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CZYNNIKI 
POWODUJĄCE 

OBJADANIE SIĘ.  
JAK SOBIE   

Z NIMI RADZIĆ?

 Spróbuj rozpoznać czynniki, które 
wpływają negatywnie na Twój plan.   

Następnie opracuj strategie unikania 
ich lub radzenia sobie z nimi.

Przygotuj się!
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Czynniki powodujące 
objadanie się.   
Jak sobie z nimi radzić?
Pomyśl o swoim typowym dniu. Spróbuj rozpoznać czynniki, które wywołują   
u Ciebie objadanie się lub jedzenie wysokokalorycznych dań. Kiedy już je określisz, 
możesz razem z dietetykiem lub lekarzem opracować strategie unikania ich lub 
radzenia sobie z nimi.

Poniżej znajdziesz kilka przykładów czynników (czerwone okna) mogących 
stworzyć łańcuch zdarzeń, które doprowadzą Cię do objadania się. W zielonych 
oknach znajdują się strategie radzenia sobie z tymi czynnikami. Na stronie   
z pustymi oknami możesz zapisać własny łańcuch zdarzeń.

Wracasz do domu z pracy,   
czujesz zmęczenie i frustrację,    
a w dodatku nie masz obiadu

Znajdujesz ciastka w komodzie  
 i naszła Cię ogromna chęć, aby je zjeść

Czujesz się źle z powodu zjedzenia 
ciastek, z frustracji chcesz zamówić   

coś z dowozem do domu.   
Myślisz: „Już gorzej być nie może”

Trudno, stało się – zaplanuj   
i zjedz zdrowy obiad, a potem 

przejdź się na spacer

Postaraj się nie ulec tej pokusie 
przez 20 minut, wypij szklankę 

wody, planując obiad

PRZYKŁAD 1

Planuj obiady na cały tydzień, rób 
zakupy z wyprzedzeniem, jedz zdrowe 

przekąski w drodze do domu
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Masz intensywny i stresujący dzień   
w pracy, nie masz czasu na lunch, 

czujesz głód i zdenerwowanie

Idziesz do kantyny i kupujesz sobie 
coś słodkiego i ciężkostrawnego, a po 

zjedzeniu tej przekąski czujesz się fatalnie

Czujesz zawód; pijesz kilka lampek 
wina po powrocie do domu

Warto być dla siebie miłym – pomyśl o tym, 
co można było lepiej zaplanować, zadzwoń 

do przyjaciela i poproś go o wsparcie

Przygotuj zdrowy lunch dzień 
wcześniej, a w pracy zrób sobie 

krótką przerwę, aby go zjeść

PRZYKŁAD 2

Zawsze miej przy sobie zdrową 
przekąskę – zjedzenie czegoś może 

pomóc Ci odzyskać spokój

MÓJ ŁAŃCUCH ZACHOWAŃ:  
INDYWIDUALNE CZYNNIKI
Użyj pustego łańcucha poniżej, aby określić sposób zarządzania swoimi 
„niebezpiecznymi punktami” i utrzymać kontrolę nad nowym stylem życia. 
Wpisz swoje czynniki w oknach czerwonych oraz strategie radzenia sobie z nimi   
w oknach zielonych. 

Rozważ następujące kwestie:
    które czynniki wywołują u mnie chęć objadania się?
    jak uniknąć takiej sytuacji?
    jeśli nie mogę uniknąć takiej sytuacji, jak zmienić sposób, w jaki na nią reaguję?



POSTARAJ SIĘ PRZERWAĆ ŁAŃCUCH NEGATYWNYCH ZACHOWAŃ I ZBUDOWAĆ
TAKI ŁAŃCUCH, KTÓRY BĘDZIE WSPIERAŁ TWÓJ NOWY STYL ŻYCIA!
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Konsultacja: prof. dr hab. Paweł Bogdański
Katedra Leczenia Otyłości, Zaburzeń Metabolicznych   
oraz Dietetyki Klinicznej Uniwersytetu Medycznego w Poznaniu


