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Angaiujac swoig uwage na ekranie
raburzamy proces pOprWNERo utIenia
sig samaodzielnego jedzenia,

bez obecnosci ekranow
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Spedywajac pesitid wspdinie rzaczie] siegamy

po alkohol, papierosy czy narkotyki. Korzystanie ze smartfona podczas jedzenia jest

ornaky braku szacunku dia wspdtbiesiadnikow |
lekoewaienia osoby, ktdra praveotowala danie,

ledzenie w abecnoicl ekrandw odwraca
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Ccarywanie podezas positku reainego — a nie wirtualnego -

Zainteresowania przycaynia sie do zackeénienia wiezi dajac :

pocrucie akeeptac) | berpieczefstwa, Zapamietany smak | zapach buduja
naszy todsamodt i wraikiwaosd,

Dobra relacia re swoimn clabermn | umie]jetnosis
odczuwania sytoscl spraviajg utrzymywaniy
réwnowagi emocjonalne] | dobirej kondycii
hiryczne).

WSPARCIE W RADZENTU -
SOBIE ZE SKUTKAMI STRESU S BUDOWANIE ZDROWYCH

Jedzac wspolnie osiggamy lepsze wyniki
W nauce i w pracy.

Koncentracia uwagi na skladnikach spotywanego posik.

dbam sprzyvja budowaniu dobrych | diugotrwalych nawykdw
pywieniowych,

Wspolny czas spedzony podczas i A y
positku pomaga rorladowad napiecie # O Moj zZasieq
psychiczne.




