w dzienniczku wdzięczności.
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□ Kładę się do łóżka o takiej porze, aby przespać 7 – 8 godzin.
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□ W skali 1-5 (gdzie 5 oznacza maksimum) dzisiaj łaknąłem jedzenia na:
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□ W skali 1-5 głód, który dzisiaj czułem, oceniam na:
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□ Przestrzegałem dziś zasad Bright Lines!
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