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W materiatach tych przedstawie:
co jest catkowicie naturalne podczas zmian
nawykow zywieniowych
jaki wptyw wywierajg nasze mysli
dlaczego mozemy jednoczesnie chcieC i nie
chciec zmiany
dlaczego warto byc¢ dla siebie zyczliwym
dlaczego perfekcjonizm przeszkadza w
procesie zmiany
jak sobie radzi¢ w problematycznych

sytuacjach



Zmiany - czego mozemy sie spodziewac

Kazda zmiana wymaga od nas wysitku, co jest
catkowicie naturalne.

Trwanie w aktualnych nawykach (nawet jesli wiemy, ze
nam nie stuzg) jest dla nas bardziej "wygodne", poniewaz
posiadamy zestaw zautomatyzowanych nawykow. Nie
wymagajg one od nas uzycia energii. Znasz te sytuacje,
kiedy zamykasz drzwi od domu na Kklucz, a potem
wracasz, bo nie masz pewnosci czy to dom jest
zamkniety. | okazuje sie, ze tak, choC tego nie pamietasz,
bo Twoje mysli krazyty gdzies indziej?
Tak dziatajg wtasnie nawyki.
Moga nam stuzyc, lub nie.

Sek w tym, ze kiedy jesteSmy bardzo zmeczeni,
zestresowani, czyli ogoélnie brakuje nam energii,
nasz mozg wchodzi w automatyzmy.

/ tego powodu w trakcie zmian nawykow zywieniowych
warto pamietac, ze tzw. "potkniecia” sg czyms
naturalnym.

Robienie nowych rzeczy wymaga od nas kontroli i energii.
A stare schematy odtwarzajg sie same.

/ tego wzgledu, kiedy trafi sie trudniejszy czas w zyciu
samo utrzymanie masy ciata moze byc¢ wielkim sukcesem.



Metafora narciarza

Wyobrazmy sobie narciarza ktory

regularnie zjezdza statg trasg. Ta

stata trasa jest dobrze ujezdzona,

zZjazd przebiega szybko, sprawnie
| przyjemnie.

Kiedy narciarz zapragnie
utworzy¢ nowg trase na nie
wyjezdzonym Sniegu, poczgtkowo
bedzie mu trudnie;.

Wyjezdzenie nowej trasy bedzie wymagato
wiecej wysitku
Bedzie sie rowniez wigzato z upadkami spowodowanymi
zmeczeniem.

Prawdopodobnie nieraz i nie dwa zdarzy sie, ze
narciarz z przyzwyczajenia zjedzie starg trasa.

Jednak kolejne proby sa niezbedne, bo bez tego
sciezka nie powstanie i na zawsze utkwimy w zaspie.
Albo na starej trasie.



Sciezka to nawyk.
Narciarz to TY.

Ta metafora obrazuje, jak powstajg nasze nawyki. | dlatego
perfekcjonisci czesto odpuszczajg zmiane nawykow Przy
podejsciu "wszystko, albo nic" czy tez "jak cos mam robic,

to idealnie albo wcale".

Kiedy zdarzy sie upadek, perfekcjonista uwaza, ze
wszystko stracone.
Tymczasem jest to zupetnie normalny etap procesu.
Tak, jak dziecko, ktore uczy sie chodzic zalicza wiele
upadkow. | probuje wiele razy, zanim osiggnie cel |
udoskonali te umiejetnosc.

To, ze podczas stosowania diety czy budowania nowych
nawykow zywieniowych zdarzy nam sie odstepstwo np.
zjedzenie zbyt duzej porcji stodyczy czy fast foodow.

Takie odstepstwa nie definiujg nas jako osoby
beznadziejne, niekompetentne, o stabym
charakterze itp.



W jaki sposob zatem dochodzi do
odchudzania/zmiany nawykow, skoro te "wpadki"
sg akceptowalne?

Moze sie wydawac ze skoro odstepstwa to nie koniec
Swiata i sg catkiem normalne, redukcja masy ciata jest
bagatelizowana.

Nic bardziej mylnego.

/miana zachodzi wtedy, kiedy podnosimy sie z upadku i
podejmujemy kolejng probe wyjezdzenia nowej
sciezki. Czyli wracamy do plany dziatania.
Przyktadowo:

Jesli naszym celem byto zjedzenie warzyw i jednego dnia
nie udato sie zjeS¢ ani jednej porgcji, to nie oznacza, ze
dieta jest zaprzepaszczona. Oznacza to, ze po
prostu w tym dniu nie zjedliSmy warzyw i warto
wyciggnac wnioski:
dlaczego tak sie stato?

e Moze forma, ktérg mam w diecie mi nie odpowiada?

e Moze potrzebuje inaczej planowac zakupy, miec
awaryjne mrozonki czy da¢ sobie prawo do wiekszej
elastycznosci w diecie?

e A moze po prostu nieSwiadomie, czy ze zmeczenia
wrocitam/em na tatwiejszg, wyjezdzong sciezke?



Dajgc sobie prawo do btedow tak na prawde
wspieramy proces zmiany.

Wyciggajgc wnioski jesteSmy w stanie ulepszac nasze
dziatania i w sposob dopasowany do SIEBIE
wprowadzac te zmiany (nie ma w tym nic ztego).
/adajgc sobie pytanie: dlaczego? jak do tego doszto?
Mozemy zmniejszyC prawdopodobienstwo, ze cos
podobnego powtorzy sie w przysztosci.

KRYTYKA NIE POMAGA
W sytuacji, gdy pojawig sie wyrzuty sumienia, poczucie
winy i spirala negatywnego nastroju odbiera nam chec
do dziatania, szansa na powodzeniu planu spada.
Zwtaszcza, gdy pojawia sie mysl:

e jestem do niczego

e Znowu mi sie nie udato, nigdy nie schudne

e katastrofa

e mam za staby charakter

e cata dieta na marne



Czy to normalne, ze z jednej strony bardzo pragniemy
zmiany (i rzecz jasna efektow do ktorych prowadzi) i...
jednoczesnie chcemy, aby wszystko zostato jak
dawniej?

Nasz mozg nie lubi zmian, bo jak wczesSniej wspomniatam, oznaczajg one
wysitek. A utarte Sciezki zawsze sg fatwiejsze.

Moze pojawic sie naturalny opér, np. niechec¢ do ¢wiczen , chec
siegniecia po ciastko/wysokokaloryczny positek itp.
Najczesciej towarzyszg temu mysli typu:

"ljestem taka zmeczona, daruje sobie ten trening"

"w sumie to nie jest ze mng tak zle, odpuszczam sobie"
"miatam ciezki dzien, zastuzytam sobie na pizze/czekolade/drinka/piwo
eto).

Jak sobie z tym poradzi¢?
Po pierwsze: polecam bilans zyskow i start.

Wystarczy kartka, dtugopis i notujemy. Co zyskujemy w obecnej sytuadji
np. jak jemy stodycze, to przyjemnos¢, ulge, itp. i co tracimy: mozliwos¢
uzyskania szczuptej sylwetki, zdrowie i sprawnosc (cukrzyca, miazdzyca) .
| nowa sytuacja: jakie zyski przyniosg nowe nawyki (np. szczupta
sylwetke, wiecej energii, nowe ubrania, wiekszg sprawnosg, lepszg jakosc
zycia itp) i jakie starty (ograniczenie stodyczy, umiarkowanie podczas
spotkan ze znajomymi, wysitek)

Sprzeczne emocje sg catkowicie naturalne podczas odchudzania.
Natomiast przeprowadzenie bilansu i strat pozwoli nam podjgc¢ decyzje -
czy wybieramy wysitek i efekt, ktory pojawi sie z czasem (bo to wynik
sumy naszych dziatan kazdego dnia) czy tez akceptujemy konsekwencje,

jesli tej zmiany nie podejmiemy.
To, ze pojawi sie coS w rodzaju "zatoby" po tym co bylo jest normalne |
mamy do tego prawo. To nie wyklucza dziatania.
Po prostu aby cos zyskag, liczmy sie z tym, ze trzeba cos stracic.



Warto wiedzie¢, ze nasze mysli to jakby automatyczny,
wyuczony "produkt" naszego umystu i czesto pojawiajag
sie niezaleznie od nas. Nie zawsze mamy wptyw na to,

jakie mysli pojawig sie w naszej gtowie, ale mamy wptyw

na to jak sie do nich odniesiemy.
Czy uwierzymy im, czy nie.

Wg psychologdw jestesmy historig, ktorg uktadamy sobie
w gtowie. Osoby sprawcze i skuteczne w dziataniach to
te, u ktorych dominujg wspierajgce mysli. | nie chodzi
tu o stynne, bezrefleksyjne "jestem zwyciezcca" czy
udawny optymizm.

Co zatem zrobi¢, kiedy dopada mysl "jestem do
niczego" czy "cata dieta na marne"?

Po pierwsze - DYSTANS
Jest roznica pomiedzy "cata dieta na marne" a
"zauwazytam/em, ze mam takg mysl: cata dieta na
marne”

Moze to wydawac sie naturalne, zwtaszcza na
poczatku. Ale zdystansowanie sie pomaga nam
zweryfikowac te mysl: czy ona jest prawdziwa?
Przyktad: W ciggu dnia przestrzegatam diety niemal

idealnie, ale wieczorem cos$ we mnie pekto i nie mogtam
sie powstrzymac. Zjadtam catg paczke ciastek |
ocknetam sie przy pustym opakowaniu. Cata dieta na
marne.



Zjedzenie ciastek oznacza przyjecie kilkuset kalorii jednorazowo.
Aby przyty¢ 1 kg, potrzebujemy sredni 7 tysiecy kcal.
Obiektywnie rzecz biorgc, jeden epizod nas nie przekresla.

Masa ciata jest efektem ubocznym naszych dziatan.

Jesli koncentrujemy sie tylko i wytgcznie na cyferkach na wadze i od nich
uzalezniamy swojg motywacje, poddajemy sie wptywowi czegos, nad
czym do korica nie mamy kontroli.

Fizjologia ptata figle i wahania bilansu ptyndw mogg wptywac na mase ciafa.
Faza zastoju masy ciata potrafi pojawic sie u osoby, ktdra stosuje zalecenia.
Jesli z jakiegoS powodu przestanie, nie przejdzie tej fazy i odbierze sobie
szanse na efekt.

Mamy wpiyw na nasze dziatania.
e Na to, czy przygotujemy sobie odzywczy positek.
e (Czy zadbamy o minimalng dawke ruchu
e (Czy zadbamy o odpoczynek, chocby minimum
e Czy wyciggniemy wnioski z odstepstw, czy pogrgzymy sie otchtani
negatywnych mysli.

To wtasnie te dziatania wptywajg na efekt.




Utworzenie nowych nawykow ma
ogromnga zalete

Jesli juz powstang, ogromnie utatwig
Ci zycie.

/ czasem bedziesz wktadac coraz
mniej wysitku w robienie tych samych
rzeczy.

Sciezka zostanie wyjezdzona.

Dlaczego warto byc dla siebie
zyczliwvym?

Krytyka nie pomaga w motywacji. A tym bardziej w
trudnych momentach. Czy kiedykolwiek miatas/es
ochote cos zrobic¢ po petnej krytyki osgdzajgce;
reprymendzie? No wiasnie.

Sam proces zmiany i ogolnie odchudzanie nie sa tatwe.
Zatem nie warto dodatkowo sobie utrudniac tego
procesu.

Dlatego warto chwaliC siebie za mate kroki. Masz prawo
czuC dume na kazdym etapie procesu, nie tylko wtedy,
gdy schudniesz okreslong ilos¢ kg



Co zrobic, kiedy coS sie nie uda?

Mozna sprobowac obserwowal mysli w naszej gtowie. Zamiast
mowiC 0 sobie "jestem beznadziejna" stwierdzmy, ze "mam taka
mysl, z..." to juz jest pierwszy maty krok.

Wyciggna¢ wnioski, jesli to mozliwe, na Swiezo.
Zapisac fakty, bez osgdzania: co sie stato, w jakiej sytuadji, ile
zjedlismy, jak sie czuliSmy przed i jak po. Albo czy w ogole
zwracaliSmy uwage na samopoczucie w tym czasie.

Warto pamietac, ze:

Stare nawyki utrwalaty sie dtugo, czesto
latami. Rozprawienie sie z nimi w tydzien, czy
miesigc jest praktycznie niemozliwe.

Utworzenie nowego nawyku wymaga: czasu,
cierpliwosci, wysitku i potkniec.



Przykiady sukcesu
(czesto niedostrzegalne)

zjedzenie w Swieta mniejszej ilosci jedzenia,
niz zwykle (nawet jesli jedliSmy stodycze,
Ciasta)

regularne cwiczenia 5 minut dziennie
(wczesniej brak ruchu)

pOjScie spac 15 minut wczesnie)
przygotowanie obiadu dzien wczesnie
zaplanowanie zakupow

zjedzenie pot tabliczki czekolady, zamiast
catej (pierwsze efekty kontroli)

regularne spozycie warzyw i owocow
zdobycie wiedzy zywieniowe]

znalezienie i zrozumienie przyczyn
problemow z nadwagg

poszerzenie wiedzy zywieniowej

nabycie umiejetnosci czytania etykiet
spozywanie positkow z zachowaniem 3-4
godzinnych przerw

nabycie umiejetnosci planowania
obiadow/positkow

zwiekszenie umiejetnosci kulinarnych
(zwtaszcza wtedy, gdy wczesnie)



Po co to wszystko?

Wspierajgce mysli nie pozerajg naszej cennej energii,
ktora jest potrzebna w procesie zmiany. Poprawiajg
nasze samopoczucie,

Po prostu ukierunkowujemy dziatania na
rozwigzanie.

Dlatego warto doceniac swoje starania.

Jeszcze jedno zdanie na koniec.
Nad nawykami warto pracowac pojedynczo, tj nad
jednym nawykiem w danym czasie.

Decyzje o tym, nad ktérym nawykiem chcesz pracowac w
pierwszej kolejnosci podejmujesz samodzielnie.
Rolg dietetyka jest wsparcie w ukierunkowani i w miare
mozliwosci zmniejszenie dyskomfortu w procesie zmiany.

Powodzenia!l



