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

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

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

PYTANIE 1:
JAK BARDZO CHCESZ WPROWADZIC ZMIANY W SWOIM STYLU ZYCIA?
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Nie mam checi Bardzo chce
wprowadzania zmian wprowadzi¢ zmiany

PYTANIE 2:
JAKA MASZ PEWNOSC, ZE UDA CI SIE WPROWADZIC
ZMIANY W SWOIM STYLU ZYCIA?

o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
—
Brak Najwieksza mozliwa

pewnosci siebie pewnosc siebie




ODZYSKIWANIE CHEC]
| PEWNOSCI SIEBIE

Porozmawiaj ze swoim lekarzem lub dietetykiem o sposobach odzyskiwania
motywadji. Zastanéw sie, czy obecnie jest dobry czas na wprowadzanie nowych
nawykéw? Warto powrdci¢ myslami do wczesniej sformutowanych celéw terapii
i przypomniec sobie powody, dla ktérych chciates zmienic¢ swdoj styl zycia.

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

NIE WARTO BYC DLA SIEBIE ZBYT SUROWYM
PAMIETAIJ! — KAZDY Z NAS MA OGRANICZONE POKEADY

MOTYWACII. SKUP SIE NA ZNALEZIENIU SPOSOBU,

KTORY POMOZE CI WROCIC DO DZIALANIA.

Oto niektoére czynnosci, ktére moga pomdc w odciagnieciu mysli od jedzenia
i odzyskaniu motywacji.
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