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9 krokow do sukcesu w odchudzaniu

Osoba madrze zmotywowana wie, ze za kazdy sukces placi sie z gory.
Sporo réwniez zalezy od tego, czy potraktujesz odchudzanie jako cigg
poswiecen, czy jako zdrowy spos6b zatroszczenia sie o siebie. W swojej
pracy z klientkami zauwazytam, ze warunkiem sukcesu wprowadzanych
zmian jest autentyczna troska o siebie. Musisz chcie¢ schudnaé dla siebie.
Bo wyobraz sobie, ze chudniesz dla swojego mezczyzny. A co, jesli sie
rozstaniecie? Przybierzesz na wadze?

Jakie sa skutki nieznajomosci mechanizmu dziatania ,,glodnych”
emocji?
o Okolo 95% o0séb, ktére stosujg diete, po roku wazy tyle samo
ile przed rozpoczeciem diety, a nawet wiecej!

¢ Okoto 90% klopotéw z odzyskaniem réwnowagi ma podloze
emocjonalne: sposéb myslenia, metody radzenia sobie ze
stresem, rozladowywanie emocji itd.

Tak wiec do buszowania w lodéwce czesto pchajg Cie nuda, stres lub
emocje. Stres stymuluje potrzebe uzupetniania poziomu serotoniny, bo
pod wplywem napiecia jej poziom w mézgu spada. Im dtuzej pozostajesz
pod wplywem stresu, tym trudniej jest organizmowi odbudowaé zapas
serotoniny. Kiedy jesz, sprawiasz, ze jej poziom ro$nie, a Twoje samopo-
czucie jest lepsze. Ale moje do§wiadczenie w pracy z kobietami po-
zwala mi stwierdzié, ze nie zawsze jest to takie proste: jestem spieta,
wiec jem. Czesto przyczyny sa powazniejsze.
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12 Gtodne emocje. Jak schudna¢ madrze, skutecznie i na zawsze

Jesli kobieta troszezy sie o wszystkich, a nikt nie troszczy sie o nig,
to jedzenie smakolykéw zapewnia jej dobre samopoczucie zwigzane
z dbaniem o siebie.
Jesli nie umiesz sobie radzi¢ z napieciem emocjonalnym, powstaje
w Tobie pragnienie szybkiej ulgi — i siegasz po co§ smacznego.
Jedzenie staje sie ucieczka: zamiast rozpoznawa¢ emocje i $wiadomie je
wyrazaé, zajadasz emocje. Dlaczego? Bo nie zostala$ nauczona, czym sg
i jak funkcjonuja. Nie wiesz réwniez, jak sobie z nimi radzié. Co wiecej,
gdy bylas malg dziewczynka, jedzenie pelito funkcje srodka stuzacego
do karania lub nagradzania. Za kare nie dawano Ci slodkosci, a za dobre
sprawowanie nagradzano czekoladka.
Nadwaga i spowodowane nig zte samopoczucie mogg by¢ tez wy-
nikiem lekowego nastawienia do §wiata czy wymoéwka, kiedy chcesz
unikna¢ kontaktéw z ludZmi. Moga takze by¢ skutkiem niskiej samooceny.
Dlatego koniecznie musisz poznaé pieé krokow
do sukcesu w odchudzaniu:

Zdefiniuj cel.

Wybierz optymalng metode.

Badz konsekwentna.

Nie pozwdl, aby efekt jo-jo zniszczyl Twoj wysilek.

GUok o

Dbaj o siebie i ciesz sie wolnoscia.

Dlaczego odchudzanie stanowi tak duzy problem?

Poniewaz przyczyny pojawiania sie nawagi s zréznicowane. Aby sku-
tecznie sie odchudzaé, nalezy jednak pozna¢ jej przyczyny. 10% ma
charakter somatyczny i wymaga leczenia farmakologicznego, jednakze
wiekszo$¢é z nich ma podloze psychologiczne. Najtrudniej oczywiscie
przebiega odchudzanie wtedy, gdy jedzenie jest czym§ wiecej niz tylko
zaspokojeniem fizycznego glodu. Oto kilka czesto wystepujacych sytu-
acji, w ktorych odzywanie daje nam emocjonalne korzysci:
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5 krokéw do sukcesu w odchudzaniu 13

e Stres — tzw. zajadanie negatywnych emociji, kiedy to przyjemnos¢
z jedzenia i wynikajace z niego poczucie zaspokojenia sg rekom-
pensaty za przezywanie negatywnych emocji. Charakterystyczny
dla tego zjawiska jest bezposredni zwigzek przyczynowo-skutkowy:
czuje sie gorzej, natychmiast siegam po jedzenie.

e Napady objadania sie. W tym przypadku znalezienie przyczyny

nie jest juz, dla nas samych, takie proste ze wzgledu na odstep
czasowy pomiedzy przyczyng a skutkiem.
Jedna z pacjentek, nastolatka, jest wychowywana w zamoznym
domu. Jej rodzice bojq si¢ o nig, wskutek czego dziewczynka
spedza w domu wigkszos¢ Zycia. Nie wolno jej wyjsé do kina
ani do przyjaciél. Jedyna sfera, w ktorej doswiadcza wolnosci,
to jedzenie. Skutki sq oczywiste.

¢ Kolejny problem to uzaleznienie od stodyczy. Tak jak uzaleznie-
nie od seksu, spowodowane jest uzaleznieniem od substancji
wydzielanych wewnatrz organizmu (endorfin) podczas ulegania
nalogowi.

e Manipulacja atrakcyjnosciag. Dla wielu kobiet oczywisty jest
zwigzek pomiedzy atrakcyjnoscig fizyczng a iloscig zjadanego
pozywienia. Wykorzystuja one swojg motywacje, aby sterowaé
wlasnym wygladem. Istnieja przypadki reprezentujace oba
bieguny tego zjawiska. Sg takie kobiety, dla ktérych istotne jest
podniesienie atrakcyjnosci poprzez obnizenie masy ciata (ano-
reksja w skrajnym przypadku), sa réwniez i takie, ktére wybie-
raja bycie grubg i nieatrakcyjna. Przyczyny tego typu dziatan
bywaja rézne. Czes$¢ kobiet zyskuje wtedy poczucie bezpie-
czenstwa, poniewaz mezczyzni nie beda sie nimi interesowac.
Sa i takie, ktére nie chcg wchodzié w stereotypowa role. Jesli
pochodzisz z konserwatywnej rodziny, nadwaga jest usprawie-
dliwieniem dla bycia singielka.

W wielu przypadkach u§wiadomienie sobie korzysci, ktére czerpiemy
z nadwagi, jest doskonatym poczatkiem na drodze do rozwigzania problemu.

JEEEEEEE
Sammmmmw
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14 Gtodne emocje. Jak schudna¢ madrze, skutecznie i na zawsze

Najistotniejszym czynnikiem decydujgcym o trwalym sukcesie jest
motywacja. Motywacja pozwala na doprowadzenie do kofica przyje-
tego planu powrotu do réwnowagi ciala. Co najistotniejsze, to motywacja
pozwala wypracowa¢ nowe, zdrowsze nawyki. Nie tylko zywieniowe.
Pozwala wytrwaé w zdrowym podejsciu do kwestii dbania o swoje ciato.
Najbardziej dotkliwym przykladem zjawiska spadku motywacji jest
efekt jo-jo u oséb stosujgcych diety. Moim pacjentkom zglaszajacym
ten problem zadaje czesto pytanie: ,,Dlaczego liczysz na trwale skutki
swoich dzialan, skoro zmiana twojej postawy nie jest trwata?”. Czy to
oznacza, ze do konica zycia musze byé na diecie, zeby nie ty¢? Nie!
Wystarczy wypracowa¢ i utrwalié sobie nowe nawyki dbania o siebie.
Czynno$¢é wykonywana systematycznie po dwoch latach staje sie nawy-
kiem, a po siedmiu — cecha.

Asertywno$é, poprawa samooceny i w efekcie wzrost poczucia
wlasnej warto$ci wspomagaja osiagniecie trwalego efektu nie tylko
w kwestii rozwigzania probleméw zwigzanych z odchudzaniem.

Decyzje o odchudzaniu niektérzy podejmuja pod wplywem chwili,
inni po wielogodzinnych rozmyslaniach. Najwazniejsze jest, aby pa-
mietac o trudnosciach, ktére moga wystapié, i nie zniechecaé sie. Nalezy
wyznaczy¢ sobie konkretny cel i date, od ktérej zaczynamy dbaé o siebie.
Jesli jedzenie bylo dla nas do tej pory zrédlem relaksu i przyjemnosci,
ulatwialo pozbycie sie stresu i zmeczenia, byto istotnym elementem
zycia towarzyskiego — odchudzanie moze okazaé sie powazng proba
charakteru. Warto uwierzy¢ w siebie i pomysleé: DAM RADE!
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Gftodne emocje

Zajadanie emocji to jedna z gléwnych przyczyn nadwagi. Pomimo ze
wiedza ta jest dostepna od kilku lat, wiele publikacji pomija ten fakt.
W zwiazku z tym kobiety skupiaja sie na tym, co nalezy jesé, a co jest
zakazane. Na przyklad tak jak wiekszos$¢ kobiet nie wyobrazasz sobie
zycia bez stodyczy. Czesto lekcewazysz fakt, ze nie wolno nimi zaste-
powaé codziennych positkéw, i objadasz sie czekoladkami czy ciastem.
Pozbawiasz w ten spos6b organizm witamin i sktadnikéw mineralnych
niezbednych do normalnego funkcjonowania. Pomimo ze czasami od-
czuwasz niepokgj, gdy myslisz o grozacej Ci nadwadze, uspokajasz sie...
zjadajac batonika. Od dziecinstwa stodycze kojarza nam sie z czym$
wyjatkowo przyjemnym: z nagroda, z pocieszeniem. Nic dziwnego,
ze jako doroste osoby siegamy po nie, gdy jest nam zle i smutno, gdy
chcemy sobie poprawi¢ nastréj. Stodycze pozwalaja zapomnie¢ o doro-
stej odpowiedzialnosci, pozwalaja na chwile przesta¢ zastanawiaé sie
nad tym, czy jeste$§ dobrg cérka, zona, matka, przyjaciotka, pracow-
niczka. Sa tatwo dostepne, kiedy nie chcesz odczuwaé obcigzenia tak
duza liczba spraw, na ktérag zwykle nie masz wpltywu. Przez cate do-
rosle zycie wykonujesz czynnosci wazne i niezbedne. Nie tracisz czasu
na glupoty. Zdarzaja sie jednak chwile, gdy masz poczucie, ze zycie
jest zbyt ciezkim obowiazkiem. Chceesz, zeby to kto§ wreszcie zatroszezyt
sie o Ciebie. W zwigzku z tym, ze do tej pory nie zastanawiala$ sie nad
swoimi emocjami, a co za tym idzie, nie nauczylas sie ich rozpoznawac,
zaspokojenie glodu emocjonalnego podszywa sie pod zaspokojenie
wszystkich innych Twoich potrzeb. To tak, jakby z odczuciem glodu
wymieszaly sie wszystkie Twoje emocje, a Ty nie moglaby$ ich rozréz-
ni¢. Czesto cierpig na tym Twoje relacje z bliskimi. Swiadomosé takiej
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16 Gtodne emocje. Jak schudna¢ madrze, skutecznie i na zawsze

sytuacji wywoluje poczucie porazki, od ktérej uciekasz wlasnie w je-
dzenie, gdyz taki spos6b poprawy nastroju jest Ci znany, a Ty uznatas,
ze jest skuteczny. W ten sposéb zamyka sie btedne kolo, w ktérym
problemy generowane przez jedzenie rozwigzywane s poprzez nad-
mierne spozycie na przyklad stodyczy.

Znakomita wiekszos¢é kobiet, ktére uczestniczylty w prowadzonym
przeze mnie programie coachingu zdrowia, podczas ogdlnopolskiej akcji
spolecznej ,,Odchudzanie w dobrym nastroju” (www.psychodietetyka.
org), nie potrafita odrézni¢ glodu emocjonalnego od glodu fizycznego.
Stosowane wielokrotnie diety i ograniczenia spowodowaly, ze kobiety
te przestaly dostrzega¢ wskazéwki plynace z ciala. Przez cate dotych-
czasowe zycie ponosily konsekwencje nieznajomosci powiazan miedzy
nastrojem, stanem fizycznym, odzywianiem oraz poczuciem wartosci.
Omijanie uczué spowodowalo, ze nie mogly uzyskaé informacji o tym,
jak zaspokoi¢ potrzeby emocjonalne. Wyrobity w sobie nawyki umozli-
wiajace zaspokojenie potrzeb emocjonalnych za pomoca jedzenia.
Przyniosto to skutki w postaci nadwagi.

Gl6d emocjonalny Gléd fizyczny

Gwaltowna che¢, aby ,,cos” zjes¢. Narasta systematycznie, stopniowo.
Pomimo zjedzonego na przyktad Odczuwalny jest po kilku godzinach
obiadu ochota, aby zjes¢ wiecej. niejedzenia.

Silna pokusa jedzenia, ktérej Zauwazalny jest w postaci uczucia
towarzysza negatywne emocje. pustki w zoladku, ktéremu

towarzyszy burczenie. Czasami
objawia sie uciskiem w zoladku.

Przyjrzyj sie swoim nawykom zwigzanym z jedzeniem:

1. Mysli: Od jutra sie odchudzam. Nie zjadtam wcale tak duzo.
Nikt nie widzial, to sie nie liczy. Zachowanie: Nie wazysz sie,
bo wtedy nie ma problemu.
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2. Mysli: Ja tez chee batonika! Babcia upiekla sernik specjalnie
dla mnie, wiec zjem sobie jeszcze kawalek. Nie potrafie sobie
odméwié. Zachowanie: Zjadasz to, co masz pod reka, i nie czu-
jesz odpowiedzialno$ci za to, co robisz.

3. Mysli: O! Nowa dieta! Ummm... jaka pyszna czekolada... Za-
chowanie: Wpadasz w skrajnosci, objadasz sie w samotno$ci.
Przy innych ludziach jestes na diecie.

4. Mysli: Odzywiam sie wlasciwie, skad ta nadwaga??? Zacho-
wanie: Podjadasz przy kazdej okazji, nie kontrolujesz zachcianek.

5. Mysli: Uwielbiam imprezy, dobre jedzenie i wino! Zachowanie:
Zdrowo odzywiasz sie w dni robocze, a w weekend imprezujesz,
wiec nie zwracasz uwagi na to, co jesz ani co pijesz.

6. Mysli: Jak zrezygnuje z deseru, to moge sobie natozy¢ doktadke
miesa. Dieta to kara. Zachowanie: Za objadanie sie karzesz sie
glod6wka albo odwrotnie — jesz, nie zwazajac na konsekwencje.

7. Mysli: Alez jestem zestresowana, nie daje juz rady. Zachowanie:
Jesz cokolwiek, zwlaszcza w stanach napiecia czy zlego nastroju.
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ABC emocji

Emocje stanowig naturalne wyposazenie ofiarowane Ci przez nature.
Masz je w sobie. Przezywasz je. Nauczylas sie je wyraza¢ we wezesnym
dziecinstwie. Wyobraz sobie, ze juz jako dziecko w okresie prenatalnym
okazywalas swoje emocje. Denerwowala$ sie, gdy mama przebywata
w pomieszczeniu, gdzie bylta zbyt glosna muzyka. Pukatas i kopata$ ze
zlosci, gdy cos nie pozwalato Ci spaé. Kiedy odczuwata$ zagrozenie,
gwaltownie sie poruszalas, mialas podwyzszone cisnienie krwi, czyli
przejawiala emocje czlowieka dorostego. Noworodek i niemowle wyra-
zaja swoje emocje dobitnie. Glodne lub zmeczone dziecko placze. Matki
mowig, ze ten placz jest za kazdym razem inny. Zadowolony bobas gawo-
rzy, mruczy czy tez sie uSmiecha. Pamietaj, ze emocje stanowia wazny
element psychiki cztowieka, stuzg przystosowywaniu sie do otoczenia,
ukierunkowujg dzialania oraz pelnig wazng role w procesie uczenia sie.
Zdefiniowanie emocji stanowi dla psychologéw duza trudnosé miedzy
innymi dlatego, ze wyniki pomiar6w czesci sktadowych uczué nie sg
jednoznacznie ze soba powiazane. Wyrézniono pieé¢ grup komponentéw
emocjonalnych: fizjologiczne (puls serca, zmiany cisnienia krwi), ekspre-
sywne (u$miech, zmarszczenie brwi, pozycja ciala), behawioralne (zaci-
skanie piesci, ucieczka), poznawcze (postrzeganie zagrozenia, niebezpie-
czenstwa, niepewnosci lub przyjemnosci) oraz oparte na doswiadczeniu
(suma doswiadczonych uczud). Mozesz sie usmiechaé, kiedy jeste$
smutna, i odczuwaé lek, a mimo to rytm pracy Twojego serca sie nie
zmieni. Ten brak zalezno$ci miedzy poszczegélnymi komponentami
sprawia, ze emocje nie moga by¢ rzetelnie badane i wlasciwie wyjasniane
za pomocg pomiaru tylko jednej z nich. Procesy emocjonalne o tak zlozo-
nym przebiegu i zréznicowanej charakterystyce sg wlasciwe tylko ludziom.
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Przez wiekszo$¢ czasu do§wiadczamy raczej mieszaniny uczud niz
czystych stanéw emocjonalnych. Mimo ze istnieja wspdlne aspekty na-
szych uczué, ktére sprawiaja, ze i Ty czujesz smutek, i Twoja przyjacittka,
to jednak Twoje doswiadczenie smutku rézni sie od smutku Twoje;j
przyjaciétki. Znaczenia, jakie ma on dla Ciebie, i sposéb, w jaki go
wyrazasz, sa uzaleznione od Twoich do$wiadczeni, zapamietanych
tresci, mysli, reakeji oraz tego, jak inni poprzednio przyjmowali Twdj
smutek. Jezeli méwiono Ci, zebys sie zabierata i nie zawracala glowy,
mozesz teraz ukrywaé to uczucie lub mie¢ trudno$é w méwieniu o nim.
Z czasem znalazla$ sposob na emocje, ktérych doswiadczasz: jedzenie.

Jaka to emocja?

Historia Katarzyny, lat 36, waga 82 kg, wzrost 163 cm:

Kasia, gdy jg cos boli lub jest zla, ,gotuje sie w srodku”. Zostala wy-
chowana tak, aby panowala nad swoimi emocjami, wiec jest grzeczna,
uprzejma i... usmiechnieta. W sytuacji, gdy jej emocje sq niezgodne
z wizerunkiem milej kobiety, odczuwa niepokdj. Jest nadpobudliwa,
rozdrazniona. Wtedy idzie do kuchni i zjada kawalek tortu lub duzq
paczke chipséw. Uspokaja si¢ w ten sposéb. W rezultacie Kasia ma
nadwage. Spoglgda w lustro i coraz mniej siebie lubi. Jest jej smutno.
Zjada batonika. Poczucie wartosci ma bardzo niskie. Trudno jest jej
takze odczuwad spontaniczne emocje.

Poprzez postepowanie zgodnie z oczekiwaniami otoczenia spra-
wiasz wrazenie zawsze uSmiechnietej i cierpliwej osoby. Gdy zdarza sie,
ze odczuwasz zlosé lub smutek, ukrywasz je nawet przed soba. Az do
momentu, kiedy negatywne emocje daja znaé o sobie w postaci na przy-
ktad napadu wsciektosci. Krzyczysz, rzucasz talerzem w $ciane. Nie wiesz,
nie rozumiesz, dlaczego jaki§ drobiazg wywotal w Tobie taki stan. Wsty-
dzisz sie tego. By¢ moze od rodzic6w czy meza uslyszalas, ze jestes
»zolza” 1 ze ,,zto$¢ pieknosci szkodzi”. Presja bycia wiecznie zadowolong
jest na tyle duza, ze postanawiasz kolejny raz zjesé ,,co§ pysznego” i sie
uspokoi¢. Wiesz, ze dokuczasz tym sama sobie. Szkodzisz swojemu
zdrowiu. Nacisk jest zbyt duzy. Poczucie winy réwniez.
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Skoro jednak juz uslyszalas te przykre stowa od chtopaka czy meza,

to moze wspolnie przyjrzymy sie Twoim emocjom i nauczysz sie, jak je

rozpozna¢? Ponizej znajdziesz spis emocji, ktéry utatwi Ci to zadanie.

Radosé Smutek Gniew Strach Wstyd
Wesolosé Zranienie Zhos¢ Niesmialos¢ Upokorzenie
Ufnos¢ Bol Furia Panika Lekcewazenie
Pewnosé Depresja Sarkazm Obawa Poczucie
siebie nizszo$ci
Spokoj Przygnebienie  Frustracja Lek Wysmianie
Cieplo Porazka Cynizm Zdenerwowanie  Poczucie winy
Lekkos¢ Rozczarowanie  Bunt Zazdrosé Zaklopotanie
Mitos¢ Odrzucenie Rozdraznienie  Nieufno$é

Sympatia Samotnos¢ Wécieklos¢ Ostroznos¢

Pogoda ducha Tesknota Ztosliwosé Niepokgj

Nadzieja Bezradnosé Obraza

Cheé Uraza

Serdecznosé Nienawisé

Zyczliwosé Nieche¢

Czulos¢ Lekcewazenie

Trzeba przezy¢

Emocje nadaja barwe naszym przezyciom. Sa zdrowe i potrzebne. Bywa

jednak, ze utrudniaja nam zycie, przeszkadzaja. Zwlaszcza wtedy, gdy

nie sg adekwatne do rzeczywistosci. Moga zakl6ca¢ nasze funkcjonowa-

nie. Rzutowaé na jakosé relacji z innymi. Dlatego tak wazna jest réw-

nowaga emocjonalna oraz swiadomosé przezywanych emocji. Nauka

rozpoznawania emocji oraz radzenia sobie z nimi pozwala na odzy-

skanie réwnowagi. Daje uczucie swobody. Nie trzeba koniecznie do-

$wiadczaé¢ wyczerpania ani odczuwaé braku kontroli. Mozesz nauczy¢

sie dostrzega¢ swoje stany emocjonalne, nazywaé je i podejmowac

odpowiednie do sytuacji dzialania.
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Kobiety odczuwaja silny opér przed doswiadczaniem negatywnych
emocji: zazdrosci, leku, ztosci. Niestety, emocje nie dzialajg jak komputer:
nie mozna ich wlaczac¢ i wylaczaé, kiedy sie chee, bez uszezerbku dla
swojego zdrowia. Zeby zadbaé o swoje poczucie wartosci, a co za tym
idzie, skutecznie zeszczupleé, konieczne jest poznanie emocji oraz ich
zaakceptowania. To wymaga pewnej dozy odwagi. Przyznac sie, ze ko-
mus czego$ sie zazdrosci, ze co$§ wywoluje zlosé. Obawiasz sie, ze gdy
wyrazisz otwarcie negatywne emocje, spotkasz sie z odrzuceniem czy
lekcewazeniem. Bazujac na tradycyjnej roli kobiety, starasz sie zadowoli¢
otoczenie, dostroi¢ sie do oczekiwan innych ludzi i nie pamieta¢ o swo-
ich potrzebach. Z usmiechem na ustach. A przeciez takze negatywne
emocje majg ogromne znaczenie. Warto zrozumie¢ ich role.

GNIEW SMUTEK STRACH WSTYD
Pozwala okresli¢c  Pojawia sie Zawsze ostrzega ~ Zwigzany
akceptowane przez w sytuacjach Cie przed niebez-  z nie§mialoscia,
Ciebie granice. rozczarowania, pieczenstwem. strachem przed
Stanowi reakcje  straty, porazki, Pozwala sie sytuacjami,
na atak, odmowe,  braku mitosci. przygotowac w ktorych
poczucie krzywdy.  Bywa wyrazem i wybraé uczestniczg
Pozwala ochroni¢  zaloby. Dzigki temu, odpowiednig inni ludzie,
siebie i bliskich.  ze przezywasz reakcje w danej o$mieszeniem
Wyrazony smutek, potrafisz  sytuacji: czy porazka.
w adekwatny rozpoznaé go o walczyé, Moze powaznie
spos6b moze takze uinnej osoby. ¢ |\ ieka é utrudnié¢ Twoje
przyczynié sie Pozwala to na o czekaé bez ruchu, relacje z ludzmi,
do rozwigzania przystosowanie si¢ o oo o Zaréwno osobiste,
pomocy

problemu. Jesli  do sytuacji oraz i jak i zawodowe.
nie radzisz sobie  nawigzanie Wywoluja go

konkretne sytuacje.

z gniewem, glebszych relacji

przyjmujesz jedng  z innymi ludzmi. Boisz sig czegos

Tub kogos. Jesli
strach pojawia sie

z trzech nieaser-

tywnych postaw:
T pomimo braku
. u;ukian',lii', wyraznej przyczyny,
e uleglosci, méwimy o leku.
® agresji.

Zostan ekspertem w rozpoznawaniu swoich uczué.
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Krok 1

ABC emocji 23

W zwigzku z tym, ze nierzadko masz problemy z odréznieniem mysli od

emocji, proponuje Ci wypehienie tabelki poprzez uporzadkowanie

ponizszych okreslen:

Jestem gruba.

Smutno mi.

Jestem niespokojna.
Jestem klucha.

Chce mi sie plakac.
Jestem beznadziejna.
Jestem zrozpaczona.
Martwie sie.

Jestem nieatrakcyjna.
Jestem zdenerwowana.
Nie dam rady tego zrobi¢.
Juz zawsze bede sie tak czud.
Jestem zniechecona.
Nigdy mi sie nic nie udaje.
Jestem zla.

Boje sie.

Utylam.

Jemu na mnie nie zalezy.

Mysli

Emocje

Jestem gruba.

Boje sie.
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Krok 2
Wykorzystaj ponizszg tabelke i kazdego dnia okreslaj, ktére emocje
Ci towarzyszyty oraz jaki byt stopien ich intensywnosci od 0 do 100.

Poniedzialek
Wtorek
Sroda
Czwartek
Pigtek
Sobota
Niedziela

Emocje

2

—
at

Wesolosé
Ufnosé

Pewnosé siebie

Do
at

Spokéj

Cieplo
Lekkosé
Mitosé
Sympatia

Pogoda ducha
Nadzieja 50
Che¢

Serdeczno$é

Zyczliwosé

Czulosé

Zranienie
Bol
Depresja

Przygnebienie

Porazka

Rozczarowanie

Odrzucenie

Samotno$¢ 60
Tesknota 75
Bezradnosé

Z1os¢

Furia

Sarkazm
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Poniedzialek
Wtorek
Sroda
Czwartek
Piatek
Sobota
Niedziela

Emocje

Frustracja

Cynizm

Bunt
Rozdraznienie
Wicieklosé
Z1osliwosé
Obraza

Uraza

Nienawisé

Niecheé

Lekcewazenie

NieS$mialosé

Panika

Obawa

Lek

Zdenerwowanie 45

Zazdrosé

Nieufno$é

Ostrozno$¢

Niepokdj

Upokorzenie

Lekcewazenie

Poczucie nizszosci

Wys$mianie

Poczucie winy
Zaklopotanie

Krok 3

Swiadomosé tego, co przezywasz w konkretnej sytuacji, pozwoli Ci

na zachowanie kontroli nad swoimi emocjami i zachowaniami.
Wykorzystaj tabelke i kazdego dnia opisuj sytuacje oraz emocje,

ktére Ci towarzyszyly, a takze stopien ich intensywnosci od 0 do 100.
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SYTUACJA

EMOCJE INTENSYWNOSC
Kto? Co? Kiedy? Gdzie? 1

Cwiczenie
Opisz, jak wygladal Two6j wezorajszy dzien. Z podanej listy emocji
wybierz 5 — 10, ktérych najsilniej do§wiadczalas.

Nastepnie wybierz z listy 5 — 10 emocji, ktérych najsilniej chcesz
doswiadczyé w dniu jutrzejszym. Odpowiedz na ponizsze pytania:

e Co zrobie jutro?
e Jak bede sie zachowywac¢?

e Jakie decyzje podejme, aby odczuwaé wybrane emocje?
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NIE TAKA WAGA STRASZNA, JESLI JA OSWOISZ

lle razy Ty sama wdrazatas nowy program pozbycia sie zbednego balastu? Jak czesto
tworzysz nowy jadtospis, ktéry ma utatwié Ci uzyskanie wymarzonych ksztattéw?
Czy pamietasz jeszcze, ze ,,jo-jo” pierwotnie oznaczato Smieszna zabawke, a nie efekt
spedzajacy Ci sen z powiek?

Caty ten proces ulegnie zmianie, jesli przestaniesz wciaz tuczyé swoje emocje! Tak,
tak — odchudzanie zaczyna sie w Twojej gtowie. Zwykle szperasz w nocy w lodéwce
nie dlatego, Ze jeste$ gtodna. W taki wtasnie sposéb zajadasz rézne smutki i zte emocje.
Jak przerwac to btedne koto?

To, czego potrzebujesz, nazywa sie programem coachingu zdrowia ,,PsychoDietetyka”.
Wszelkie diety-cud i Srodki wspomagajgce odchudzajg jedynie Twéj portfel. Coaching
zaktada, ze posiadasz wewnetrzny potencjat pozwalajgcy na skuteczne rozwigzanie
probleméw z waga. Osiagniecie trwatych efektow jest mozliwe wytacznie poprzez

* zmiane nawykow i rozwéj osobowosci. A skoro podjetas wyzwanie, zaczynamy
wspdlne chudniecie!

Znakomity poradnik, kwestionujqcy wszystkie dotychczasowe metody odchudzania,

zwracajgcy uwage na ogromna role emocji i pozytywnego myslenia w tym procesie.

Zaskakujqcy, dajgcy do myslenia, oparty na przykiadach z zycia wzietych. : -
Krystyna Romanowska, ,Elle”

Pierwsza na rynku polskim propozycja, ktéra pozwala zrozumiec siebie. Ttumaczy,
dlaczego pojawiajg sie momenty, w ktérych lodéwka staje sie najwiekszym przyjacielem,
a jednoczesnie najbardziej poteznym wrogiem, niestety obecnym zawsze i wszedzie.
Jedyny poradnik, ktéry uczy szacunku do wiasnego ciata i samego siebie. Uczy degustacji
2ycia, pokazujqc jednoczesnie, jak wySmienicie moze ono smakowac.

Odeta Moro-Figurska, dziennikarka, prezenterka TVP,
prezes fundac]i ,,Szczesliwe macierzyfistwo”, gosé
specjalny akeji ,,0dchudzanie w dobrym nastroju”

ANNA SASIN - coach, trenerka, psycholog zdrowia, psychoterapeutka.
Uczestniczka Walnego Zgromadzenia Zatozycieli Izby Coachingu oraz Interna-
tional Association of Coaching (IAC). Prowadzi coaching oraz szkolenia z zakresu
rozwoju osobistego, asertywnosci, komumkaql interpersonalnej oraz negocjacji.
Wyzwala w ludziach wiele cieptych emocji. Zresztq trudno sie dziwic... prawji
z nimi, daje im mozliwos¢ zmiany swojego.zycia na lepsze. Poza pracg zajmu
sie dmalalnosuq spoteczng oraz naukowa. Zorganizowata i przeprowadzita
ogoblnopolska spoteczng akcje edukacyjng ,0dchudzanie w dobrym nas
Jako autorka programu ,PsychoDietetyka” odchudzita prawie poluwe, P
Wiecej dowiesz sie na wwwannasasinp!
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