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Tervetuloa Eroon makeanhimosta -verkkokurssin ensimmaisen
tyékirjasi pariin.

Hei olen Virpi

Autan sinua saamaan
niskaotteen makeanhimosta,
jotta makeanhimo ei vie iloasi tai
energiaasi.

Saamiesi tydkalujen avulla voit
taltuttaa makeanhimon voimaa
ja parantaa omaa hyvinvointiasi.

Kiitos, etta latasit taman
tyokirjan.

Tee tyokirja ajatuksella ja kayta siihen tarvitsemasi aika.

Mikali tarvitset apua tai sinulla on kysyttavaa, voit jattaa
kysymyksesi Ajankohtaista- osion kautta.

Uorpe
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Lupausien.PEertaat

Ma%m wyé&éééw m/wé&wwéém/& Zééﬁ?y/ Gy yov
elimiyyiyi!

e Kirjaa tilanteita, jotka liittyvat hellyyden tai kosketuksen tarpeeseen ja
saavat sinut kaantymaan makeiden herkkujen pariin.

e Kirjaa tilanteita, jotka liittyvat suruun.
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Lupausien.PEertaat

%{é%m wywé%m m/wé&ww%ém/& éééff%% ooy s v
elimiiyyiyi?

e Kirjaa tilanteita, jotka liittyvat iloon.

e Kirjaa tilanteita, jotka liittyvat ihmissuhteisiin? Kirjaa myoés tunteita,
jotka liittyvat ihmissuhteisiin.
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Lupausien.PEertaat

%{é%m wywé%m m/wé&ww%ém/& éééff%% ooy s v
elimiiyyiyi?

e Kirjaa tilanteita, jotka liittyvat pettymyksiin.

e Kirjaa tilanteita ja tunteita, jotka liittyvat elamassa oleviin haasteisiin ja
ongelmiin?
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%{é%m wywé%m m/wé&ww%ém/& éééff%% ooy s v

elimiyyiyi?

e Kirjaa tilanteita ja tunteita, jotka liittyvat terveyteen.

e Kirjaa tilanteita ja tunteita, jotka liittyvat nykyiseen
elamantilanteeseen.
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%{é%m wywé%m m/wé&ww%ém/& éééff%% ooy s v

elimiyyiyi?

e Kirjaa tilanteita ja tunteita, jotka liittyvat osaamiseen.

e Kirjaa tilanteita ja tunteita, jotka liittyvat siihen, miten suhtaudut
itseesi.
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%{é%m wywé%m m/wé&ww%ém/& éééff%% ooy s v

elimiyyiyi?

e Kirjaa tilanteita ja tunteita, jotka liittyvat ulkonakodsi ja siihen, miten
naet itsesi talla hetkella.

e Kirjaa tilanteita ja tunteita, jotka liittyvat stressiin ja kiireeseen.
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%{é%m wywé%m m/wé&ww%ém/& éééff%% ooy s v

elimiyyiyi?

e Kirjaa tilanteita, jotka liittyvat vasymykseen.

e Kirjaa tilanteita, jotka liittyvat hyvaksynnan tai arvostuksen tunteeseen.
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%{é%m wywé%m m/wé&ww%ém/& éééff%% ooy s v

elimiyyiyi?

e Kirjaa tilanteita, jotka liittyvat kiukkuun tai artymykseen.

e Kirjaa tilanteita, jotka liittyvat esim. masentuneeseen, ilottomaan tai
tyytymattémaan olotilaan.
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%{é%m wywé%m m/wé&ww%ém/& éééff%% ooy s v

elimiyyiyi?

e Kirjaa tilanteita ja tunteita, jotka liittyvat perjantai-iltaan, saunailtaan,
vapaapaivaan, lomaan...

e Kirjaa tilanteista, jotka liittyvat itsesi palkitsemiseen.
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MuiStiinpanot sy
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