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BUDUJ ZDROWE RELACJE Z JEDZENIEM

Trzymaj się wyznaczonego

planu posiłków

Uważaj na skojarzenia

sytuacji z jedzeniem

Nie doprowadzaj
do silnego głodu Ćwicz umiejętność odmawiania

Zadbaj o aktywność fizyczną 

Wybieraj zdrową żywność

Kontroluj swoje myśliZadbaj o dobre samopoczucie

Staraj się nie podjadać
między posiłkami. Kończ jeść,
kiedy poczujesz się
nasycony. Unikaj trzymania
jedzenia na wierzchu.

Bądź świadomy tego, jak
działają skojarzenia. Impulsem
do podjadania może być
skojarzenie jedzenia z określoną
sytuacją np. wyjście do kina.

Jedz regularnie, nie doprowadzaj
do silnego głodu. Im dłużej
powstrzymujesz się od jedzenia,
tym więcej zjesz.   

Nie zmuszaj się do jedzeni jeżeli nie
jesteś głodny. Nie jedz produktów po
których źle się czujesz. Naucz się
odmawiać innym.

Aktywność fizyczna zwiększa
stężenie dopaminy. Sport między
innymi pozytywnie wpływa na
samopoczucie, reguluje przemianę
materii i pomaga w utrzymaniu
prawidłowej masy ciała.

Unikaj produktów wysokotłuszczowych   
i  wysokoprzetworzonych zawierających
cukier, sól oraz dodatki, takie jak
wzmacniacze smaku i zapachu. Czytaj
etykiety. Jeżeli zaczniesz jeść zdrowo to
z czasem będziesz odczuwać pragnienie
zdrowej żywności.

Jeśli poczujesz chęć zjedzenia
czegoś niezdrowego, zrób coś
innego, co zmieni Twoją
aktywność. Przespaceruj się,
poczytaj książkę, posłuchaj
muzyki, wypij szklankę wody.  

Każdego dnia postaraj się poświęcić
trochę czasu ta to, żeby się
zrelaksować. Nie tylko jedzenie ma
właściwości redukowania napięcia,
zamiast podjadania, zrób coś co lubisz!  
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 Nikt nie ma prawa zaglądać Ci do talerza. 
 Masz prawo zadbać o swój komfort psychiczny
 Nie bierzesz odpowiedzialności za to, że odbiorca obrazi się na Ciebie.

Bierzesz odpowiedzialność za życzliwe nastawienie i  nieagresywne wyrażenie

swoich oczekiwań i  potrzeb.
 "Ciężar" wymawianych emocji  ma być adekwatny do sytuacji .  Unikaj 

sformułowań wrzucających w poczucie winy: jestem zawiedziona, sprawiasz

mi przykrość. . .

P a m i ę t a j !
1 .
2.
3.

4.

a. ... ponownie mnie namawiasz. 
Nie rób tego więcej.

b. ... sama zdecyduję, kiedy zjem II.

danie

c. ... nie proponuj mi słodyczy.

oczekiwania  

sformułuj prośbę,


polecenieO

a. jestem zmieszana, kiedy...
b. czuję się pełna, więc...

c. co nie jest dla mnie łatwe, dlatego...

uczucia
wyraź uczucia

lub stan fizyczny,

emocjonalny

U

a. Dwa razy odmówiłam dokładki...
b. Zjadłam talerz zupy...

c. Ograniczam słodycze...

fakty
obiektywnie 

opisz sytuacjęF

MODEL 
F
U
O

Autorki: Justyna Szot, Kamila Balcerzak

To model asertywnego odmawiania.

Wyraża fakty i oczekiwania bez

obrażania i  oceniania odbiorcy.
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U Z A L E Ż N I E N I E  O D  J E D Z E N I A
C z y m  s i ę  c h a r a k t e r y z u j e ?

Autorka: Justyna Szot

UTRATĄ KONTROLI

Spożywanie jedzenia w większych ilościach 
i dłużej niż planowano.

ROZWINIĘCIEM SIĘ TOLERANCJI

Tolerancja na określone produkty, czyli potrzeba
spożywania coraz większych ilości jedzenia.

WYSTĘPOWANIEM OBJAWÓW ODSTAWIENIA

Objawy odstawienia mogą się ujawnić w przypadku
ograniczenia tzw. wyjątkowo smacznego jedzenia,
zawierającego głównie tłuszcze, cukry i sól. Mogą to być
takie stany jak rozdrażnienie, dreszcze, pocenie się                  
i drgawki. Może również wystąpić przejadanie się w celu
zmniejszenia lub uniknięcia tych objawów.   

NIEUDANYMI PRÓBAMI OGRANICZENIA
JEDZENIA

Stałe pragnienie jedzenia, nieudane próby ograniczenia
lub kontrolowania spożywanego jedzenia.

CIĄGŁYM MYŚLENIEM O JEDZENIU

Spędzanie dużej ilości czasu na myśleniu o jedzeniu, o jego
przygotowaniu, zakupach oraz próbach ograniczania
jedzenia.

OGRANICZENIEM INNYCH AKTYWNOŚCI

Ograniczenie aktywności społecznych, zawodowych i
rekreacyjnych z powodu nadmiernego zaabsorbowania
jedzeniem.

KONTYNUOWANIEM JEDZENIA POMIMO
NEGATYWNYCH KONSEKWENCJI

Kontynuowanie nałogowego jedzenia mimo poważnych,
negatywnych konsekwencji z tego wynikających, takich jak:
rosnąca waga, problemy finansowe, choroby, problemy
interpersonalne.


