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Radzenie sobie z nieodpowiednimi
komentarzami i sytuacjami

Znajomi i cztonkowie rodziny moga stanowi¢ doskonate wsparcie dla Twoich zmian. Niestety
moga réwniez powiedzie¢ lub zrobi¢ cos, co Cie zniecheci. Nawet bliscy przyjaciele i krewni moga
zacza¢ namawia¢ Cie do jedzenia niezdrowej zywnosci. Na przyktad w nagrode za utrate masy
ciafa (,jeden kawatek jeszcze nikomu nie zaszkodzit”). Moga tez utrudnia¢ Ci dazenie do celu,
nie uwzgledniajac Twoich preferencji zywieniowych na imprezach rodzinnych lub innych okazjach.
Bliscy czasem nieswiadomie wywieraja presje, aby jes¢ dania, ktére nie sa dla Ciebie wskazane
(,,upiektam to dla Ciebie, bo wiem, ze to Twoje ulubione”).

Radzenie sobie z brakiem wsparcia
WPROWADZAJ ZMIANY Z ODPOWIEDNICH POWODOW

LECZYSZ OTYLOSC W TROSCE O SWOJE ZDROWIE
' I
PAMIETAJ! NIE DLA INNYCH

O Aby ,straci¢ na wadze”, trzeba przede wszystkim zacza¢ mysle¢ o samym sobie. Wprowadzasz
zmiany, aby by¢ lepsza osoba. Jezeli gubisz kilogramy, aby zadowoli¢ partnera lub inne osoby,
Zrodtem Twoich zmian nie jest motywacja wewnetrzna. Tylko motywacja wewnetrzna jest
zrodtem pozytywnych, trwatych zmian w stylu zycia.

N1[37V:-N19) GDY 0SOBA, KTORA CHCESZ ZADOWOLIC, ZAREAGUJE NA
ZMIANY W TWOIM ZACHOWANIU LUB WYGLADZIE INACZEJ, NIZ OCZEKUJESZ,
ISTNIEJE DUZE RYZYKO, ZE WROCISZ DO SWOICH STARYCH NAWYKOW.

NIE BIERZ DO SIEBIE NEGATYWNYCH KOMENTARZY

O Bliscy moga krytykowac Cie za przyjete metody redukcji masy ciata lub oskarza¢ o samolubnos¢
z powodu czasu poswiecanego na ¢wiczenia. Nie bierz do siebie takich komentarzy ani nie
pozwodl, aby negatywnie wptywaty na Twoje wiasne pozytywne mysli.

O Jesli utrate masy ciata napedzaja negatywne mysli lub nienawis¢ do samego siebie, staje sie ona
kara.

Co mozesz zrobic

© Jesli ktos Cie krytykuje, zapytaj go, dlaczego méwi takie rzeczy, lub sprébuj wyjasni¢ sprawe.
Postaraj sie dotrze¢ do prawdziwego powodu wygtaszania tych komentarzy. Mozesz odkry¢,
Ze sa podyktowane zazdroscia, strachem lub obawa.

ROZPOZNAWA)J ZAZDROSC LUB STRACH

O Miej swiadomos¢, ze bliskie Ci osoby moga wygtasza¢ negatywne komentarze z powodu
zazdrosci. Moze wspotmatzonek obawia sie, ze przestaniesz byc¢ ta sama osoba, lub czuje, ze
zagraza mu Twoja pewnosc¢ siebie. Znajomy moze zazdrosci¢, ze masz czas na ¢wiczenia, lub
moze brakowa¢ mu rozmoéw z Toba przy wysokokalorycznych przekaskach.

Co mozesz zrobic

O Skonfrontuj te obawy i zapewnij bliskich, ze sie zmieniasz, ale na lepsze. Nowy styl zycia sprawi,
ze staniesz sie lepszym partnerem i przyjacielem. Wymysl nowe i zdrowe aktywnosci, ktére
mozecie wykonywac razem.

NAUCZ SIE UPRZEJMIE ODMAWIAC

© Badania wykazaly, ze osoby pragnace zadowoli¢ kazdego czuja presje, aby jes¢ w sytuacjach
spotecznych nawet wtedy, gdy nie czuja gtodu. Trudno im odmawia¢ ze strachu, ze wywotaja
niezreczna sytuacje. Bliscy moga oferowac¢ Ci niezdrowa zywnos¢, czesto zaprasza¢ na
wspdlne jedzenie w miescie lub przynosi¢ niezdrowe potrawy do domu. Jesli nalezysz do oséb
pragnacych zadowoli¢ kazdego, najprawdopodobniej ciezko Ci bedzie im odmowic.

Co mozesz zrobi¢

© Naucz sie uprzejmie odmawiac i uswiadom sobie, ze nie staniesz sie przez to zta osoba.

© Znajdz inne (niezwiazane z jedzeniem) aktywnosci, jakie mozesz wykonywac z tymi osobami.

© Przygotuj sie na nastepujace sytuacje:

—jestes u znajomej i styszysz: ,O, widze, ze udato Ci sie schudna¢. Czy chcesz zgubic jeszcze wiecej
kilogramow? Sprébuj tego pysznego ciasta, ktére upiekiam specjalnie dla Ciebie. Jeden kawatek Ci nie
zaszkodzi

—sugerowana odpowiedz: zignoruj pytanie znajomej i powiedz jej, czego od niej oczekujesz.
Na przyktad ,Dziekuje, Zze zauwazytas, ze udato mi sie schudnac. Ciesze sie ze swojego sukcesu, ale
zostato mi jeszcze troche pracy do osiagniecia celu. Nadal potrzebuje wsparcia w zgubieniu ostatnich
kilku kilogramow. Pomozesz mi w tym?

NIE TRAC MOTYWACJI

© Negatywne komentarze moga czasami wprowadzi¢ Cie w zte samopoczucie.

© staraj sie nie polegac na innych, aby utrzymywac swoja motywacje. Warto mie¢ wsparcie, ale
z nim czy bez niego masz wystarczajaco duzo sity, aby osiagna¢ swoje cele.

Co mozesz zrobic
© skup sie na swoich uczuciach i kontynuuj dazenie do wiasnych celéw.

© Prowadzenie pamietnika jest dobrym sposobem wyrazania swoich uczu¢, ktéry ufatwia
porzadkowanie swoich przemyslen oraz lepiej przygotowuje do rozwiazywania problemow.

© Regularnie sprawdzaj swoje postepy, aby utrzyma¢ motywacje (jednak nie waz sie codziennie,
tylko raz w tygodniu).

© skup sie na celach krétkoterminowych —tym sposobem bedziesz widzie¢, ze ciagle sie rozwijasz.

STWORZ SOBIE WEASNA GRUPE WSPARCIA

© Mozliwos¢ otrzymania wsparcia od innej osoby daje site, inspiruje oraz zacheca do dalszego
dziafania.

Co mozesz zrobic

© Poszukaj wsparcia u 0séb spoza rodziny czy grupy przyjaciot. katwiej porozumie¢ sie z osobami,
z ktérymi ma sie dobra wiez lub ktére réwniez staraja sie schudnac.



Dowiedz sie wiecej na
www.ootylosci.pl

Konsultacja: prof. dr hab. Pawet Bogdariski
Katedra Leczenia Otytosci, Zaburzeri Metabolicznych
oraz Dietetyki Klinicznej Uniwersytetu Medycznego w Poznaniu

Novo Nordisk Pharma Sp. z o.0.
Krakowiakow 46

02-255 Warszawa

tel.: +48 22 444 49 00

Fax: +48 22 444 49 01
informacja@novonordisk.com
www.novonordisk.pl

Driving | in
Change @) beS|ty 2023 © Novo Nordisk A/S

PL230B00195

Q

. ®
novo nordisk



