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0D CZEGO
ZACZAC

ODCHUDZANIE,

ZEBY NIE PODDAC SIE
PO MIESIACU?

BARBARA JANYSEK




Dlaczego tak jest, ze podczas odchudzania motywacja tak szybko sie konczy?
Na poczatku jako$ idzie, ale z kazdym mijajagcym dniem jest coraz trudniej.
Czy tak musi by¢?

W szkoleniu "Od czego zaczaé odchudzanie, zeby nie poddac sie po miesigcu"
mowitam o tym, jak podej$¢ do odchudzania, aby zrobi¢ to strategicznie

i efektywne. Wazna jest jednak nie tylko wiedza, ale bardzo istotne jest to, zebys$
zastanowita sie, jak to jest u Ciebie i przyjrzata sie swojej sytuacji doktadnie.
Dzieki temu bedziesz mogta dziata¢ skutecznie.

Odpowiednie przygotowanie pozwoli Ci osiggna¢ efekty, na jakich Ci zalezy!

Na kolejnych kartach znajdziesz ¢wiczenia i zadania. Daj sobie na nie czas,
odpowiadaj pisemnie - wtedy przyniesie to najlepsze rezultaty.
Zaczynajmy!
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Cwiczenie nr 1

Analiza dotychczasowych prob odchudzania i wprowadzania zmian

Jak wygladaty Twoje dotychczasowe préby odchudzania? Na czym polegaty?
Co dziatato? Co byto dla Ciebie proste?

Co nie dziatato? Co sprawiato Ci trudnos$ci? Na czym te proby sie konczyty?
Dlaczego?
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Cwiczenie nr 2

Analiza aktualnego stylu zycia
Jak obecnie wyglada Twoj styl zycia? Jak wyglada sposéb odzywiania, ilos¢
ruchu i snu? Z czego jeste$ zadowolona? Nad czym chetnie by$ popracowata?
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Cwiczenie nr3

Sytuacje nadmiernego jedzenia

Zastanéw sie w jakich sytuacjach siegasz po jedzenie. Czy tylko w czasie
gtownych positkéw? Wtedy, kiedy jeste$ gtodna? A moze sg tez dodatkowe
okolicznosci? Np. sieganie podczas ogladania seriali? Albo w stresie? Czy
czujesz kontrole nad jedzeniem, czy czasem pojawia sie nadmierne jedzenie?
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Cwiczenie nr 4

Nastawienie

Jakie jest Twoje nastawienie do wprowadzanych zmian? Jakie mysli i emocje
pojawiaja sie na sama mysl1?

Czujesz, ze chcesz czy bardziej, ze musisz?
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Cwiczenie nr 5

Whnioski
Jakie masz wnioski i refleksje po wykonaniu wcze$niejszych ¢wiczen?
Na co zwrdcitas szczegblng uwage?
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Notatki

Notatki ze szkolenia
Tu mozesz zapisa¢ wszystkie najwazniejsze dla Ciebie informacje i wskazowki
ze szkolenia.
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Decyzja

Pamietaj, ze zmiany biorg sie z dziatania, dlatego teraz zdecyduj od czego zaczniesz
w praktyce? Jaki pierwszy krok mozesz wykonac juz dzisiaj?

Jesli wykonatas wszystkie ¢wiczenia, to naprawde kawat dobrej roboty za Toba!
Gratulacje!
Mocno trzymam za Ciebie kciuki! Jesli potrzebujesz wsparcia - zapraszam!

Barbara Janysek
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