Motywacja w procesie

odchudzania
- gdzie jej szukac1 jak
utrzymac?



Motywacja

jest waznym elementem kazdego zachowania
zmierzajgcego do osiggniecia okreslonego celu.
Odpowiada za mechanizmy zwigzane z rozpoczeciem, ukierunkowaniem,
podtrzymaniem oraz zakonczeniem danego dziatania.

Motywacja okresla zatem podtoze podejmowanych zachowan i ich zmian.




Jakie sg rodzaje motywacji do odchudzania?

Motywacja w procesie odchudzania moze miec¢ charakter:
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Zewnetrzny —— np. chec uzyskania aprobaty ze strony
otoczenia, cheé zakupu nowego ubrania
W mniejszym rozmiarze
lub
Wewnetrzny —— np. cheé poprawy stanu zdrowia, che¢
! zwiekszenia swojej sprawnosci fizycznej
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Ukierunkowany —— zwigzanych z odchudzaniem,
na poszukiwanie np. poprawa samopoczucia |
korzysci
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Ukierunkowany na

unikanie dziatarh w kierunku
negatywnych redukcji masy ciata,
konsekwencji np. che¢ unikniecia zawatu

serca



Poziom motywacji w procesie odchudzania

Poziom motywacji jest zmienny na réznych etapach procesu odchudzania:

W przypadku powziecia decyzji o rozpoczeciu odchudzania, poziom
motywacji jest zazwyczaj wysoki - cztowiek jest peten energii i checi do
dziatania, a osiggniecie celu staje sie priorytetowe

Z czasem sytuacja moze ulec zmianie, wowczas cel staje sie coraz mniej
wyrazny i coraz bardziej odlegty, a poktfady sit i zaangazowania wktadane
w proces odchudzania zaczynajg sie wyczerpywacd




Jakie moga by¢ przyczyny spadku motywacji?

I Brak jasno wyznaczonego celu odchudzania oraz planu dziatania

I Brak widocznych efektéw odchudzania

I Nierealistyczne oczekiwania wzgledem efektow odchudzania, tj. m.in.
oczekiwanie znaczgcej redukcji masy ciata w bardzo krotkim czasie

Zmeczenie, obnizenie nastroju

Odstepstwo od zatozonego planu dietetycznego, np. siegniecie po
ulubiong stodka przekaske

~.

Gfowne trudnosci w procesie odchudzania i kontroli masy ciata
sq zwigzane z motywowaniem sie w dfuzszej perspektywie
czasowej




Jak utrzymywac i wzmacnia¢ motywacje
do odchudzania?

Do czynnikdw podtrzymujgcych oraz wzmacniajgcych motywacje w procesie
odchudzania nalezg:

Motywacja wewnetrzna do odchudzania — podstawowym motywem do
odchudzania powinna by¢ poprawa stanu zdrowia i samopoczucia, a takze
czerpanie przyjemnosci z samego podejmowania nowych zachowan,

np. samodzielnie przygotowywanych positkdw, codziennej aktywnosci
fizycznej; poprawa wyglagdu zewnetrznego powinna by¢ traktowana jako
korzys¢ wtdérna wynikajaca z redukcji masy ciata

Doktadnie okreslony i realistyczny cel oraz plan dziatania (,,Jaki jest moj
cel odchudzania?”, ,Czy jest realny?”, ,Czy opracowany plan dziatania jest
mozliwy do realizacji czy wymaga modyfikacji?”); w procesie odchudzania
wazne sg zarowno cele krotkoterminowe, okreslajgce co nalezy zrobi¢ w
najblizszym czasie, jak i te dtugoterminowe, ktére wyznaczajg kierunek

dziataniom oraz podtrzymujg wtasciwy poziom motywacji

Koncentracja na samym dziataniu, czyli na zmianie nawykow zwigzanych

z zywieniem i aktywnoscig fizyczng, a nie bezposrednio na celu, jaki ma
zostac osiggniety (,Wybieram zdrowe produkty, poniewaz po nich znacznie
lepiej sie czuje”, zamiast: ,,Wybieram zdrowe produkty, poniewaz chce
schudnad”)

Swiadomo$é¢ korzysci ptynacych z nowego zachowania, np. porannej
gimnastyki



Informacja zwrotna o osigganych rezultatach odchudzania, np. pomiar
masy i obwoddéw ciata podczas systematycznych wizyt kontrolnych u
dietetyka

Wizualizacja procesu odchudzania, tj. wyobrazanie sobie tego, jak ten
proces bedzie przebiegat, jakie przeszkody mozna napotkac oraz jak sobie
z nimi radzié

Wzmacnianie poczucia wtasnej skutecznosci (,,Jezeli udato mi sie
wprowadzi¢ regularnos¢ w porach spozywania positkow, z planem
treningdw tez sobie poradze!”)

Nagradzanie wiasnych wysitkow oraz realizacji planu — nawet niewielkie
nagrody, np. w postaci relaksujgcej kagpieli w wannie czy zakupu
ulubionego kosmetyku do pielegnacji ciata, bedg wzmacnia¢ pozgdane
w procesie odchudzania zachowania i motywowac do ich powtarzania w
przysztosci

Elastyczne podejscie do zachowan zwigzanych z jedzeniem, akceptacja dla
jednorazowych niepowodzen i odstepstw od zatozonego planu dziafania,
tj. np. jezeli zdarzy Ci sie ulec pokusie i siegng¢ po wysokokaloryczng
przekaske, to wcale nie niweczy dotychczasowych wysitkow i nie oznacza
konica zdrowej diety, w zamian -wybierz sie np. na dfugi spacer lub na
basen — i kontynuuj proces odchudzania

Poczucie swobody wyboru oraz odpowiedzialnosci za podejmowanie
dziatan lub ich zaprzestanie (,,Decyzja o odchudzaniu jest mojg wtasng i to
ja decyduje o realizacji planu”)



Pismiennictwo:

[1] Jurué, A. (2022). Psychologia odchudzania. W: A. Brytek-Matera (red.), Psychodietetyka
(s. 196-213). Warszawa: PZWL Wydawnictwo Lekarskie. [2] Miller, W. R., Rollnick, S. (2010).

Wywiad motywujqcy. Jak przygotowywac ludzi do zmiany. Krakéw: Wydawnictwo Uniwersytetu

9 e
Oy

N,
S,
N “7,

Jagielloniskiego.

Q
N N
S lose L
= weilgh
= eight =1
=3 =
Wojskowy Instytut Medycyny Lotniczej Q
ul. Krasinskiego 54/56 QJ NPZ
01-755 Warszawa
www.wiml.waw.pl Opracowanie merytoryczne:  dr Paulina Baran

Zadanie finansowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025 Opracowanie graﬁczne: mgr inz. lzabela Szcze pa nik




