EMOCJE SIE ROZUMIE

EMOCJI SIE NIE ZAJADA

Twoj workbook do pracy w
walce z zajadaniem emocii
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PSYCHOLOG ODCHUDZANIA



Dzieh dobry, ciesze sig, ze
jestesS w posiadaniu tego
przewodnika.

To nie bedzie prosty
przewodnik, to nie bedzie
prosta przeprawa.

ByC moze spotkasz sie ze
stodko gorzkq prawdaq,
mozliwe, ze refleksje
bedq ciezkostrawne, z
pewnosciq jednak
potrzebujesz
psychologicznej uczty.

O emocjach, ktore jemy.

Bartek.



LANIM ZACZNIEMY

Gdyby$ miat/ a mozliwosé wybrania
tylko 1 tabletki, ktorq z nich
wybierasz?

chce schudnq¢ nawet

odchudzanie juz nie jest tak
jesli wigze sie to z

istotne jak cheC uwolnienia sie
restrykcjomi i tym, ze od obsesyjnego myslenia
wciqz bede mysle€ co na temat redukcji masy ciota,
moge, a czego nie moge na temat tego co jeSC Mmoge,
jesc

Cczego nie moge, d CO mMusze.



ByC moze po wybraniu wiasnie jednej z
tabletek towarzyszq Ci trudne emocje.
ByC moze pojawita sie mysl w stylu:

"To moze Zle postawione pytanie, bo ja chce
mieC i jedno i drugie, dalej pragne schudnaqc,
ale pragne réwniez wolnosci. Co wtedy?”

Rozumiem Twoj tok myslenia, nie tylko
ze wzgledu na fakt, ze sam borykatem
sie kiedy$ z otytosciq, ale przede
wszystkim ze wzgledu na fakt, ze na co
dzieh pomagam moim klientom wtasnie
redukowac kilogramy, ale przede
wszystkim naprawiac relacje z
jedzeniem.




Tym workbookiem jednak chciatoym
naktoniC Cie do poddania pod refleksje,
czy rzeczywiscie chodzi w Twoim zyciu o

odchudzanie.

Czy moze jest to pusty cel?
Cel sam w sobie, bez konkretnych
dalszych benefitdw z tego ptyngcych?

Gdybym miat wymarzyC sobie
scenariusz Twojej drogi przez ten
worklbook to bytoby to rzetelne
przygladanie sie swoim mysSlom oraz
emocjom.

Chciatbym zebym ten worklbook byt
solidnym rzemiostem do pracy nad
sobq, do pethego wglgdu w siebie, do
autorefleksji, do czasem nawet trudnych
przemyslen.



Emocje w jedzeniu, gtodne emocije,
niestrawione emocije, z gtowq w talerzu.

Jak duzo wiesz na temat swoich emoc;ji?
Jak emocije przektadajq sie na Twojq relacje
Z jedzeniem?

Jakie emocje wzbudza w Tobie Twoja relacja
Z jedzeniem?

Czy masz wglgd w te odpowiedzi?

A moze razem przejdziemy przez drogq do
proby uwolnienia sie od trudnych przekonan?

Moze razem uda nam sie przestac byC
wiezniami pewnych wyborow

konsumenckich?

Chodz, przejdziemy przez to razem.




Zapytam wprost.

Jak wiele emocji, ktore przezywasz na co
dzien potrafisz nazwac?

Kiedy pytam o to podczas ses;ji
indywidualnych, to zapada albo cisza, albo
wymienianych jest max 15 emocii.

Ale gdy przychodzq nam te gtdwne, czesto
btednie zaktadamy, ze to wtasnie ta emocja
jest polem do pracy, ze to tu nalezy skupic
sie na przepracowaniu. Wiesz, ze niekiedy te
trudne emocje sq nawet mylone z tymi
przyjemniejszymi?

CHCEMY STAC SIE DETEKTYWAMI TWOICH
EMOCJI, ZACZYNAMY?



strachliwy
podminowany
oburzony
straszliwy
niechetny
okrutny
zdezorientowany
zirytowany
zgorzkniaty Z’LY
zdenerwowany
sentymentalny
wyczerpany
niespokojny
Wrogji
przestraszony
sfrustrowany
wSciekty
furiat



Co moze czuc kierowca w
niebieskim aucie?

50 km/h 20 km/h

m——————

Co moze czuc kierowca w
czerwonym aucie?



Czy to oby na pewno
ZtOSC?

120 km/h 80 krn/h

witz=l e} | I8

Czy to oby na pewno poczucie
winy?



a Mmoze to:

zazenowanie
zmeczenie
odraza
poptoch
niepokoj
wrogos¢
wzburzenie?

120 km/h 80 krn/h

I UV A I W

a moze to:

melancholia
przygnebienie
koncentracja
zaktopotanie
wyrzuty sumienia
speszenie?



Dlaczego to tak wazne zeby
rozumieC swoje emocje?

Poniewaz zdecydowanie tatwiej
bedzie Ci stworzyC pod
zdiagnozowanq emocje strategie
radzenia sobie z niq.

Dobrze jest rozumieC co sie czuje,
dlaczego to sie czuje i ostatecznie -
CO W zwiqzku z tym moge zrobic.

Spodjrz prosze jak producenci reklam
sprytnie wykorzystujg emocije w
Twoim zyciu. Czekolada ma sie

pojawiC przyjemnie, czekolada ma
za zadanie sprawic, ze po ktorejs
kostce juz sie uSmiechniesz...

 PRIYJEMNOSC W CTEKOLADIIE



Poznajmy zatem emocje

7tOSC

wsciektose
zgorzkniatoSe
szat
nienawisc
frustracja
wzburzenie
irytacja
furia
pogarda
niechecC
zniecierpliwienie
wkurzenie
wrogosc
gniew
zdenerwowanie
uraza
podraznienie
oburzenie
MSCiwoSC
desperacija



zatamanie
zawiedzenie
zmartwienie
przykrosc
nieszczescie
oJe]
osamotnienie
zawdd
zranienie
gorycz
Zniechecenie
rozpacz
zal
melancholia
zatroskanie
zatoba
przybicie
depresja
apatia
przygaszenie
przygnebienie



STRACH

onieSmielenie
lek
zatroskanie
roztrzesienie
bojazliwosc
trwoga
niepoko;
wahanie
podejrzliwosc
przerazenie
panika
obawa
niepewnos¢
konsternacja
nieSmiatos¢
zatrwozenie
powsciggliwose
zagubienie
poptoch



RADOSC

szczescie
wesotose
serdecznost
spetnienie
docenienie
odprezenie
wdziecznose
beztroska
lbtogos¢
podniecenie
Smiatosc
rozbawienie
entuzjozm
rozkosz
zadowolenie
zachwyt
przyjemnosc
ekscytacja
sympatia
zyczliwose
satysfakcja
ozywienie
czutosc
ulga



Jakie emocije towarzyszqg Ci gdy myslisz
o Twoich nawykach zywieniowych?

Jakie emocje towarzyszq Ci gdy myslisz
o0 odchudzaniu? Z czym kojarzy Ci sie
odchudzanie?




GLOD FIZJOLOGICZNY VS GLOD

Uwaznos€ w zmianie nawykow zywieniowych jest
podkreslana przez wielu specjalistdw w sposob
szczegolny.

Uwazno$¢ dotyczyC ma sfer fizjologii, a doktadniej
odpowiedzi ze strony naszego ciata, ale rowniez
dotyka kontekstu emociji.

Z punktu widzenia fizjologii, pracy i wspotpracy
naszego uktadu nerwowego oraz pokarmowego
warto skupic sie na dtuzszym przezuwaniu
positkdbw, na koncentracji wokot smaku, zapachu,

konsystenciji, potgczeh smakowych doznan
(smakowitosci).

Chcemy takze da€ naszemu organizmowi Czas
na prace, na ustalenie dzieki podwzgorzu, dzieki
takim hormonom jak leptyna czy grelina czy
czujesz juz sytoSC, a moze to jest jeszcze gtod?



GLOD FIZJOLOGICZNY VS GLOD

Zatrzymanie si¢ podczas positku cho¢ na chwilg,
odpowiedzenie sobie na pytanie
“Na ile czuj¢ sytos¢?” okazywac si¢ moze kluczowym.

To raptem odstawienie cho¢by w potowie jedzenia
positku widelca, noza, tyzki, zatrzymanie si¢ 1 zadanie

sobie tego pytania.

Uwaznos$¢ to réwniez brak rozpraszajacych bodzcow -
telewizja, telefon, laptop.

Na ile czuj¢ sytos¢ warto bedzie umiesci¢ na
mentalnej skali glodu:

Skala glodu

7

| Najedzonyl ’

zaspokojenic
Wyglodzony, zawroty glow yl Bardzo glodny (PreInes
\ | Glodny|
1 2 3 4



GLOD FIZJOLOGICZNY VS GLOD EMOCJONALNY

Gdy juz jednak problem gtodu fizjologicznego
mMamy rozwiqzany, d to z kolei wiqze sie z
poczuciem sytosci to wiasnie zrobilismy

pierwszy milowy krok!

Poniewaz gdy pomimo racjonalnego poczucia
najedzenia nadal czujemy ochote na “cos
konkretnego” to prawdopodobnie ktania nam
sie zachcianka, apetyt.

Sprawdz prosze jakie sq najwazniejsze roznice
pomiedzy wspomnianym gtodem
fizjologicznym, a emocjonalnym ( tudziez
zachciankg, apetytem)




GLOD FIZJOLOGICZNY VS GEOD EMOCJONALNY

GLOD

Realna potrzeba
organizmu
Zaspokojenie mozliwe
tylko jedzeniem -
jakimkolwiek
Nie mija, rosnie w miare

uplywu czasu

ZACHCIANKA

Nierealna potrzebna,
emocje, odpowiedzi na
negatywne odczucia
Zaspokojenie
ZAZWYCZaj Za pomoca,
stodkosci lub fast foods.
Mija z czasem
Znika jesli
zaangazujesz
koncentracje na czyms
innym




Jak sqdzisz, kiedy najczescie]
Mmasz ochote na zachcianki?

Czy to sq konkretne pory
dnia?

Czy to sq dni powszednie,
a Mmoze weekendy?

Jak sqdzisz, jakie najczesciej
emocije pojawiajq sie w
momencie gdy masz ochote
zjeSC wiecej?



Ciekawym rozwigzaniem w diagnozowaniu tychze

emociji, a takze w wyijsciu z btednego kota ich
zajadania* przedstawia dr Michelle May (1)

Cykl jedzenia wedtug dr Michelle May
Dlaczego jem?
Dlaczego?
Gdzie zuzywam energi¢? G EZie? Kied)y? Kiedy chce mi sig jesc?
lle? Co?

Ile jem? x / Co jem?
Jak?

Jak jem?

(1) Jedz to co kochasz, kochaj to co jesz. dr Michelle May



*PRZYKLAD BLEDNEGO KOLA

ZAJADANIA EMOCIJI
POCZUCIE wiNY
/ ZNOwU To
ROBIE)
/ : TRUDNA EMOGIA
(PRZYEMNE TEZ
MOZEIY
Z4JADAL)
ROZEADOWANIE BLtEDNE Koto
N’;’Z@%A ZAJAPANIA
Erodcj/
NAPIECIE
( CZESTO KLUCZOWY
MOMENT,
PORADZENIE SOBIE Z
AUTOAGRESJA EMOCJA,

PRZYRZENIE SIE JEJ,
(ZAJADAM) zRoz(/MIEN/E/] 4



Jak wyglgda Twoje btedne
koto emocji?

Jak sqdzisz, czy jeste$ w stanie pobyC

we frustracji chocC kilka minut?
(Czy jestes w stanie w kluczowym momencie
podejmowania decyzji dotyczqcej zajadania wytrzymac
cho¢ kilka minut? Prébowaé sie jej przeciwstawié?)




A teraz spdjrzmy na kolejne arcywazne Cwiczenie
jakim jest petla nawyku ( na podstawie ksiqzki
Charles Duhigg - sita nawyku). To takze wymaga
Twoje] uwaznoSscCi

ﬁ Z_‘_N_'YCE:}J w
PETLA
WSKAZOWKA NAWYK
NAGRODA

I CHARLES DUHIGG - SIEA NAWYKU i




Wskazowki to mogq by¢ np. ludzie, miejsca, mysili.

Nagrody to takze mogaq byC ludzie, miejsca mysili.

ICH PODSTAWA SA JEDNAK ZWIAZANE Z NIMI
OSTATECZNIE EMOCJE

ﬁ ZWYCZAJ \/
ZtOSC PETLA ULGA
WSKAZOWKA NAWYK

—_— NAGRODA

CHARLES DUHIGG - SIEA NAWYKU




ZAUWAZ PROSZE, ZE...

CZASEM NIE
CHCEMY TEGO
ZMIENIC, CZASEM NIE
CHCEMY TYLKO
PRZYGLADAC SIE

) EMOCJOM,
TRUDNO TO ZMIENIC, ROZUMIEC JE, A
JEST TO CZESTO NIE JEDNAK POCZUC

DO PRZEWIDZENIA WYMARZONA ULGE

ﬁ ZWYCZAJ \/
ZtOSC PETLA ULGA
WSKAZOWKA NAWYK

—_— NAGRODA

ZATEM TO WHASNIE ZWYCZAJ/NAWYK
WARTO BEDZIE ROZPATRYWAC JAKO
NARZEDZIE DO PODAROWANIA SOBIE W
TEJ SYTUACJI ULGI.



Jak sqdzisz, co w Twoim zyciu
najczesciej jest wskazdwkq?

Jak sqdzisz, co w Twoim zyciu
najczesciej jest nagrodq?

Jak sqdzisz, jakich narzedzi
(nawykow) uzywasz
zazwyczaj do przejscia z
trudnej emociji w pozgdang?

Jak sqdzisz, jakich narzedzi

(nawykow) mozesz uzywaé

do przejscia z trudnej emoc]i
w pozgdang?




TWOJA RELACJA 7
JEDZENIEM

Czy w Twojej wizji prawidtowego odzywiania sie sq
produkty dozwolone oraz zakazane?

DO/ZWOLONE /AKAZANE

Jakie mysli oraz emocje pojawiajq sie gdy
zaczynasz jeS¢ produkt z listy zakazanej?

dla przyktadu:



TWOJA RELACJA Z
JEDZENIEM

JAK CZESTO W CIAGU DNIA MYSLISZ O JEDZENIU?

‘IIIIlIIII‘IIIIlIIII‘
WCALE UMIARKOWANIE CZESTO

JAK CZESTO MASZ POCZUCIE, ZE IMPREZY
OKOLICZNOSCIOWE, WEEKENDY, ZNAJOMI, RODZINA
PSUJA TWOJA PROBE POPRAWIENA RELACJI Z
JEDZENIEM?

WCALE UMIARKOWANIE CZESTO



TWOJA RELACJA 7
JEDZENIEM

CZY ODMAWIASZ IMPREZ OKOLICZNOSCIOWYCH,
SPOTKAN TOWARZYSKICH, ZE WZGLEDU NA ZMIANE
NAWYKOW ZYWIENIOWYCH?

‘IIIIlIIII‘IIIIlIIII‘
WCALE UMIARKOWANIE CZESTO

JAK CZESTO ZDARZA CI SIE MYSLEC, ZE WOLISZ JESC
W SAMOTNOSCI ZE WZGLEDU NA TO, ZE OBECNOSC
INNYCH W KONTEKSCIE JEDZENIA CIE STRESUJE?

WCALE UMIARKOWANIE CZESTO



TWOJA RELACJA 7
JEDZENIEM

JAK CZESTO StUCHASZ/CZYTASZ/OGLADASZ TRESCI
DOTYCZACE ODCHUDZANIA?

‘IIIIlIIII‘IIIIlIIII‘
WCALE UMIARKOWANIE CZESTO

JAK CZESTO ANALIZUJESZ NAWYKI ZYWIENIOWE
INNYCH LUDZI?

WCALE UMIARKOWANIE CZESTO



TWOJA RELACJA 7
JEDZENIEM

JAK CZESTO StUCHASZ/CZYTASZ/OGLADASZ TRESCI
DOTYCZACE ODCHUDZANIA?

‘IIIIlIIII‘IIIIlIIII‘
WCALE UMIARKOWANIE CZESTO

JAK CZESTO ANALIZUJESZ NAWYKI ZYWIENIOWE
INNYCH LUDZI?

WCALE UMIARKOWANIE CZESTO



UWAZNOSC W JEDZENIU
(éwiczenia)

CWICZENIE 1

Wybierz jedzenie, ktére masz ochote zjes¢

Przed zjedzeniem ocen je z wielu
perspektyw: jego wyglqd, smak, kolor,
zapach, teksture.

Zwré¢ uwage na swoje odczucia i
emocje zwigzane jedzeniem tego positku

CWICZENIE 3

Przed positkiem ocen sig, jak gtodny/a
jestes na skali od 1 do 10, gdzie 1 oznacza
wilczy apetyt, a 10 petne nasycenie
( pamietasz mentalng skale glodu? :))

Po positku zastanéw sie, jak syty/a jestes
na tej samej skali.

Podczas kolejnego positku postaraj sie
zaczqé jes¢ gdy poczujesz umiarkowany
gtod (ok. 3-4 na skali) i przestan jesli
poczujesz zadowolenie (ok. 6-7 na skali).

CWICZENIE 2

Wybierz produkt zywieniowy, ktory
lubisz, ale z réznych przyczyn jesz
rzadko ( np. z przyczyn zakazow)

Zjedz ten produkt zywieniowy, skup
sie na jego smaku, zapachu,
wyglqdzie, kruchosci, lepkosci etc.

Zauwaz, jak zmieniajq sie Twoje
doznania w miare czasu oraz jakie
emocje towarzyszq Ci podczas tego
eksperymentu

CWICZENIE 4

Podczas jedzenia positku ( mniej wiecej
w potowie konsumpcji) zatrzymaj sie na
chwile.

Przeanalizuj swoje odczucia:
nadal czujesz gtoéd, a moze zaczynasz
odczuwac sytosc?

Skup sie na tym, co czujesz w ciele i
jakie emocje towarzyszq temu
doswiadczeniu jedzenia.




UWAZNOSC W JEDZENIU
(éwiczenia)

CWICZENIE 5

Przed kazdym positkiem zastanéw sie,

jakie aktualnie towarzyszq Ci emocje?

jakie w trakcie jedzenia i jakie zaraz po
zjedzeniu positku.

Sprébuj wykonaé Ewiczenie na
“dozwolonej” oraz “niedozwolonej”
Zywnosci

CWICZENIE 7

Czujesz, ze masz ochote zjes$¢ cos
pomimo uczucia sytosci?

Zanim po niq siegniesz - sprébuj przelac
na papier emocje, mysli oraz uczucia
jakie Ci towarzyszq

CWICZENIE 6

Zanim siegniesz po przekqgske w odpowiedzi
na emocije sprobuj wydtuzaé czas, po ktérym
po niq siegniesz.

Staraj sie wrecz utrudni€ sobie to zadanie.

(np. ok ziem te przekaske, ale najpierw wyjde
na spacer/zadzwonie do przyjaciétki etc)

Czy nadal bedziesz mie¢ ochote na
przekqske?

CWICZENIE 8

Planujesz zjes¢ “zakazany positek” pomimo
wypetnienia zapotrzebowania
kilokalorycznego oraz poczucia, ze nie
jestes glodna/y?

Zastanow sie cho¢ przez kilka minut:

Jak bedziesz sie czu¢ po zjedzeniu tego
positku?

Czy zaréwno krétkoterminowo jak i
dtugoterminowo da Ci on satysfakcje?




TWOJA RELACJA 7
JEDZENIEM

Co najbardziej irytuje Cie w Twojej relacji z
jedzeniem?

Jakie przekonania dotychczas rujnowaty Twojg
relacje z jedzeniem?




TWOJA RELACJA 7
JEDZENIEM

Wyobraz sobie, ze moge za pomocq magicznej
rozdzki spetni€ Twoje jedno zyczenie zwiqzane ze
zmiang nawykow zywieniowych - jakie to zyczenie?

Wyobraz sobie, ze moge za pomocq magicznej
r6zdzki spetni€ Twoje jedno zyczenie zwiqgzane ze
zmiangq nawykow zywieniowych - co sie w Twoim

Zyciu zmienia?



TWOJA RELACJA 7
JEDZENIEM

Czy dotychczasowa zmiana nawykdw zywieniowych
byta dopasowana do Twojego zycia? A moze
odwrotnie? To Twoje zycie miato by¢ dopasowane
pod dany styl zywienia?

Czy wiesz w jaki sposdb utrzymasz
satysfakcjonujgce efekty? Czy masz plan?




PODSTAWOWE EMOCJE, KTORE
BtEDNIE INTERPRETUJEMY

Czy wicsz. ze.. L)

W latach siedemdziesiqtych, psycholog Paul
Ekman okreslit szeSC fundamentalnych emocii,
ktore jego zdaniem wystepowaty najczescie]
we wszystkich spoteczenstwach:

7t0SC
wstyd
strach
wstret
smutek
radosc¢
zaskoczenie



PODSTAWOWE EMOCJE, KTORE
BtEDNIE INTERPRETUJEMY

Czy wicsz. ze.. L)

Emocije nie definiujq Ciebie - sq po prostu
doSwiadczeniem, ktore przezywasz.

Nie jeste§ smutkiem - odczuwasz smutek.
nie jestes ztoSciq - odczuwasz ztoS¢
nie jestes

Czesto nie jest nam takze ich odpowiednio
przezywac, gdy odczuwamy ztoSC dostajemy
feedback:

Nie ztoSC sig, nie zachowu;j sie tak!

Przestan sie smucic, co to za postawa...?



NIE MA ZtYCH EMOCJI, ONE
WSZYSTKIE SA NAM POTRZEBNE

Emocje to komunikaty wysytane przez Twoje ciato,
ktore musisz odczytac.

Warto je hotdowac, warto je rozumiec.

Kiedy dobrze odkodujesz przestanie przekazywane
przez emocije, mozesz podjq¢ dziatania.
Dzieki odpowiedniemu wytapywaniu,
rozszyfrowywaniu tych sygnatdw zaspakajasz to
CO nie byto dotychczas zaopiekowane.




NIE MA ZtYCH EMOCJI, ONE
WSZYSTKIE SA NAM POTRZEBNE

Emocje to jezyk Twojego ciata
MySli to jezyk Twojego umystu

I

Pielegnuj obie ptaszczyzny, zaopiekuj sie




PomysImy, co mozesz zrobi€ z
emocjami, ktore zaczynasz
rozumiec, a ktorych juz na te chwile
nie chcesz?

Prowadzenie dziennika

Prowadzenie dziennika emociji jest moim zdaniem skutecznym
narzedziem do Sledzenia pojawiajgcych sie uczuc, emocii.
Samo diagnozowanie ich, okolicznosci wystepowania,
intensywnosci - to krok milowy. Wglqd, przelewanie ich na
papier, konfrontacja. z nimi to zupetnie cos innego niz mielenie

ich w gtowie, zgadujgc o co tym razem moze mi chodziC...
Swiadomos¢ emocii:

Starqj sie rozpoznawac swoje emocje i zrozumiec, co je

wywotuje. Swiadomosé emociji pozwoli ci podejmowac
bardziej Swiadome wybory zywieniowe.

Zastepowanie jedzenia innymi formami samoopieki:
Zamiast siegac po jedzenie w odpowiedzi na emocje,
wyprobuj inne formy samoopieki, takie jak medytacja,

relaksacja, czy spacery na Swiezym powietrzu.

Pssst! pamietasz petle nawyku? :)



PomysSImy, co mozesz zrobiC z emocjami,
ktore zaczynasz rozumiec, a ktérych juz na
te chwile nie chcesz?

Planowanie zamiast reagowania:
W psychologii wystepuje pojecie implementacji
intenciji. Dziota to na zasadzie:

Jesli wystqpi sytuacja X to zareaguje w sposoéb Y

Stworz plan radzenia sobie z emocjami z
wyprzedzeniem. Znajdz zdrowe alternatywy
wyrazania swoich emociji i radzenia sobie z nimi,
zanim doprowadzq Cie do jedzenia
emocjonalnego.

Znajdz wsparcie spoteczne:

Rozmawiaj z przyjaciotmi, rodzing lub terapeutq o
swoich emocjach. Dzielenie sie swoimi uczuciami
moze pomoc Ci lepigj je zrozumieC i przetrawic.
Moze moja grupa wsparcia takze bedzie dla Ciebie
wspierajgcym miejscem? :)

Aktywnos¢ fizyczna:

Regularna aktywnos¢ fizyczna moze rowniez
pomoc w regulowaniu emociji poprzez miedzy
innymi wyzwalanie endorfin, ktore dziatajg niczym
naturalny srodek przeciwbolowy i

przeciwdepresyjny.



PomySIimy, co mozesz zrobic z
emocjami, ktére zaczynasz
rozumiecC, a ktoérych juz na te chwile
nie chcesz?

Techniki oddechowe i relaksacyjne:

Wyprobuj techniki oddechowe w celu
zmniejszenia poziomu stresu i napiecia
emocjonalnego. Medytacja? Joga? A moze po
prostu spacer?

Unikaj impulsywnych decyzji zywieniowych:

Zanim siegniesz po jedzenie w odpowiedzi na
emocje, zatrzymaj sie na chwile i zastanow sie,
czy to rzeczywiScie gtod fizjologiczny? A moze to
jednak reakcja na trudng emocje?

Ustalanie realnych celéw:

Zadbanie o swoje zdrowie psychiczne jest rownie
wazne, jak dbanie o wage. Ustal realne cele
odchudzania nie zapominajqc przy tym o swoim
SaMopoOCzuciu.

Poszukiwanie pomocy profesjonalne;j:

Jesli radzenie sobie z emocjami to dla Ciebie
temat nie do przeskoczenia - nie wahaj sie
szukac pomocy u
psychologa/psychodietetyka/psychoterapeuty,
ktory pomoze Ci lepiej rozumiec i radziC sobie z
wiasnymi emocjami.



TWOJE POCZUCIE SPRAWCZOSCI
W DOTYCHCZASOWEJ ZMIANIE
NAWYKOW ZYWIENIOWYCH

Z czym sobie radzisz na diecie?
Co potrafisz przewidziec?
Co Ci pomagato w trzymaniu
zdrowych nawykow?
Czego nauczyty Cie poprzednie
lekcje?

Co juz wiesz? Co juz umiesz?

Co juz uzyskates?




TWOJA RELACJA Z CIALEM




Czesto podczas sesji psychologicznych padajqg z ust moich klientéw
trudne sformutowania dotyczgce ich ciata. Nienawidzq go, pragnq je
zmieni¢, ukrywajq jak tylko mogq kazde niedociqgniecie fizyczne. To
moim zdaniem czesto tykajgca bomba. Im bardziej ukrywamy przed
catym Swiatem nasz problem tym bardziej rosnie nasza frustracja.
Prébujemy kontrolowaé wszystko i wszystkich. Rezygnujemy z
najpiekniejszych wspomnien takich jak choby wakacje w tropikach
bo wizja nas w stroju kqpielowym czy szortach jest nie do
przeskoczenia.

Kiedy o tym pisze, to przypominam sobie mojego klienta, ktéry juz na
naszym pierwszej sesji oznajmit - “Tak, jestem gruby, tak jest to moj
problem. Tak mam do$¢ ukrywania tego przed catym $wiatem, to i

tak jest iluzja, oktamuje samego siebie...”

Gdy zapytatem o to dlaczego tak “z marszu” opowiedziat o takiej
strategii ujgt to bardzo zgrabnie "Mam dos¢ oszukiwania samego
siebie”.

Dlaczego o tym pisze?

Poniewaz moim zdaniem to rzeczywiscie moze miec¢ sens.
Rezygnujemy ze spotkan towarzyskich, zaktadamy o wiele wieksze,
szersze ciuchy tylko po to zeby sie ukry€. Na koniec dnia zostajemy

jednak z nie do kohca pasujgcymi do nas myslami, krytykq i
obwinianiem sie.

Tymczasem reinterpretujgc nasze przekonania wobec zmiany
nawykéw zywieniowych pragne wzbudzi¢ zgota inng postawe wéréd
klientéw, czytelnikow, stuchaczy, Ciebie.

Moim zdaniem wigkszo&¢ z nas sprowadza zmiane nawykow
zywieniowych do suchego “odchudzam sie” zapominajgc o tym jak
przepiekne benefity w zwiqzku ze zmiang nawykdéw zywieniowych, no i
ostatecznie, jako pozytywny efekt uboczny catej uktadanki - X
kilogramoéw

By¢ moze niejednokrotnie obity Ci sie te benefity o uszy, by¢ moze
czasami czytasz metamorfozy innych oséb, ale pozwdl, ze
przedstawie Ci moj punkt widzenia w kontekscie pluséw zmiany
nawykow zywieniowych.



PODWYZSZENIE
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Jak widzisz, wiele z tych czynnikow dotyczy
polepszenia jakosci Twojego ciata, Twoje]
najpiekniejszej Swiqtyni, warto o niq zadbac,
ona to odwzajemni.

Moim zdaniem to dlatego posiadac
bedziemy wiecej motywacji, bo zrzucimy
wreszcie presje odchudzania sig, jako celu
samego w sobie.

Jesli juz schudniesz, to nadal bedzie warto
podtrzymywac wypracowane wyniki.

Wtedy nie ma mowy o efekcie jo-jo.




Chcemy kupowac ksiqzki nie po to by je
czytac, a po to by zdobytq wiedze pretozyC
na praktyke.

Chcemy zarabia¢ pieniqdze nie po to zeby
je trzymac na koncie, a zeby czuc sie
bezpiecznie, spetniaC swoje marzenia,

realizowac kolejne plany.

Chcemy zmieni¢ nawyki zywieniowe
poniewaz chcemy o siebie zadbac¢, chcemy
zadbac o zdrowie fizyczne i psychiczne.
Chcemy zrzucic z siebie presje przymusu
dopasowania sie do pewnych kanonow.
Chcemy po prostu cieszyC sig zyciem,
doceniac je i traktowac jedzenie jako
narzedzie, ktére moze nam pomaoc czul sie
lepie;.



Bo czy czujemy sie lepiej jedzqc
nadprogramowe ilosci jedzenia joko odpowiedz
Nna nieprzepracowane emocje?

Czym jest przyjemnoSc¢ z jedzenia, jesli nie
potrafimy z braku sit wsta¢ od stotu?

Czym jest przyjemnoS¢ gdy po kompulsywnym
napadzie zaczynamy odczuwac nie tylko
wzdecia, zgage, bdl brzucha, zaparcia czy
przelewanie sie w brzuchu...?

..odczuwamy takze bdol emocjonalny, wyrzuty
sumienia, ogrom trudnych emocii, ktore tylko sie

poteguijq...

A jedzenie samo w sobie moze byC przyjemne,
gdy przestaniemy je dzieliC na dobre i zte, gdy
przestaniemy traktowac je jako regulator
napiecia.

Nie ma juz zakazdw, nie ma juz nakazow.
Jest obojetnos¢ wobec jedzenia, bo mozesz jesS¢
wszystko na co masz ochote.

Mozesz, ale nie musisz.

Bo dobrze wiesz, jesli tylko zaczniesz to analizowad,
po ktorych rodzajach produktéw zywnosciowych
czujesz sie lepiej, a po ktérych jako$€ Twojego
zycia leci w dot.



Docen cud Twojego ciata

Doceniaj sygnaty Twojego ciata

Czesto tracimy zdolnoS¢ do rozpoznawania
sygnatdw z naszego organizmu, takich jak gtod i
sytosc.

Czesto takze nie dajemy mu czasu, przestrzeni

na to by informowat nas o tym czy czegos mu

jeszcze potrzeba, czy moze wrecz przeciwnie -
chciatby juz odpoczqc.

Organizm, to nasz najwiekszy przyjaciel, jest z
Tobq od zawsze, bedzie z Tobq na zawsze.

Prawidtowa relacja z ciatem polega na tym, aby
nauczy¢ sie rozpoznawac te sygnaty i reagowac
na nie odpowiednio poprzez zdrowe Nawyki
Zywieniowe.

Stuchaj go, przygladaj sie mu, przezuwaj kazdy
kes dtuzej, jedz wolniej, daj mu pracowac, on to
naprawde potrafi.



Docen cud Twojego ciata

Zaufaj mu, czyni cuda.

Jesli dasz swojemu ciatu przestrzen do
regeneracji, odptaci najpiekniejszq
walutg - zdrowiem, a w napiwku doda szczescie,
radoS¢ i wiecej energii do dziatania.

W przyjazni jest miejsce na zaufanie, na
docenienie tego co razem juz wypracowaliscie.
Dbanie o drugg osobe, mimo ze jest
bezinteresowne z pewnosciq bedzie
odwzajemnione.

Twoje szczescie, radosc, energia do dziatania,
pozytywne nastawienie to kapitat, ktory otwiera
droge o lepszych relaciji, wiekszych zarobkow,
satysfakcji z wykonywania zadanh.

Tylko i az

zaufaj mu, daj mu odpoczqc.

Wysypiaqj sie, odpoczywaj, regeneru.



Docen cud Twojego ciata

Nie ukrywaj tej przyjazni.

Znajdz ubrania, w ktorych czujesz sie dobrze, ale i
pewnie - bez wzgledu na to co podpowiada Ci
wewnetrzny krytyk. To nie oznacza, ze
namawiam Cie do chodzenia w samej skgpych
ubraniach i nic juz nie ma znaczenia.

Postaw na ubrania, ktére podkreslajg Twoje atuty
I sprawiajq, ze zwyczajnie dobrze sie czujesz.

Wiszqce wory zakrywajq, ale czy o ukrywanie
nam chodzi?

Istnieje takze bardzo niesprawiedliwa etykietka
spoteczna, ze osoby otyte to osoby niedbajgce o
siebie, mato schludne.

Schludny, czysty ubidr, dopasowany do siebie to
kreacja na miare Twojego uSmiechu.

Ciato jest jak modeling, ulepimy nowe nawyki
zywieniowe, nowq wersje Ciebie - a catosC
zastygnie, na state.



Docen cud Twojego ciata

Co w sobie kochasz, bezwarunkowo?

Czesto odpowiedzi moich klientdw na to
pytanie mnie zaskakujq. Sq rzeczywiscie rézne.

Padajq trudne, bolesne sformutowania, ktos
probuje doszukiwac sie jednak zalet, co
wymaga nieztej batalii umystowe.

Zauwaz, ze nie pytam tu wcale o wyglad
zewnetrzny, a jedno to jako pierwsze przychodzi
nam do gtowy gdy taki komunikat
otrzymujemy.

Jednak rzeczywisScie podzielitbym to na aspekt
osobowosciowy, czyli za co rzeczywiscie
zwyczdjnie siebie cenisz, lubisz, szanujesz?

No i drugi aspekt:

Czy posiadasz takie cechy wyglqdu
zewnetrznego, ktorych nie zamienitoy$/tabys
dostownie na nic?
np. oczy? wtosy? nos? ksztatt piersi? nogi?



Docen cud Twojego ciata

Co mowisz do swojego przyjaciela?
Przyjaciel, kto$ bliski, blizni.

Znasz takie sformutowanie...
..szanuj blizniego swego jak siebie samego?

Co zatem mowisz do siebie na co dzieA?
Czy sq to pochwaty?

A moze w duzej mierze krytykujesz sie za
dostownie wszystko?

A moze doktadnie te same teksty rzucasz w
kierunku swojego ciata?

Staraj sie rozpoznawaé negatywne mysli
dotyczqce swojego ciata i zastepuj je
pozytywnymi.

Cwicz swiadomos$¢ mysli i praktykuj techniki
przeksztatcania negatywnych mysli na
pozytywne.



Docen cud Twojego ciata

o to Twoje narzedzia:

technika 1

o s A

Swiadomie zmien te mysl na pozytywna,

technika 2

Stwoérz liste pozytywnych cech fizycznych i codziennie przypominaj sobie
o nich.




Docen cud Twojego ciata

o to Twoje narzedzia:

‘technika 3

Codziennie wieczorem zastandw sie nad trzema rzeczami, za ktore jestes
wdzieczny/a w swoim ciele. To moze by¢ cos takiego co teoretycznie jest
czym$§ oczywistym. Sq jednak ludzie, ktérzy oddali by wszystko by méc
doktadnie te rzeczy docenic€.

Dla przyktadu:

zdolno&¢ do poruszania sie
zdoIno$¢ widzenia
zdoInos¢ styszenia
dotyk
zdrowe organy

technika 4

,/)

-

Nie skupiqj sie juz na tym jak wyglgdasz, to proces przejsciowy.
Sprobuj zaakceptowaé aktualny stan rzeczy i pomysl co mozesz
zrobi¢ dzieki Twojemu ciatu?

Pomysl o tym, jakie aktywnoSci lub dziatania sprawiajg Ci
przyjemno$¢ - koncentruj sie na nich, a nie na samym wyglqdzie.



Docen cud Twojego ciata

o to Twoje narzedzia:

;"‘techniko 5{\

Nie uciekaj od swojego ciata, wrecz przeciwnie - spedzaj z nim o wiele
wiecej czasu. Przygladaj mu sie w lustrze, dbaj o nie, balsamu;j
dostownie kazdego dnia. Konfrontu;j sie z jego niedoskonato$ciami,
moze za nimi takze kryje sie jaka$ historia?

Obserwuj, doceniaj, pielegnuij.

Odptaci sie.

technika 6

W momencie odczuwania negatywnych mysli dotyczgcych
swojego ciata warto bedzie fokusowa¢ mysli na zmystach, takich
jak stuch i dotyk.

Wiqcz ulubionqg piosenke - zatafcz, poczuj dotyk cieptej wody
podczas kqpieli czy powiewu wiatru na twarzy podczas spaceru.
To prawdopodobnie po raz kolejny przeniesie uwage z
negatywnych mysli na przyjemniejsze doznania zmystowe..



Z intuicjqg w talerzu, czyli o
jedzeniu intuicyjnym

Zawsze kiedy rozpoczynam nowq wspotprace,
staram sie wyjasniac proces, przez ktéry razem
przejdziemy, ale podkreslajgc tez to jak docelowo
chciatoym zeby wyglqdat koniec tej wspotpracy.
Konfrontuje to z wizjq klienta/klientki i ustalamy
cel, o ktory rzeczywiScie nam chodzi.

Zdecydowania wiekszo$¢ wybiera wolnos¢ od
obsesyjnego myslenia na temat odchudzania,
zakazbéw, nakazdw i wiecznych restrykcii.
Chcaq wolnosci, nie chcq juz ogromnej ilosci
stresu, ktora wigze sie z kolejng imprezq
okolicznoSciowq czy wakacjami, a doktadniej z
wyborami konsumenckimi.

Pragng nauczyc¢ sie jesc¢ intuicyjnie...

PozwOl, ze po krotce przedstawie Ci jak moze
Twoje intuicyjne jedzenie wyglgdac w praktyce!




KROK |

Przestajesz dzieli€ jedzenie na produkty dozwolone i
zakazane.
Nie chcemy mie€ zadnych ograniczen - restrykcje
powodujq, ze hasza samokontrola codziennie
wystawiana jest na probe.

KROK 2

Uczysz sie rozpoznawaé sygnaty swojego ciata, ktére
moéwiq Ci, kiedy jestes gtodny i kiedy jestes syty.



KROK 3

Jesz gdy odczuwasz fizyczne oznaki gtodu, takie jak
burczenie w zotgdku lub spadek energii.

KROK 4

Zwracaj uwage na to, co chcesz zjes¢, a nie na to, co
uwazasz za "dobrze” lub "Zle".



KROK 5

Probuj jes€ w spokoju, bez rozpraszajacych czynnikéw
(telefon, telewizor, radio) w celu praktykowania uwaznosci.
Uwaznos¢ dotyczy€ ma nie tylko sygnatdéw z ciata, ale
réwniez tego co jesz, dlaczego to jesz, jaki to ma smak,
zapach, wyglqd.

KROK 6

Wybieraj te produkty zywieniowe, ktore sprawiajq Ci
najwiekszq rados¢. Jesli lubisz stodsze $niadania - jedz
je, jesli jednak wolisz te z grupy biatkowo - tluszczowych
takze idz w tym kierunku. A moze nie lubisz jes¢
$niadan? Nie jedz ich.
Jedzenie ma by¢ przyjemnosciq, nie karq.



NA KONIC:

Kiedy zaczynamy dyskutowaé o zmianie nawykéw zywieniowych, to
skupiamy sie zazwyczaj na pewnym odcinku czasu.

Juz sama definicja “przejs¢ na diete” informuje nas o tym, ze co$
zaczynamy robi€ na jaki$ okres czasu.

Ale co po tym czasie? Jak wyglgda¢ bedzie wtedy nasza wizja zdrowego
odzywiania sie?
Dodatkowo wiekszos¢ spoteczefistwa w dalszym ciqgu skupia sie na
skutkach nadwagi/otytosci.

My$lq, doprowadzitem/am sie do takiego stanu, jestem...

Ja jednak chciatbym mocno podkreslic, ze warto bedzie przyjrze€ sie
przyczynom, ktére doprowadzity do tego stanu.

Samo skupianie sie na problemie, demonizowanie go, uzalanie sie nad
sobqg prawdopodobnie niczego w tym aspekcie nie zmieni.

Zycie jest cudem, a my przez pryzmat naszych btedéw poznawczych,
naszych przez lata wttaczanych nakazéw, zakazéw czesto z niego
rezygnujemy.

Bo nie wypada, bo nie mozna, bo to juz za pdzno.
Jestem przekonany, ze dzieki takim warsztatom pracy jak ten workbook,

dzieki wspierajgcemu otoczeniu, dzieki moim innym narzedziom, dzieki
mojej grupie wsparcia.
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