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przechodzisz bedgc na

diecie

[ jak sobie z nimi poradzié
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Nazywam sie Magdalena Stefanowska i
jetem specjalistka psychodietetyki i
dietetyki.

Pomagam tym, ktdrzy stracili juz
nadzieje ha osiaghiecie wymarzonej wagi
oraz tym, ktérzy nie majqg ochoty
marnowa¢ zycia na diety, a chca byc
szczupli, sprawni i zadowoleni z siebie.
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Pracuje nad tym, zebys zamienita:
Mogtabym na moge,

Chciatabym na chce,

Zrobitabym na zrobie.

Dlaczego?

Moze miedzy tymi stowami réznica nie jest tak
znaczqaca, hatomiast miedzy:

MIALABYM a MAM...jest kosmos...

Czy tez tego chcesz?

-
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Zanim zdecydujesz sie na kolejng diete, zanim
zaczhiesz liczy¢ dni do jej ukonczenia i zanim
kolejny raz bedziesz sie obwiniac o .stabqg
wole”, przeczytaj o tym, jak Twoimi
zachowaniami na diecie rzadzi mézg i wykonaj
zadania, ktére pozwolg Ci zrozumieé Twoje
postepowanie i nie powtarzac go w przysztosci.
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Pierwsza, najpiekniejsza faza, to czas prekontemplacji.
Nie masz jeszcze pomystu na to, zeby przechodzi¢ na
diete, chudnaé czy spemiaé oczekiwan mediow, lekarzy
lub 0séb wokét Ciebie.

Jest Ci ze sobqg dobrze, akceptujesz swdj wyglad i
jestes zwyczajnie szczesliwa.

Zastanow sie i napisz, kiedy doswiadczytas ostatni raz
tego stanu i co u Ciebie, wedtug Twoich przypuszczen,
mogto by¢ czynnikiem zapalnym.
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Jednak przychodzi dzien, w ktorym pojawia sie
zapalnik.

Nagle zaczynamy dostrzegal w naszym mniemaniu
braki, niedoskonatosci i niedociagniecia. Zaczynamy
czué sie inni, czesto gorsi, bo kult szczupte
sylwetki jest wielki i propagowany wszedzie.
Moze nie mozesz juz kupi¢ modnej sukienki w
Twoim rozmiarze?

Moze lekarz powiedziat, ze czas odcigzy¢ stawy?
A moze zauwazytas, ze po wejsciu na pietro masz
zadyszke, ktérej nigdy wczesniej u siebie nie
widziatas?

Przechodzisz do fazy drugiej. KONTEMPLACJT

-
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Powoli w Twojej gtowie pojawiajq sie plany.
Szukasz, czytasz, pytasz, ogladasz, myslisz,
liczysz...

Zaczyna sie dzia¢. Wchodzisz w faze
PRZYGOTOWANIA.

W zaleznosci od tego, kto Cie przekonat lub komu
zaufasz, dawnemu zyciu mowisz NIE! I zaczynasz

zmieniaé swoje zycie.

owsk
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Jestes w fazie DZTIALANIA. Najbardzie|
twdrcza czes¢ Twojej pracy. Wiesz, ze
mozesz WSZYSTKO. Jestes w stanie nie jesé
niczego i zabroni¢ sobie wszystkiego, co moze
szkodziCc Twojej wymarzonej sylwetce.

Bywa, ze chcesz miec ,bat" nad sobq i idziesz
do dietetyka.

Czyzbys do konca sobie nie ufata???
Przeciez masz catkiem dobry plan...

Chudniesz...
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Udato sie! Jestes szczuplejsza, znowu szczesliwa,
odczuwasz dume, rados¢ a nawet euforie. Nic
dziwnego. Gratulacje. Po czasie tak wielkich
wyrzeczen, zakazow i nakazow nalezy Ci sie taka
nagrodal

Meczarnia juz za Toba,

Teraz faza STABILIZACJI

Moment, w ktorym do dietetyka chodzisz juz tylko
na kontrole, a na co dzien radzisz sobie sama.

Lub skonczytas diete cud i wrécitas do wolnosci.

Niewazne jak. Wazne, ze mniej wazysz i dotartas do

tabliczki z napisem KONIEC.
o E \ 5‘
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Teraz czas na UTRZYMANTIE.
Czyli wszystko w Twoich rekach.
I na poczatku dziata. Jednak nagle co$ w Tobie

peka...

By¢ moze cel, ktdry sobie obrata$ juz minat, moze
bedac na diecie tak wiele sobie odmawiatas, ze
teraz chcesz chociaz poprdobowac ..dawnego”, mitego
Zycia.

A moze ha stole pojawito sie twoje ulubione
ciasteczko i chcesz tylko wyprébowaé swoja moc?

Jeszcze dajesz rade, jeszcze masz site, ale powoli
czujesz, ze lina po ktorej stapasz jest cienka, a
stare nawyki sq tuz za Tobq i szepczq do ucha jak
Wam byto dawniej dobrze ze sobgq, i ze nic tego nie
zastapi.
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Stary nawyk jest nieustepliwy, a lata wspdlnie
spedzone nalezq do dobrych wspomnien, wiec
powolutku wkraczasz w faze NAWROTU.

Nie zawsze nawet to zauwazasz. Na poczatku
usprawiedliwiasz sie mowiac, ze przeciez to tylko
jedno ciastko, a od jutra juz nie jem, albo poéwicze
kiedys. To tylko kilogram wiecej, a przeciez
schudtam 20!

I tak w sposdb dla Ciebie niezauwazalny stary
nawyk zasiada na swoim dawnym tronie.

R
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W tym momencie bardzo czesto pojawiajq sie mysli
hegatywne.

W gtowie styszysz: Jestem staba, do niczego, nie
mam silnej woli, nigdy nic mi sie nie udaje, z niczym
nie potrafie sobie poradzic.

Nie sa o mysli budujace wzmocnienie i motywacje.

Obwiniasz samgq siebie nie majac pojecia, ze rzaqdzq
Tobg pewne psychologiczne uwarunkowania majace
miejsce w gtowie. Nie w zotadku.
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Nawroét to m;)mer;‘r-, W‘rérym
ambiwalentne uczucia. Bo CHCIELIBYSMY

schudna¢, ale nareszcie jest nam dobrze i mito

Yy

Znasz ten schemat? Zapewne nie jes Ci obcy
skoro tu jeste$, ale pewnie nigdy w ten sposéb o
tym nie myslafas.

Przestan wiec sie zamartwiaC i mysleé, ze nigdy Ci
sie nie uda.

Woczoraj hie determinuje jutra. Wczoraj byto tak,
a jutro bedzie inaczej.

Nie jestes inna, gorsza, stabsza, leniwa czy
nieudolna.

Tak dziata hasz mdzg.
Dlatego zacznij dziata zgodnie z jego zasadami!

0 wskﬁ
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Dlaczego tak sie dzieje?

Od fazy prekontemplacji do fazy dziatania miatas
czas na wzmochienie. Obrazowo méwiac wypehianie
worka zasobami potrzebnymi do dziafania.

By¢ moze udato Ci sie zapemié nie jeden, lecz kilka
workdw i przez dtugi czas miatas z czego korzystac,
czerpiac z hiego petnymi garsciami przy tworzeniu
blokad, zakazéw, nakazéw, udawania, ze nie jestes
gtodna, ze nie masz ochoty na cos$ innego, udawania
przed sobgq, ze spotkan ze znajomymi to Ty juz nie
lubisz a ciasto babci Zosi tak wtasciwie to nigdy nie
byto dobre.
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To wszystko sobie odebratas w sposob gwattowny. Z
worka zasobdw czerpatas dzien po dniu, az w koAcu
zrobit sie pusty i nie miatas juz z czego braé sit do
dalszego dziafania.

Jak widzisz - normalne.
Nie jestes staba i leniwa.

Zaczetfas tylko od ztej strony.

Obrazowo?
Zamiast najpierw nauczy¢ sie ptywac, wystartowatas
w zawodach ptywackich. I to takich, ktére

rozpoczynaja sie skokiem na gtdwke.
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Skoro juz wiesz DLACZEGO, kolej na
odpowiedzZ na pytanie JAK?

Pamietaj, ze o Ty jestes najlepszym
ekspertem od samego siebie i tylko Ty
potrafisz odpowiedzie¢ na pytania dotyczace
Twoich plandw, marzen i oczekiwan.

Nikt nie zrealizuje za Ciebie Twojego zycig,
dlatego wiasnie sama musisz odpowiedzieé na
ponizsze pytania. Szczerze, z przemysleniem i
bardzo konkretnie. Unikaj uogdlnien.

To pierwszy krok do realizacji CELU.
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Od czego zaczal?

1. Zapoznaj sie z planem zadan i wydrukuj go

2. Spokojnie i z namystem odpowiedz na wszystkie
pytania. BadZ ze sobq szczera, bo przeciez nie
bedziesz oszukiwaC samej siebie

3. Powies plan w widocznym miejscu i zerkaj na
niego w chwilach refleksji

4. T najtrudniejsze:

Pamietaj, ze co$ co chcesz zmienic na state nie
moze byé rewolucja. Rewolucje juz przechodzitas.
Ona sieje zniszczenia. To co teraz robisz to
ewolucja. Czyli catkowita zmiana z brakiem
mozliwosci powrotu.

Bilet w jednq strone...

POWODZENTIAI

. ¢
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Pamietaj! W odpowiedziach nie uzywaj ogdlnikow
typu” Chce lepiej wygladac” Lepiej? Czyli JAK.
Konkret. Im wiekszy, tym lepiej.

1. Zastandéw sie DLACZEGO chcesz zmienic swoje
zywienie. Wypisz minimum 6 powodow.

(Przyktad: Uwazam, ze zywie sie niezdrowo i chce
poprawic jako$¢ moich positkéw)

2. Okresl swoj CEL

Cel niestety musi byé REALNY, mozliwy do
wykonania przez Ciebie w okreslonym czasie
(Przyktad: Chce wchodzié na 10 pietro bez
zadyszki)

3. Jak myslisz. Jak bardzo ta zmiana przyblizy Cie
do spetnienia marzen? (Okresl swoje marzenia.
Przyktad: Chce nareszcie z przyjaciétmi pojechac w
gory i doréwnac im kroku)

4. Zastandw sie, jakie sq powody tego, ze siegasz
po jedzenie gdy nie jestes$ gtodna (Stres? Nuda?
Nawyk?)

5. I wypisz wszystko, co w tym momencie
SPRZYJ A wprowadzeniu zmian.



Wazne jest rowniez zebys docenita to, czego juz
sie nauczyta$ i mozesz teraz z tatwosciq
wykorzystac.

Jesli na diecie nauczytas sie na przyktad zjadaé
$niadania, wykorzystaj to jako pierwszy krok na
drodze trwatych zmian.

Zmiany wprowadzaj pojedynczo. Duzo tatwiej jest
skupié¢ sie na jednej rzeczy i zamienic ja w nawyk,
niz chwytac 10 srok za ogon i zadnej nie ztapac.

Nie zapisuj sie nagle na sitownie planujac 7
treningdw w tygodniu. Zaplanuj na poczatek spacer
lub spokojna_jazde rowerem.

I najwazniejsze. NIE odstawiaj na ,zawsze" tego
co lubisz najbardziej. Ogranicz. To juz jest sukces.
Przeciez kazdy ma swo je stabosci.

Jesli jadasz w stresie, sprobuj znalez¢ cos, co
bardzo lubisz a nie jest jedzeniem i rownie dobrze
pomaga zapomhniel Ci o ztych chwilach. Moze
taniec? Dtuga kapiel? Lub spacer?



Twoja gtowa i ciato ( hawet bardzo stabe), mogq
wiecej hiz Ci sie wydajel

Dlatego zapomnij o tym co byto.

Przypomne Ci, ze przesztoS¢ nie determinuje
przysztosci.

Przyszto$¢ moze by¢ catkiem inna.

I nalezy do Ciebiel
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Dziekuje i zycze Ci sukcesow.
Takich prawdziwych. Osiagnietych raz na
zawsze.

Jesli bedziesz mie¢ jakis$ problem, zapraszam
do wspdlnej pracy.

Jesli nie wiesz, czy to dla Ciebie, proponuje 15
minutowe, darmowe konsultacje, na ktorych
porozmawiamy o sposobie rozwigzania Twojego
problemu.

ZapisaC mozesz sie tutaj:
gabinet@psycho-dietetyka.com.pl
e
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