*Swiadome ]edzeme
*Swiadoma dieta

- ¢wiczenia z psychodietetyki

Tydzien 1:
Wskaz powody, dla ktérych chcesz schudngc bez wzgledu na to, jak

btahe Ci sie wydaja. Jesli jest ich wiecej niz jeden, postaraj sie wskazad
najwazniejszy. Poszukaj prawdziwej motywacji.

Tydzien 2:
Co wedtug Ciebie moze by¢ najwiekszg przeszkodg w trakcie

odchudzania? Czy masz jakiekolwiek watpliwosci? Jesli tak, to jakiej
natury? Co do tej pory powstrzymywato Cie przed schudnieciem?
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Tydzien 3:

Zastandw sie, jakie odczucia sensoryczne towarzyszg spozywaniu
positku? Co jest dla Ciebie najwazniejsze smak, kolor, konsystencja,
objetos¢ positku? W jakich warunkach jadasz gtéwne positki w ciggu
dnia?

Tydzien 4.

Jak czujesz sie kiedy jeste$ gtodna/gtody fizjologicznie? Czy potrafisz
odrdézniac gtdd od apetytu? Jak to zrobi¢? Na co zwrdci¢ uwage?
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Tydzien 5:

Czy zdarza Ci sie podjadac¢ miedzy positkami? W jakich sytuacjach,
jakie odczucia Ci towarzyszg?

Tydzien 6:

Jakie mysli towarzyszg Ci kiedy co$ za Tobg ,chodzi” (ciastko, kabanos
itp...)? Czy ulegasz zachciance? Jesli tak, to dlaczego? Jesli nie, to jaka
masz metode na powstrzymanie apetytu?
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Tydzien 7:
Jak Twoja rodzina i bliscy przyjaciele postrzegajg Twdj proces

odchudzania? Sg dla Ciebie wsparciem? Jesli nie. to zastandw sie
dlaczego? Jak sobie z tym radzi¢?

Tydzien 8:

Zastanow sie jak czujesz sie w trakcie diety? Jak reagujesz, kiedy
musisz sobie czegos odmawiac? Czy w petni przejmujesz kontrole i
odpowiedzialnos¢ za to co, kiedy i jak jesz?
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Tydzien 9:

Czy zdarza Ci sie ttumaczy¢ samg siebie/samego siebie po zjedzeniu
produktow, ktore uwazasz za ,niewtasciwe”? W jakich sytuacjach
uznajesz produkt za ,niewtasciwy"? Jakie sg wedtug Ciebie cechy
takiego produktu?

Tydzien 10:

Czy znajdujesz czas na aktywnos¢ fizyczng? Jaki rodzaj ruchu sprawia
Ci najwiekszg rados¢? Co czujesz, kiedy wykonujesz ¢wiczenia
wymagajgce duzego zaangazowania, wywotujgce silne zmeczenie?
Jesli nie ¢wiczysz to dlaczego? Co mozesz zrobié, aby to zmienic
(zaplanuj konkretnie!)?
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Tydzien 11:
Wskaz jakie sygnaty bedg Swiadczy¢ o tym, ze chcesz zakonczy¢ lub

przerwac odchudzanie. Kiedy uznasz cel za osiggniety? Co bedzie
tego wyznacznikiem (waga, rozmiar ubrania, samopoczucie)?

Tydzien 12:

Czy lubisz samg siebie/samego siebie? Co sgdzisz o swoim ciele,
charakterze, temperamencie? Co chciatabys/chciatbys zmienic¢? Czy
utrata masy ciata Ci w tym pomoze?
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