ZMIANA
ZACZYNA SIE
W GLOWIE

Praktyczny poradnik
po psychologii choroby
otytosciowe;

Q
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OKRESLANIE CELOW DLUGOTERMINOWYCH

W PROCESIE REDUKCJI MASY CIALA

Okresl maksymalnie trzy cele diugoterminowe, ktére chcesz osiggna¢
w trakcie stosowania leku.

Na przyktad: Po zakoriczeniu leczenia chce: przejs¢ 1 km w szybkim tempie / przebiec

dystans 5 km / zredukowac 10 kg / miec site, aby wzig¢ udziat w biegu rodzicow

w zawodach sportowych mojego dziecka / przeptyngc¢ 400 m bez zatrzymywania sie

/wejs¢ na 5. pietro bez zatrzymywania sie / przejechac na rowerze 10 km.

-

¢

)

Pamietaj! Konieczne moze by¢ wyznaczenie celéw krétkoterminowych,
ktére pomoga Ci osiggna¢ cele diugoterminowe.
Na przykiad, jesli Twoim celem diugoterminowym jest wejscie na
5. pietro bez korzystania z windy, pierwszym celem krétkoterminowym
moze by¢ wejscie na 1. pietro.

~
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Ponizej zapisz swoje cele. Zastandw sie w jakim czasie chcesz osiggnac ten cel.

Po uptywie (wpisz po jakim CZasi€) .......cccevvevererreverenrereeerennnen chce:

-~

o

Po uptywie (wpisz po jakim CZasie) .......ccceveevererrereneneneeeennes chce:

-

o

Po uptywie (wpisz po jakim CZasi€) .......cccevvevererrevereneenerenennenen chce:

-~
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CZYNNIKI POWODUJACE OBJADANIE SIE.
JAK SOBIE Z NIMI RADZIC?

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

Ponizej znajdziesz kilka przyktaddw czynnikow (czerwone okna) moggcych
stworzyc tanicuch zdarzen, ktére doprowadzg Cie do objadania sie.

W zielonych oknach znajdujg sie strategie radzenia sobie z tymi czynnikami.
Na stronie z pustymi oknami mozesz zapisa¢ wtasny tanncuch zdarzen.

PRZYKLAD 1

Wracasz do domu z pracy, czujesz P!anuj obiady na caty tydz.ier’l,
zmeczenie i frustracje, a w dodatku | ) rob zakupy z wyprzec_jzenlem,
nie masz obiadu jedz zdrowe przekaski w drodze

do domu
Znajdujesz ciastka Postaraj sie nie ulec tej pokusie
w komodzie i naszta Cie — przez 20 minut, wypij szklanke
ogromna cheg, aby je zjes¢ wody, planujgc obiad

przejdz sie na spacer

Czujesz sie Zle z powodu zjedzenia . .
. . o Trudno, stato sie - zaplanuj
ciastek, z frustracji chcesz zaméwic . .
, — i zjedz zdrowy obiad, a potem
cos z dowozem do domul.

Myslisz: ,Juz gorzej by¢ nie moze”

Driving | in
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PRZYKLAD 2

Masz intensywny i stresujgcy dzienh Zawsze miej przy sobie zdrowg
W pracy, nie masz czasu na lunch, — przekgske - zjedzenie czego$
czujesz gtéd i zdenerwowanie moze pomaoc Ci odzyskac spokdj
Idziesz do kantyny i kupujesz sobie Przygotuj zdrowy lunch dzien
cos stodkiego i ciezkostrawnego, wczesniej, a w pracy zréb
a po zjedzeniu tej przekaski sobie krotkg przerwe,
czujesz sie fatalnie aby go zjes¢

Warto byc¢ dla siebie mitym
- pomysl o tym, co mozna byto lepiej
— zaplanowag, jesli czujesz, ze
potrzebujesz, zadzwon do przyjaciela
i popros$ go o wsparcie

Czujesz zawdd i pijesz kilka lampek
wina po powrocie do domu

MOj tancuch zachowan: indywidualne czynniki

Uzyj pustego tancucha ponizej, aby okresli¢ spos6b zarzgdzania swoimi
.niebezpiecznymi punktami” i utrzymac kontrole nad nowym stylem zycia.
Wopisz swoje czynniki w oknach czerwonych oraz strategie radzenia sobie
z nimi w oknach zielonych.

Rozwaz nastepujace kwestie:
+ ktore czynniki wywotujg u mnie che¢ objadania sie?
+ jak unikngc¢ takiej sytuacji?

+ jesli nie moge unikngc takiej sytuacji, jak zmieni¢ sposéb, w jaki na nig reaguje?

Q
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Postaraj sie przerwac taricuch negatywnych zachowan i zbudowacé
taki tancuch, ktéry bedzie wspierat Twéj nowy, zdrowszy styl zycia!

!

__J
)
__ M
__ X
)

YA AY A YA AU
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ZMIANA STYLU ZYCIA
W PROCESIE TERAPII OTYLOSCI

Wprowadzanie zmian w stylu zycia jest trudne dla kazdego, a modyfikacja
nawykow wymaga czasu. W niektére dni zmiany przychodzg z tatwoscig,
a w inne dni zalecenia wydajg sie nie do zastosowania.

Utrzymuj motywacje poprzez skupianie sie na tym, co Ci sie udaje, a w czasie
kryzysu przypominaj sobie swoje osiggniecia.

Odpowiedz na dwa ponizsze pytania, bazujgc na swoich aktualnych
uczuciach i zaznacz odpowiednie miejsca na odcinkach:

PYTANIE 1:

Jak bardzo chcesz wprowadzi¢ zmiany w swoim stylu zycia?

/ 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 \

Nie mam checi Bardzo chce
\ wprowadzania zmian wprowadzi¢ zmiany /
PYTANIE 2:

Jaka masz pewnosé, ze uda Ci sie wprowadzi¢ zmiany w swoim
stylu zycia?

/ 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 \

Brak Najwieksza mozliwa

\ pewnosci siebie pewnosc siebie /
Q
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Odzyskiwanie checi i pewnosci siebie

Porozmawiaj ze swoim lekarzem lub dietetykiem o sposobach odzyskiwania
motywacji. Zastandw sie czy teraz jest to dobry czas na wprowadzanie
nowych nawykow? Warto powrdci¢ myslami do wczesdniej sformutowanych
celéw terapii i przypomniec sobie powody, dla ktérych chcesz zmienic swoj
styl zycia.

Pomysl o tym, co sprawia Ci przyjemnosc¢. By¢ moze odciggnie to Twoje mysli
od jedzenia i ponownie zmotywuje Cie do realizowania planu aktywnosci
fizycznej.

4 q A

Pamietaj! Nie warto by¢ dla siebie zbyt surowym - kazdy z nas ma
ograniczone poktady motywacji. Skup sie na znalezieniu sposobu,
ktory pomoze Ci wroci¢ do dziatania.

. /

Oto niektore czynnosci, ktére mogg pomadc w odciggnieciu mysli od jedzenia
i odzyskaniu motywacji.

Driving | in
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Zréb sobie goragcy napdj, np. herbate lub kawe

Zjedz warzywa, np. marchewki, selera,
kiszonego ogérka lub kiszong kapuste

Umyj zeby

Zajmij sie swoim hobby, np. fotografia,
gra na instrumencie

Poczytaj gazete lub ksigzke

Wyjdz na spacer

Zadzwon do przyjaciela

Wez relaksacyjng kapiel, pomaluj paznokcie

Zréb liste powoddw, dla ktérych chcesz
zredukowac¢ mase ciata

Wyobraz sobie, o ile lepiej bedziesz sie czu€ za rok,
jesli pozostaniesz przy zdrowszym planie odzywiania

Q
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RADZENIE SOBIE Z NIEODPOWIEDNIMI
KOMENTARZAMI I SYTUACJAMI

Znajomi i cztonkowie rodziny mogg stanowi¢ doskonate wsparcie dla Twoich
zmian. Niestety, mogg rowniez powiedziec¢ lub zrobi¢ cos, co Cie zniecheci.
Nawet bliscy przyjaciele i krewni mogg zaczgé namawiac Cie do jedzenia
niezdrowej zywnosci.

W nagrode za utrate masy ciata mozesz ustyszec np. ,jeden kawatek ciasta
jeszcze nikomu nie zaszkodzit”. Mogg tez utrudniac Ci dgzenie do celu, nie
uwzgledniajgc Twoich preferencji zywieniowych na imprezach rodzinnych
lub podczas innych okazji. Bliscy czasem nieSwiadomie wywierajg na Tobie
presje, aby jes¢ dania, ktére nie sg dla Ciebie wskazane, np. ,,ugotowatam to
dla Ciebie, bo wiem, ze to Twoje ulubione danie”.

Driving | in
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Radzenie sobie z brakiem wsparcia

Wprowadzaj zmiany z odpowiednich powodow

¢

)

Pamietaj, ze redukujesz mase ciata dla siebie, nie dla innych

W procesie redukcji masy ciata trzeba, przede wszystkim, zaczg¢ myslec
0 sobie, o swoim zdrowiu i samopoczuciu, a nie o zadowoleniu
partnera/partnerki lub innych oséb. Tylko motywacja wewnetrzna jest
zrodtem pozytywnych, trwatych zmian w stylu zycia.

4 v A

Gdy osoba, ktora chcesz zadowolié, zareaguje na zmiany w Twoim
zachowaniu lub wygladzie inaczej, niz oczekujesz, istnieje duze ryzyko,
ze wrocisz do swoich starych nawykow.

o /

Q
11
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Staraj sie nie brac¢ do siebie negatywnych
komentarzy

©

Bliscy mogg krytykowac Cie za przyjete metody redukcji masy ciata lub
oskarzac o samolubnos$¢ z powodu czasu poswiecanego na aktywnos¢
fizyczng. Nie bierz do siebie takich komentarzy, ani nie pozwal, aby
negatywnie wptywaty na Twoje wiasne pozytywne mysli. Jesli utrate
masy ciata napedzajg wtasne negatywne mysli lub nienawis¢ do siebie,
staje sie ona kara.

Co mozesz zrobic?

Jesli ktos Cie krytykuje, zapytaj go, dlaczego méwi takie rzeczy

lub sprébuj wyjasnic¢ sprawe. Postaraj sie dotrze¢ do prawdziwego
powodu wygtaszania tych komentarzy. Mozesz odkry¢, ze sg
podyktowane zazdroscig, strachem lub obawa.

\
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Rozpoznawaj zazdros¢ lub strach

Miej Swiadomo$¢, ze bliskie Ci osoby mogg wygtaszaé negatywne
komentarze z powodu zazdrosci. Moze ktos bliski obawia sie, ze przestaniesz
by¢ tg samg osobg lub czuje, ze zagraza mu Twoja pewnosc siebie.

Znajomy moze zazdroscic Ci, ze masz czas na ¢wiczenia lub moze brakowad
mu rozmow z Tobg przy wysokokalorycznych przekgskach.

Co mozesz zrobic?

Skonfrontuj te obawy i zapewnij bliskich, ze sie zmieniasz, ale na lepsze.
Nowy, zdrowszy styl zycia moze sprawié, ze staniesz sie bardziej aktywna/y
w kontaktach towarzyskich. Postaraj sie wymysli¢ nowe aktywnosci, ktore
mozecie wykonywac razem.

Q
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Naucz sie uprzejmie odmawiac

Badania wykazaty, ze osoby pragngce zadowoli¢ kazdego czujg presje, aby jes¢
w sytuacjach spotecznych nawet wtedy, gdy nie czujg gtodu. Trudno im
odmawiac innym osobom ze strachu, ze wywotajg niezreczng sytuacje.

Bliscy mogg oferowac Ci niezdrowg zywnos¢, czesto zapraszac¢ na wspolne
jedzenie w restauracjach lub przynosi¢ niezdrowe potrawy do domu.

Jesli nalezysz do oséb pragngcych zadowoli¢ kazdego, moze by¢ Ci na poczatku
trudno odmawiac. Zacznij wéwczas od matych krokéw.

Co mozesz zrobic?

» Naucz sie uprzejmie odmawiac i uSwiadom sobie, ze nie staniesz sie
przez to ztg osoba.

* Znajdz inne (niezwigzane z jedzeniem) aktywnosci, jakie mozesz
wykonywac z tymi osobami.

Przygotuj sie na nastepujgce sytuacje:

* jeste$ u znajomeji styszysz:,0, widze, ze udato Ci sie schudngc. Czy chcesz
zgubié jeszcze wiecej kilogramow? Sprobuj tego pysznego ciasta, ktore
upiektam specjalnie dla Ciebie. Jeden kawatek Ci nie zaszkodzi"

« sugerowana odpowiedz: zignoruj pytanie znajomej i powiedz jej,
czego od niej oczekujesz. Na przyktad ,, Dziekuje, ze zauwazytas, ze udato
mi sie zredukowaé¢ mase ciata. Ciesze sie ze swojego sukcesu, ale zostato
mi jeszcze troche pracy do osiggniecia celu. Nadal potrzebuje wsparcia.
Pomozesz mi w tym?"

Driving | in
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Nie tra¢ motywacji

Negatywne komentarze mogg czasami wprowadzi¢ Cie w zte samopoczucie.
Staraj sie nie polegac na innych, aby utrzymywac swojg motywacje. Warto
miec wsparcie, ale, z nim czy bez niego, masz wystarczajgco duzo sity, aby
0siggnac swoje cele.

Co mozesz zrobic?

 Skup sie na swoich uczuciach i kontynuuj dgzenie do wtasnych celow.

* Prowadzenie pamietnika lub dziennika moze by¢ dobrym sposobem
wyrazania swoich uczug, ktéry utatwia porzgdkowanie swoich przemyslen
oraz lepiej przygotowuje do rozwigzywania problemow.

« Regularnie sprawdzaj swoje postepy, aby utrzymac motywacje (jednak nie
waz sie codziennie, tylko raz w tygodniu).

« Skup sie na celach krétkoterminowych - tym sposobem bedziesz widziec,
ze ciggle sie rozwijasz.

%\%/M\@ Stworz sobie wtasng grupe wsparcia

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

Co mozesz zrobic?

« Czasami trzeba szukac wsparcia u 0séb spoza rodziny czy grupy przyjaciét.
tatwiej porozumiec sie z osobami, z ktérymi ma sie dobrg wiez lub ktére
réwniez starajg sie zredukowac mase ciata.

(@)
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RADZENIE SOBIE Z CHWILAMI
SLABOSCI I ZAPOBIEGANIE ,,POTKNIECIOM”

4 ¢ A

Chwile stabosci i ,,potkniecia” sg normalnym elementem zmieniania
stylu zycia oraz wprowadzania nowych nawykoéw zdrowotnych.
Nie s one powodem do wstydu!

o /

Wszelkie chwile stabosci traktuj jako sytuacje, z ktérych da sie wyciggngc
wnioski na przysztos¢. Twoj lekarz prowadzacy i dietetyk udzielg Ci wsparcia
oraz pomogg W powrocie na wtasciwg droge. Porozmawiajcie o chwilach
stabosci. Opracujcie razem strategie unikania takich sytuacji w przysztosci.

Chwile stabosci i ,potkniecia” sg normalnym elementem zmieniania stylu
zycia oraz wprowadzania nowych nawykow.

Driving | in
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Pamietaj, stabosci doswiadczajg wszyscy. Twoéj lekarz prowadzacy
i dietetyk sa po to, aby udzieli¢ Ci wsparcia i poméc w powrocie
na wiasciwa droge do celu, a nie po to, aby Cie oceniac.

o

~

/

Porozmawiaj z nimi na temat przyczyny wystepowania problemoéw
z przestrzeganiem zalecen.

Zapobieganie ,potknieciom”:

Zastanow sie, czy istniejg okreslone sytuacje, ktore zwiekszajg u Ciebie

prawdopodobienstwo ,potkniecia”? Mogg to by¢ pewne pory dnia, miejsca,

osoby, uczucia, itp.

17
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Wymien sytuacje, ktére zwiekszajg u Ciebie
prawdopodobienstwo ,potkniecia”

o /

Gdy bedziesz juz wiedzie¢, kiedy prawdopodobienstwo ,potkniecia” jest

najwieksze, pomysl o tym, co mozesz zrobi¢ poza jedzeniem, aby poradzi¢
sobie z takimi sytuacjami.

Wymien rzeczy, ktore mozesz robic¢ poza jedzeniem
w sytuacjach okreslonych powyzej:

4 A

o /

Gdy nachodzi Cie chec jedzenia, zastanow sie, czy na pewno odczuwasz gtod.
Czy mozesz poczekac 20 minut? Moze dasz rade poczekad dtuzej?

Driving | in
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RYTM DOBOWY I JEGO ZNACZENIE
DLA PACJENTOW Z CHOROBA OTYtOSCIOWA

Rytmy biologiczne to regularne zmiany w Twoim ciele, ktére pomagaja
utrzymac zdrowie. Kazda komdrka w Twoim ciele ma swadj zegar biologiczny,
ktory reguluje rytm dobowy. Z kolei rytm dobowy jest requlowany przez
hormon melatonine, ktéra jest wydzielana w najwiekszej iloSci miedzy 2

a 4 w nocy. Jesli przed snem patrzysz na ekran telewizora lub komputera,
wydzielanie melatoniny moze by¢ op6znione nawet o 3 godziny!

Brak odpowiedniego snu zwieksza ryzyko nadwagi i otytosci. Po bezsennej
nocy organizm ,domaga sie” dostarczenia wiekszej ilosci jedzenia, zwtaszcza
kalorycznego, co moze prowadzi¢ do przyrostu masy ciata. Dzieje sie tak
przez zaburzenie rownowagi hormonow regulujgcych gtdd i sytosc¢. Bez
prawidtowego rytmu dobowego, trudniejsze moze byc takze redukowanie
masy ciata i leczenie chordb takich jak: insulinoopornos¢, cukrzyca, choroby
tarczycy i przewodu pokarmowego.

Znaczenie rytmu dobowego w codziennym zyciu

Przed wynalezieniem elektrycznosci, nasze zycie byto zgodne z naturalnym
rytmem dobowym: spalismy, gdy byto ciemno i byliSmy aktywni, gdy byto
jasno. Nieuchronna zmiana tego naturalnego rytmu moze prowadzi¢ do
ztego samopoczucia i zmeczenia. To, o ktorej jesz, ¢wiczysz i pracujesz, ma
znaczenie dla Twojego zdrowia i efektywnosci terapii choroby otytoSciowe;.

Q
19
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Zobacz jak wyglada zegar biologiczny u kazdego i kazdej z nas:

6:45 Gwattowny skok cisnienia krwi

. Zatrzymanie wydzielania melatonin
N | 06:00 7:30Q zatraymanie vy y
Najnizsza temperatura ciata 4230 A 8°3() Przyspieszenie pracy jelit

v « 9:00) Najwyzszy poziom testosteronu
Najwyzszy poziom 2
melatoniny,
najgtebszy sen

:00

1 0:00 Najwyzsza czujnos¢

f — ~ S R > 12:00
Zatrzymanie sie

ruchéw jelit 22:30

14:30 Najlepsza koordynacja
Rozpoczecie wydzielania

melatoniny 21 :00

1 5:30 Najlepszy czas reakgji
>
Najwyzsza temperatura ciata 1 9:00

Najwyzsze ci$nienie krwi 1 8:30

v
18:00

17:00 Najwieksza wydajnos¢
sercowo-naczyniowa,
najwieksza sita mie$ni

Silny rytm dobowy pomaga Twoim jelitom lepiej trawi¢ pokarm i wchtaniaé

sktadniki odzywcze. W nocy jelita naprawiajg uszkodzenia powstate w ciggu dnia.

RYTM DOBOWY A PRZEWOD POKARMOWY

oWl
= <.
< =
> QF
[?/0 Q\Q\Q
INTENSYWNA INTENSYWNA
PRACA UKEADU POKARMOWEGO REGENERACJA UKLADU
W CIAGU DNIA POKARMOWEGO W NOCY
* maksymalizacja wydajnosci trawienia + skuteczna naprawa powstatych
i wchtaniania sktadnikéw odzywczych uszkodzen

+ aktywnos¢ elektryczna i motoryczna
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Jak poprawic¢ jakos¢é snu?

/. \

Wywietrz pokdj przed snem - Swieze powietrze
sprzyja lepszemu zasypianiu.

Zadbaj o temperature w sypialni - lekko obnizona
temperatura (19-21 stopni Celsjusza) pozwala na
nieprzerwany sen.

Zadbaj o ciemnos¢ w sypialni - zrezygnuj z gérnych
Swiatet i Spij w catkowitej ciemnosci.

Minimum godzine przed planowanym péjsciem
spac (optymalnie 2-3 godziny) nie ogladaj telewizji

i ogranicz do minimum korzystanie ze smartfona
lub tabletu - niebieskie Swiatto emitowane przez te
urzadzenia pobudza mézg do pracy,

a Ty potrzebujesz teraz wyciszenia.

Q
21
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Poczytaj ksigzke lub postuchaj muzyki - to powinno Cie
zrelaksowac.

Najpézniej na dwie godziny przed snem zjedz
lekki positek - nie objadaj sie wieczorem, to moze
spowodowac zte samopoczucie i ktopot z zasypianiem.

Zaplanuj aktywnos¢ fizyczng w pierwszej potowie
dnia - aktywnos¢ fizyczna realizowana szczegdlnie
wieczorem moze u niektdérych oséb da¢ pobudzenie
i skutkowac ktopotami z zasypianiem.

Przebywaj na Swiezym powietrzu w ciggu dnia, gdy
jest jasno - wystawiaj skore na stonice, co pomaga
regulowac rytm dobowy.

Zimg i jesienig staraj sie wystawiac¢ oczy na Swiatto
o zachodzie storica - to zmniejsza wrazliwos¢ na
Swiatto niebieskie.

22



Aby lepiej zrozumiec i poprawi¢ swoj rytm dobowy, przez najblizsze 7 dni

prowadz dziennik snu i aktywnosci. Zapisuj:

-

Przyklah

Dzieh 1 Dzienh 2 Dzien 3 Dzienh 4 Dzieh 5 Dzien 6 Dzien 7
.......................................................................... wtorek
Godzina,
o ktérej ktadziesz 22:30
sie spac i o ktorej &6:40
wstajesz
Czas, jaki
poswiecasz na sen
(zaréwno nocny, 2h
jak i ewentualne
drzemki
w ciggu dnia)
Stopienh wypoczecia
po przebudzeniu 2
(w skali od 1 do 10).
0g:00
- éntadanie
10:20
Godziny, - przekgska
w ktoérych jesz s
positki ($niadanie, gl
obiad, kolacje, - obla
przekaski). =
~ przeRgska
19:00
- kolacja
Godziny,
w ktoérych jestes 17:00-17:30
aktywny/a fizycznie.
Jakie czynnosci
wykonujesz tuz
przed Snem czytam ksigzke
(np. czytanie,
ogladanie
!elewizji). /
Q
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Po uptywie 7 dni przeanalizuj swoje zapiski. Zastandw sie:

* Czy sg reqularne godziny, o ktorych ktadziesz sie spac i wstajesz?

 Czy zauwazasz jakie$ wzorce w godzinach jedzenia positkdw i aktywnosci

fizycznej?

* Jakie czynnosci przed snem mogg wptywac na jakos¢ Twojego snu?

Na podstawie analizy swoich notatek, wybierz jedng lub dwie rzeczy, ktére

mozesz zmienié, aby poprawic¢ swéj rytm dobowy. Na przyktad:

» Ustal regularne godziny snu i wstawania.

 Unikaj korzystania z urzadzen emitujgcych niebieskie Swiatto na godzine

przed snem.

» Wprowadz regularne godziny positkow.

« Dodaj codziennie aktywnosc fizyczng, najlepiej w pierwszej potowie dnia.

-

.

¢

o

Mate zmiany w codziennych nawykach mogg przynies¢ wielkie korzysci
zdrowotne. Zadbaj o swoj rytm dobowy i ciesz sie lepszym zdrowiem

oraz samopoczuciem!

~

/

Driving | in
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