“DIETA” ° °

Dieta
INSTRUKCIE

e Wypisz jak najwiecej skojarzen, ktore jako pierwsze

przychodza Ci do gtowy w momencie, gdy styszysz
stowo “DIETA".

e Siegnij teraz po kolorowe pisaki (np. zielony i czerwony)
i zaznacz, ktdre hasta majg, Twoim zdaniem, znaczenie
pozytywne, a ktére negatywne? Moze s3 jakie$ 50/507?

e Ktorych sformutowan masz najwiecej?

¢ Na kolejnegj stronie zapoznaj sie z interpretacja tych

i
wynikow. Dorzucitam tez pare wspierajacych
wskazowek oraz zadanie extra ;)
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MASZ WIECEJ POZYTYWNYCH SKOJARZEN?

Swietnie! Wyglada na to, ze widzisz w diecie szanse na poprawe zdrowia, energie i dobre samopoczucie.

Co mozesz zrobic jeszcze?

o Pomysl, co sprawia, ze Twoje skojarzenia sg pozytywne - moze to Twoje sukcesy, ulubione positki, a moze
wieksza kontrola nad swoim zdrowiem? Zréb liste i staraj sie pielegnowac te pozytywne emocje.

» Jedli zauwazytes/as jakie$s negatywne skojarzenia, zastandw sie, jak mozesz je zmieni¢? Na przyktad, jesli
dieta kojarzy sie z ograniczeniami, sprébuj wprowadzi¢ elastyczno$¢ - pozwél sobie na drobne
przyjemnosci, ktére bedg czescig Twojego planu.

o Traktuj diete jako styl zycia, a nie krotkoterminowa zmiane. Skup sie na tym, jak dobrze sie czujesz, kiedy
dbasz o swoje zdrowie.

MASZ WIECEJ NEGATYWNYCH SKOJARZEN?

Jedli dieta budzi w Tobie gtéwnie negatywne emocje, to prawdopodobnie kojarzy Ci sie z wyrzeczeniami, presja
albo wczesniejszymi niepowodzeniami. To czeste - wiele oséb ma podobne odczucia.

Co mozesz zrobic?

o Zastandéw sie, co najbardziej przeszkadza Ci w Twoich skojarzeniach? Czy to monotonia, liczenie kalorii,
moze presja na szybkie efekty?

o Sprébuj zmieni¢ sposéb myslenia. Zamiast ,liczenie kalorii” pomysl o ,$wiadomych wyborach”. Zamiast
,wyrzeczenia" - ,dbanie o siebie”.

o Zacznij od matych krokéw. Nie musisz wprowadzaé¢ drastycznych zmian. Dodaj co$ pozytywnego np. wiecej
warzyw, ulubione przyprawy - zamiast od razu rezygnowac z tego, co lubisz.

o Traktuj diete jako narzedzie do dbania o swoje zdrowie, nie jako kare. Pomysl o korzysciach: wiecej energii,
lepszy sen, stabilny nastré;.

MASZ SKOJARZEN POt NA POL?

Czujesz sie rozdarty/a - z jednej strony widzisz w diecie co$ pozytywnego, ale z drugiej co$ wyraznie Cie
zniecheca. To normalne, wiele oséb ma takie mieszane uczucia.

Co mozesz zrobié¢?
o Zastanodw sie, dlaczego dieta budzi w Tobie r6zne emocje? Co Cie motywuje, a co Ci przeszkadza?
« Wzmocnij pozytywne strony. Jesli lubisz gotowaé, sprébuj nowych przepisow. Jesli podoba Ci sie poczucie
kontroli, skup sie na planowaniu positkow, ktore sprawiajg Ci rado$é.
o Poszukaj wsparcia - w grupie, u dietetyka, czy wsrdd bliskich. Czasem rozmowa z kims, kto Cie zrozumie,
moze wiele zmienid.
o Traktuj diete jako eksperyment - to czas na odkrywanie, co dziata najlepiej dla Ciebie. Szukaj, prébuj, testu;!

Twoja nowa definicja diety - zadanie dodatkowe
Pomysl, jak chciatbys/abys, zeby dieta Ci sie kojarzyta? Moze to by¢ co$ w stylu:
,Dieta to dbanie o siebie w sposob, ktéry daje mi energie i rados¢” albo

T ,Dieta to krok w strone lepszego zdrowia, bez presji i ograniczen”.
M ° Sprébuj teraz zmieni¢ swoje nastawienie krok po kroku - to, jak myslisz o diecie, ma
dr Maria Brzegowy ogromny wptyw na jej efektywnos¢!
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Zapraszam Cie wiec do uczestnictwa w kolejnych!
Bede Ci tez ogromnie wdzieczna, jesli polubisz méj wpis na Instagramie/Facebooku
dotyczacy tego zadania oraz udostepnisz dalej swoim znajomym.
W ten sposob, chcac sie rozwijaé, walcze z obcinaniem zasiegdw przez social media.

Pamietaj réwniez o rabatach zaplanowanych na ten tydzien!
Dzi$ (25.11), kupujac e-booka “Przygotowanie do operacji bariatrycznej” (99 z1),
otrzymasz na maile dwa dodatkowe materiaty!

Przez caty Black Week mozesz
korzystac z 40% znizki na pozostate
pojedyncze e-booki (kod: blackweek)
oraz webinar “Dlaczego nie chudne po
operacji bariatrycznej?”

V=== TYDZIEN AKTYWNOSCI
DLA PACJENTOW BARIATRYCZNYCH

25-29. LISTOPADA 2024
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