Psychologiczne podstawy odchudzania

Myslenie wyszczuplajace

Dieta niskoenergetyczna jest skuteczna wtedy, gdy zmie-

ni si¢ sposéb myslenia, aby wytrwaé w postanowieniu

przestrzegania nowych zasad zywienia. Osoby stosujace
diety niskoenergetyczne powinny:

— jes¢ to, co pozwoli na zmniejszenie masy ciala bez
utraty masy mig$niowej i ostabienia uktadu odpornos-
ciowego,

— mie¢ Swiadomo§¢, ze nalezy odchudzaé si¢ powoli,

— uczyni¢ dietg¢ swoim priorytetem,

— przestrzegaé ustalonych zasad i nie traci¢ motywacji,

— wytrzymywac gléd i skutecznie opiera¢ si¢ zachcian-
kom,

— nie ulegaé namowom czgstujacych i nie je§¢ pod
wplywem stresu i emocji,

— uprawiaé ¢wiczenia fizyczne, gimnastykowac sig.
Utrata masy ciata i utrzymanie jej na odpowiednim

poziomie w duzym stopniu zalezy od motywacji, ktora

trzeba ciagle wzmacniaé. Potknigcia nalezy traktowac
jako chwilowe bigdy. Nie nalezy uznawaé ich jako
pretekstu do poddania si¢ i rezygnacji z odchudzania.

Czesto osoby, ktore sadza, ze ztamaly zasady diety, czuja
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si¢ zniechecone 1 sfrustrowane, co jeszcze bardziej
utrudnia im powr6t na wlasciwe tory. Osoby z nadwaga
lub otyloScia nie potrafia mySle¢ pozytywnie.

Wraz z wiekiem nastgpuje spowolnienie metabolizmu
— zamiast traci¢ zbedne kilogramy, nastgpuje stopniowe
przybieranie na wadze. Wybieranie odpowiednich pokar-
méw 1 wprowadzanie w zycie na state zdrowych nawy-
kéw zywieniowych wymaga zmiany podejScia do od-
chudzania.

Realizacja programu psychologicznego jest podstawa
racjonalnego odchudzania. Program taki opracowata
i wprowadzita w zycie Judith S. Beck, ktéra jest dyrek-
torem Instytutu Terapii Kognitywnej w Filadelfii. Jest
rowniez cztonkiem Stowarzyszenia Profesoréw Psychiat-
rii 1 Psychologii oraz wykladowca na uniwersytecie
w Pensylwanii. Kognitywny znaczy poznawczy i od-
wotuje si¢ do mysSlenia.

Przy odpowiednim nastawieniu psychicznym kazda
rozsadna dieta jest skuteczna. Terapia kognitywna poma-
ga rozpoznaé mysli sabotujace, np. ,,...moze by tak zjes¢
co§ dobrego”, cho¢ to za wczesnie na jedzenie i niezgod-
ne z wytycznymi diety. Metoda ta pomaga réwniez
poczuc¢ si¢ lepiej, dziata¢ skutecznie i umie¢ sobie radzié
z problemami psychologicznymi, takimi jak:



— poczucie przytloczenia spowodowane wymaganiami
diety,

— poczucie krzywdy,

— zniechecenie, gdy masa ciala nie zmniejsza si¢ w spo-
sOb oczekiwany,

— stres spowodowany innymi problemami Zyciowymi.

Program psychologiczny jest skuteczny niezaleznie od
konstrukcji psychicznej, stylu zycia i sytuacji rodzinne;j.

Aby schudna¢ i utrzymac pozadana mase ciala, nalezy
spetni¢ nastgpujace warunki:

— wybraé¢ odpowiednia dietg,

— mieé czas i energi¢ na odchudzanie,

— planowaé co i kiedy bedzie si¢ jesc,

— poszukaé wsparcia,

— umiec sobie radzi¢ z rozczarowaniami,

— spojrze¢ na przejadanie si¢ jak na problem tym-
czasowy, ktéry mozna rozwiagzac,

— nauczy¢ si¢ panowaé nad glodem i zachciankami,

— wyeliminowa¢ jedzenie pod wptywem emocji,

— nagradzac si¢ za osiagnigcia (Swietnie, oby tak dalej
itp.).

Umiejetno$¢ rozpoznawania przyczyn mySli sabotuja-
cych, ktére przeszkadzaja w stosowaniu diety, pozwala
zminimalizowa¢ ich wplyw lub zmieni¢ sposéb reagowa-
nia na nie.

Program J. Beck obejmuje 6 tygodni. Uczy, jak wzmac-
nia¢ motywacje i czerpac rado$¢ z nowego sposobu odzy-
wiania. Zaleta wybranej, zaleconej przez lekarza diety jest

to, ze moze ona pomdc kazdemu. Program pozwala na
pokonanie trudnosci, ktdre sa szczeg6lnie uciazliwe.

Psychologiczny program
odchudzania wedfug J. Beck

Codziennie przez 6 tygodni nalezy wykonywaé jedno
zadanie.
Dzieni 1. Zanotowaé korzySci z utraty masy ciata, np.:
— Bede wyglada¢ duzo lepie;.
— Nie bede odczuwaé caly czas skrgpowania.
— Bede nosi¢ to, co mi si¢ podoba.
— Bede mie¢ poczucie kontroli.
— Latwiej bedzie mi si¢ poruszac.
— Nie bede si¢ wstydzi¢ na basenie.
— Nabior¢ pewnoSci siebie.
— Bede z radoscia patrze¢ w lustro.
— MJj lekarz przestanie mnie dreczyC.
— Moi przyjaciele beda ze mnie dumni.
— Bede cieszy¢ sig, jak wejde na wage.
— Zmieszcze sie w stare ubrania.
— Bede dobrze wyglada¢ w kazdym towarzyst-
wie.
— Bede mie¢ wigcej energii.
— Nie bede stysze¢ ztosliwych uwag.
— Bede mie¢ poczucie zadowolenia z siebie.
— Nie beda mnie tak czesto bolaty nogi i plecy.
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Dzien 2.

Dzien 3.
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Mozna zanotowaé inne korzySci, np. obnizenie
ciSnienia tgtniczego, zmniejszenie stgzenia
cholesterolu 1 trigliceryddw we krwi, zmniej-
szenie zagrozenia zwigkszonej krzepliwoSci
krwi. Kartg korzySci trzeba czyta¢ prawie
codziennie. Wzmacnia to motywacje, ostabia
myS$li sabotujace.

Wybranie rozsadnej diety. Wszystkie die-
ty odchudzajace zmuszaja do spozywania
mniejszej liczby kalorii. Diety powodujace
szybkie zmniejszenie masy ciata zwykle wy-
magaja spozywania mniej niz 1200 kalorii
dziennie. Oznacza to konieczno$¢ znoszenia
silniejszego uczucia glodu niz wtedy, gdy
stosuje si¢ diet¢ mniej rygorystyczna. Wy-
brang diet¢ nalezy uzgodnié z lekarzem pierw-
szego kontaktu lub z dietetykiem. Roéwno-
czeS$nie nalezy zapisaé si¢ do miejscowego
klubu sportowego. Trzeba przyja¢ do wiado-
mosci, ze przez cale zycie nalezy si¢ zdrowo
odzywia¢. Stosowanie wybranej diety bedzie
fatwiejsze.

Positki spozywac na siedzaco. Daje to wigksza
Swiadomo$¢ tego, co si¢ je i wigksza satysfak-
cje. Jedzenie na siedzaco jest czeSciowym klu-
czem do sukcesu. Podsumowac, co si¢ dzisiaj
jadlo. Zapisa¢ w dzienniku, w ktérym nalezy
codziennie robi¢ notatki.

Dzien 4.

Dzien 5.

Dziefi 6.

Dzien 7.

Dzien 8.

Nagradzac si¢ za wszystko, co si¢ robi dobrze.
Na przyktfad nagradzac si¢ krotkim zwrotem:
Brawo! Swietnie! Oby tak dalej. Udato sig.
Podsumowa¢ dzien.

Jes¢ powoli i z namystem. Kiedy je si¢ powoli,
zjada si¢ mniej pokarmu. Dostrzegaé, co si¢
spozywa. Ograniczy¢ wszystko, co powoduje
odwrdcenie uwagi od jedzenia (gazeta, telewi-
zor). Stosowanie diety jest latwiejsze, gdy
spozywa si¢ positki powoli i delektuje si¢
kazdym kesem.

Nalezy znalez¢ mentora. Moze to by¢ dietetyk,
ktéry pomoze podtrzymywaé motywacje,
wzmacniaé wiar¢ we wlasne sity, pomagaé
w rozwiazywaniu probleméw. Niektdrzy czuja
potrzebe, aby co wieczér zda¢ mentorowi
relacje z tego, co jedli.

Przygotowa¢ dom i miejsce pracy, umiesz-
czajac kuszace produkty w takich miejscach,
gdzie nie beda si¢ rzuca¢ w oczy, a produkty
zalecane przez dietetykéw na widoku. Pomys-
le¢ o zmniejszeniu porcji. Positki podawa¢ na
matych talerzykach i miseczkach. Szukaé no-
wych rozwiazah na ograniczenie bodZcow §ro-
dowiskowych. Usunigcie wszelkich pokus
z domu i miejsca pracy utatwi stosowanie diety.
Znalez¢ czas i energi¢. Nalezy pamigtac, aby
jes¢é powoli, ¢wiczy€ i1 czytaé karte korzysci.



Dzien 9.

Dzien 10.

Dzien 11.

Planowa¢ wszystkie positki, sporzadzi¢ jadto-
spisy, przygotowac list¢ potrzebnych produk-
téw, zrobi¢ zakupy i przygotowywaé positki.
Nalezy znaleZ¢ na to czas i energi¢. Przestrze-
ganie diety bedzie latwiejsze, jesli przyjmie
si¢ do wiadomoSci, ze odchudzanie wymaga
czasu i energii. Nalezy odpowiednio przy-
stosowac swoj codzienny rozktad zajec i wyra-
zi¢ go na piSmie. Mozna tez sporzadzi¢ karte
priorytetéw. Przy kazdym niewykonanym za-
daniu napisaé, kiedy zamierza si¢ je wykonac.
Wybra¢ program ¢wiczeii fizycznych. Ruch
pomaga w odchudzaniu. Cwiczenia pomagaja
kontrolowa¢ taknienie, poprawiaja nastrdj
1 zmniejszaja stres, szybciej nastepuje spalanie
energii, ochraniaja tkanke mig§niowa, wzmac-
niaja wiar¢ w siebie, poprawiaja kondycje
fizyczna i stan zdrowia, zwigkszaja odpornosé
na choroby. W przypadku trudnoSci mozna
¢wiczy¢ w obecnosci innych osdb, np. trenera,
mentora. To mobilizuje.

Wyznaczy¢ sobie realny cel (np. chce osiag-
nac okreslona mase ciata, zmiesci¢ sie w ubra-
nia konkretnego rozmiaru, wygladaé tak jak
dawniej). Pamigta¢ o nagradzaniu sig.
Nauczy¢ si¢ rozrdzniaé gtéd od ochoty i za-
chcianek. Gl6d nastepuje w wyniku dlugiej
przerwy w jedzeniu. Zotadek jest pusty, czemu

Dzien 12.

Dzien 13.

Dzien 14.

Dzien 15.

towarzyszy burczenie. Po zjedzeniu positku,
jesli powstaje cheé dalszego jedzenia — to
jest to ochota. Kiedy pojawia si¢ pokusa na
zjedzenie czego$ spoza listy dozwolonych
produktéw (np. ciastka, czekolady) — to jest
to zachcianka. Dobrze jest sporzadzi¢ kartg
obserwacji gtodu.

Cwiczy¢ wytrzymato$¢ na giéd. Gtod poja-
wia si¢ 1 znika. Opuszczenie positku jest do-
wodem, Ze mozna sobie poradzi¢ z uczuciem
gtodu.

Jak radzi¢ sobie z zachciankami. Przeczekanie
zachcianki zwigksza wytrzymato$¢ i wiarg
w to, Ze mozna si¢ opanowaé. Wtedy od-
chudzanie stanie si¢ duzo fatwiejsze. Czasem
wystarczy wypicie szklanki wody lub niegazo-
wanej wody mineralne;j.

Planowaé i monitorowaé jadtospis przygoto-
wany na piSmie codziennie przez wiele dni
i miesiecy, az do utraty tylu kilograméw masy
ciata, ile wcze$niej przewidziano. Nalezy za-
pisywac¢ w dzienniku, co si¢ jadlo.
Monitorowaé swdj jadtospis. Przestrzegaé za-
sad diety. Nagradza¢ si¢ za kazdym razem,
gdy spozywa si¢ positki zgodnie z zaplanowa-
nym jadtospisem. Reagowac¢ na mysli sabotu-
jace (np. che¢ zjedzenia dodatkowo ciastka).
Stosowanie diety jest tatwiejsze, gdy nastgpu-
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Dzien 16.

Dzien 17.

Dzien 18.

Dzien 19.

Dzien 20.
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je kontrola spozywanych pokarmoéw. State
kontrolowanie zjadanych pokarméw pomaga
we wzmacnianiu motywacji, wiary we wlasne
sity oraz w umiejetnoSci rozpoznawania i roz-
wigzywania problemow.

Zapobiega¢ podjadaniu. Jesli nastgpuja poku-
sy, nalezy przygotowac karte ,,nie ma mowy”.
Nalezy SciSle przestrzega¢ zaplanowanego ja-
dtospisu. Nalezy pogodzic si¢ z tym, ze powin-
no si¢ doktadnie kontrolowac, co sig¢ je, a sto-
sowanie diety stanie si¢ latwiejsze.

Koniec z przejadaniem si¢. Nie nalezy jeS¢
wigcej niz przewiduje jadtospis. Wtedy na-
stepuje chudnigcie.

Zwrécié uwage na uczucie sytoSci. Wsta-
waé zawsze od stotu z uczuciem nienasyce-
nia. Nasycenie przychodzi po 15 minutach
po positku. Po positku trzeba mie¢ ocho-
t¢ na spacer w tempie umiarkowanym Ilub
szybkim.

Przesta¢ si¢ oszukiwaé. Jedzenie czegokol-
wiek spoza jadtospisu nie uchodzi bezkarnie.
Nie wraca¢ do poprzedniej masy ciata.
Powr6t na wtadciwa droge. Szczegdlnego ro-
dzaju zwodnicza myS$l po zjedzeniu pokarmu,
ktérego nie byto w jadtospisie, namawia do
porzucenia diety na caty dzief, np. zjedzenie
paczka lub hamburgera dostarczajacego 500

Dzien 21.

Dzien 22.

Dzien 23.

dodatkowych kalorii. Natychmiast nalezy
wroci¢ do przestrzegania zalecen diety. Przy-
znaé si¢ do popelnionego btedu i jes¢ dalej
zgodnie z zaleceniami diety. Wniosek: uczy¢
sie na btedach.

Przygotowac si¢ do kontroli masy ciata. Coty-
godniowe wazenie si¢ jest potrzebne, aby
zyskaé wiarg w siebie i wytrwac w stosowaniu
diety. Przed wejSciem na wage nalezy mysleé
pozytywnie. Wynik kontroli masy ciata po-
zwoli na obiektywna oceng stosowanej diety.
W przypadku nieznacznego zmniejszenia ma-
sy ciata nalezy zastanowié sig, jakie wprowa-
dzi¢ korekty do diety i ¢wiczen fizycznych.
Porozumieé sie z mentorem.

W przypadku niepowodzenia powiedzie¢ so-
bie: trudno! Opanowaé mysli sabotujace i po-
czué wigksza pewnoS¢ siebie. Moze dojs¢ do
znuzenia dieta. Nalezy pogodzié si¢ ze zmia-
nami w diecie, aby odchudzanie mogto by¢
bardziej skuteczne.

Opiera¢ si¢ poczuciu krzywdy. Wiele od-
chudzajacych si¢ 0sob je, kiedy ma poczucie
krzywdy, zwlaszcza w towarzystwie znajo-
mych, ktérzy nie potrzebuja si¢ odchudzac.
Trzeba powiedzie¢ sobie, ze najwigksza krzy-
wda jest odstapienie od obranej drogi i celu,
ktéry ma si¢ osiagnac.



Dzien 24.

Dzien 25.

Dzien 26.

Nie poddawac si¢ zniechgceniu. W ktéryms§
momencie pojawiaja si¢ trudnosci. Przestrze-
ganie diety staje si¢ prawdziwym wyzwaniem.
Zachcianki wzmagaja si¢. Niektérzy wpadaja
w panike. Nalezy wzmocni¢ motywacj¢ i pa-
migta¢ o tym, 7Ze przestrzeganie diety jest
trudne tylko chwilami. Skupi¢ si¢ na tym, co
mozna jeszcze zrobi¢ w dniu dzisiejszym,
przestrzeganie zalecen diety bedzie wowczas
duzo tatwiejsze.
Rozpozna¢ mysli sabotujace, np. takie, jak:
,przestrzeganie diety jest zbyt trudne”, ,.,to
niesprawiedliwe”, ,,brak silnej woli”’, ,,wszy-
scy jedza inaczej niz ja”’. Na rozpoznane mysli
sabotujace nalezy zareagowaé. Zaczac¢ myS§lec
pozytywnie.
Rozpozna¢ btedy w mySleniu, np. ,,wszyst-
ko albo nic”, ,,pesymistyczne przewidywa-
e” (skoro nie schudlam w tym tygodniu,
to juz nigdy nie uda mi si¢ schudnaé), ,,tu-
dzenie si¢” (to nic wielkiego, ze ulegng¢ po-
kusie), ,,uzasadnienie emocjonalne” (mam
wielka ochot¢ na co$ stodkiego), ,,ludzenie
si¢” (jeSli nikt nie widzi, to si¢ nie liczy),
»przesada” (nie opre si¢ tej zachciance). Na-
lezy wyjaé dziennik diety i przejrzeé mysli
sabotujace, ktére udato si¢ wczedniej rozpo-
zna¢ 1 zapisa¢ btad mySlowy. Dostrzeganie

Dzien 27.

Dzien 38.

Dzien 29.

btedéw w mySleniu pozwala na latwiejsze

stosowanie diety.

Opanowac¢ technike siedmiu pytan:

1. Jaki btad myS§lowy zostal popetniony?

2. Co $wiadczy o tym, ze ta my$l moze byé
fatszywa?

3. Czy istnieje inne wyjasnienie lub inny
sposdb spojrzenia na t¢ sprawe?

4. Jaki jest najbardziej prawdopodobny wy-
nik tej sytuacji?

5. Jaki jest skutek tego, ze ta mysl mnie
przekonuje i jaki moze by¢ rezultat zmiany
myS$lenia?

6. Co nalezy powiedzie¢ osobie, gdyby byta
w podobnej sytuacji?

7. Co nalezy zrobié?

Niekiedy pomocne jest przeczytanie np. krot-

kich stwierdzei:

— chce schudnaé,

— wyjde natychmiast z kuchni,

— zadnych wymoéwek,

— to tylko zachcianka.

Przygotowac si¢ do kontroli masy ciata. Wa-

zy¢ si¢ nalezy w tym samym ubraniu i na

czczo. Ubytek masy ciala nanie$¢ na wykres.

Opieraé si¢ naciskom. Osoby, ktére czgstuja,

sa nierozsadne. Nie nalezy odstgpowac od

zasad diety tylko po to, aby kogo§ nie urazic.
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Dzieni 30.

Dzien 31.

Dzien 32.

Dzien 33.
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Panowa¢ nad sytuacja, gdy spozywa si¢ po-
sitki poza domem. Trzeba przestrzega¢ diety
podczas korzystania z positku w restauracji.
Wybiera¢ z karty te potrawy, ktére nie beda
odbiegaé od stosowanej diety. Nalezy poinfor-
mowaé obstuge, czego si¢ oczekuje. Zama-
wia¢ mniejsze porcje. Z problemem wyjatkéw
mozna sobie poradzic.

Decyzja — co z alkoholem? Nalezy nauczy¢
si¢, aby nie podejmowac decyzji spozycia
alkoholu. 1 gram alkoholu ma prawie dwa razy
wigcej kalorii niz biatko i weglowodany.
Przed podr6za. Opracowaé plan podrdzy. Naj-
lepiej zabra¢ positki w specjalnych pojem-
nikach (chtodziarkach turystycznych) i by¢
niezaleznym od nowej sytuacji.

Nie nalezy je$¢ pod wpltywem emocji i stre-
su. Jedzenie moze na chwilg odwrdci¢ uwage
od probleméw, lecz ich nie rozwiaze ani nie
zlikwiduje ich przyczyn. Negatywne emocje sa
nieprzyjazne, ale istnieja strategie terapii kog-
nitywnej, ktére pomagaja poczué si¢ lepiej,
polegajace na stosowaniu technik mentalnych:
— nazwac to, co si¢ czuje,

— by¢ stanowczym,

— nie pozostawia¢ sobie wyboru,

— przeczytaé karte korzysci,

— zrelaksowac sie.

Dzien 34.

Dzien 35.

Dzien 36.

Dzien 37.

Dzien 38.

Dzienr 39.

Rozwiazywanie probleméw. Po zdefiniowa-
niu problemu okresli¢ negatywne mys$li wy-
petniajace umyst, skorzysta¢ z techniki sied-
miu pytan (dzied 27).

Przygotowac si¢ do kontroli masy ciata. Nale-
7y miec realne oczekiwanie co do utraty masy
ciala. Wykres utraty masy ciala nosi¢ przy
sobie i jak najczeSciej przypominaé sobie
o postgpach. Cieszy¢ si¢ z kazdego utraconego
dekagrama. Co tydzien zdawal mentorowi
relacje z osiagnigtych wynikow.

Uwierzy¢ w to, ze si¢ chudnie. Jest juz dostatecz-
na wiedza, jak to robié. Trzeba wierzy¢ w siebie.
Przestaé si¢ denerwowaé. Rozwiazywac prob-
lemy, relaksowac si¢, zmieni¢ negatywne my-
Slenie na pozytywne. Zaplanowac, jak prze-
staé sie denerwowac.

Przebrna¢ przez etap braku zmian. Wiele oséb
uwaza, ze co tydzien powinny traci¢ na wadze.
Nalezy postgpowac jak dotychczas i cierp-
liwie czeka¢ na zmniejszenie masy ciata.
Zmniejszy¢ dzienne spozycie kalorii o 200
i zaczaé ¢wiczy¢ o 15-20 minut wigcej; uznaé
osiagnigta mase ciata za docelowa i przejs¢ do
etapu dbania o zachowanie sylwetki.

Nie zapomina¢ o ¢wiczeniach fizycznych.
Mozna rozpoczaé ¢wiczenia na sitowni pod
okiem trenera:



Dzien 40.

Dzien 41.

Dzien 42.

— skoncentrowaé si¢ na samopoczuciu po
¢éwiczeniach,

— zaliczy¢ ¢wiczenia do kategorii ,,brak wy-
boru”,

— nagradzad sig,

— dostrzegac postepy.

Wzbogacaé swoje zycie. Zrobi¢ liste ce-

16w, ktére pragnie si¢ osiagna¢ przed schud-

nigciem i po schudnigciu. Poznawaé no-

wych ludzi, rozwija¢ zainteresowania, podré-

zowac.

Sporzadzié¢ nowa list¢ zadan, aby dalej chud-

na¢. Niektére z poznanych technik nalezy

stosowac do korica zycia. Gwarantuje to trwa-

ty sukces. Codziennie nalezy:

— odzywial si¢ zdrowo i niskokalorycznie,

— pomysSleé, co si¢ je, zanim wlozy si¢ pierw-
szy kes do ust,

— jes¢ na siedzaco, powoli i z namystem,

— nie najadac si¢ do syta,

— zapisywac, co si¢ zjada,

— nagradzacd sig,

— ¢wiczyd, kiedy tylko nadarzy si¢ okazja,

— reagowaé na mys$li sabotujace,

— utrwala¢ dobre nawyki zZywieniowe i pra-
widlowy styl zycia.

Trening, trening, trening. Udalo si¢ przetamaé

schematy negatywnego mysSlenia. Od czasu

do czasu beda si¢ pojawiaé trudnoSci i poku-
sy, zapominanie o nagradzaniu, zaniedbywa-
nie w stosowaniu diety. Jesli pojawia si¢ ta-
kie problemy, nalezy wrdci¢ do programu
szedciotygodniowego i od nowa wykonywac
zadania.

Jak utrzymaé prawidlowa mase ciala:

nadal nalezy kontrolowa¢ mase ciata, codziennie lub
jeden raz na tydziefi;

wrécié do szeSciotygodniowego programu psycho-
logicznego diety, jesli masa ciata ulegnie zwigkszeniu
o 1,5 kilograma. Powtarzanie programu jest duzo
tatwiejsze, poniewaz osoba odchudzajaca si¢ juz
nabyta czg$¢ zdrowych nawykéw;

przygotowac karte korzySci z utrzymania stalej masy
ciata. Korzysci zdobyte bez wysitku daja mniejsza
satysfakcje niz te osiagane z duzym naktadem sity
i energii;

sprobowac przewidzied, ile wysitku wymaga utrzyma-
nie odpowiedniej masy ciata;

nagradzaé si¢ wiele razy dziennie;

reagowac na wszystkie myS§li sabotujace (negatywne
mys§lenie). Zamiast mowic ,,ja nie chcg, to za trudne™,
uzywaé sformutowan ,,ja chce, ja pragne, ja osiagne
cel”;

jesé tyle, aby osiagnaé z powrotem zaplanowana ma-
se ciala;
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wienia; mozna stosowaé do innych przejawdéw zycia, np. do
tworzy¢ gotowe zestawy potraw z zachowaniem uroz- zwalczania depresji. Program ten moga stosowaé 0so-
maicenia; by niemajace silnej woli, dysponujace wigksza iloScia
zachowa¢ konsekwencje; wolnego czasu i pod nadzorem dietetyka.

nie zapomina¢ o ruchu.



