CZYNNIKI
POWODUJACE
OBJADANIE SIE.

JAK SOBIE
Z NIMI RADZIC?

Sproébuj rozpoznaé czynniki, ktére
wptywajg negatywnie na Twadj plan.
Nastepnie opracuj strategie unikania
ich lub radzenia sobie z nimi.
Przygotuj sie!
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Czynniki powodujace objadanie sie.
Jak sobie z nimi radzi¢?

Pomysl o swoim typowym dniu. Sprobuj rozpozna¢ czynniki, ktére wywotuja
u Ciebie objadanie sie lub jedzenie wysokokalorycznych dan. Kiedy juz je okreslisz,
mozesz razem z dietetykiem lub lekarzem opracowac strategie unikania ich lub radzenia
sobie z nimi.

Ponizej znajdziesz przyktady czynnikéw (czerwone okna) mogace stworzy¢
tancuch  zdarzen, ktore doprowadza Cie do objadania sie. W zielonych
oknach znajduja sie strategie radzenia sobie z tymi czynnikami. Na stronie
Z pustymi oknami mozesz zapisa¢ wiasny fancuch zdarzen.

PRZYKEAD 1
/

Planuj obiady na caty tydzien, réb
zakupy z wyprzedzeniem, jedz zdrowe
przekaski w drodze do domu

Wracasz do domu z pracy,
czujesz zmeczenie i frustracje,
a w dodatku nie masz obiadu
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Znajdujesz ciastka w komodzie
i naszta Cie ogromna che¢, aby je zjes¢

Postaraj sie nie ulec tej pokusie
przez 20 minut, wypij szklanke

wody, planujac obiad

.

4 Czujesz sie Zle z powodu zjedzenia

ciastek, z frustracji chcesz zamowic Trudno, stalo si¢ — zaplanuj

i zjedz zdrowy obiad, a potem

co$ z dowozem do domu.
\_  Myslisz: ,Juz gorzej by¢ nie moze"
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przejdz sie na spacer

PRZYKEAD 2

Zawsze miej przy sobie zdrowa
przekaske — zjedzenie czegos moze
pomdc Ci odzyskac spokdj

Masz intensywny i stresujacy dzien
W pracy, nie masz czasu na lunch,
czujesz gtéd i zdenerwowanie

Y

Idziesz do kantyny i kupujesz sobie
cos stodkiego i ciezkostrawnego, a po
zjedzeniu tej przekaski czujesz sie fatalnie

B
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Przygotuj zdrowy lunch dzien
wczesniej, a w pracy zréb sobie
krotka przerwe, aby go zjes¢
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Czujesz zawdd; pijesz kilka lampek Warto .byc dia siebie milym pomysl o tym,
. - co mozna byto lepiej zaplanowac, zadzwon
wina po powrocie do domu P ) .
\ do przyjaciela i popros go o wsparcie
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i SPROBUJ ROZPOZNAC CZYNNIKI, KTORE

! WPLYWAJA NEGATYWNIE NA TWOJ PLAN.
1 NASTEPNIE OPRACUJ STRATEGIE UNIKANIA
1 ICH LUB RADZENIA SOBIE Z NIMIL.

. PRZYGOTU!J SIE!

MOJ tANCUCH ZACHOWAN:

INDYWIDUALNE CZYNNIKI e e —————————————

Uzyj pustego fancucha ponizej, aby okresli¢ sposéb zarzadzania swoimi
JnNiebezpiecznymi  punktami” i utrzyma¢ kontrole nad nowym stylem Zycia.
Wohpisz swoje czynniki w oknach czerwonych oraz strategie radzenia sobie z nimi
w oknach zielonych.

Rozwaz nastepujace kwestie:

O ktére czynniki wywotuja u mnie che¢ objadania sie?

O jak uniknac takiej sytuacji?

O jesli nie moge unikna¢ takiej sytuacji, jak zmieni¢ sposéb, w jaki na nia reaguje?

POSTARAJ SIE PRZERWAC tANCUCH NEGATYWNYCH ZACHOWAN
| ZBUDOWAC TAKI tANCUCH, KTORY BEDZIE WSPIERAL TWOJ NOWY
STYL ZYCIA!
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Dowiedz sie wiecej na
www.ootylosci.pl
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Konsultacja: prof. dr hab. Pawet Bogdariski
Katedra Leczenia Otytosci, Zaburzen Metabolicznych
oraz Dietetyki Klinicznej Uniwersytetu Medycznego w Poznaniu

Novo Nordisk Pharma Sp. z 0.0.
Krakowiakow 46

02-255 Warszawa

tel.: +48 22 444 49 00

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