CO MOZE UTRUDNIAC
PROCES ODCHUDZANIA?

[
Niewtasciwy moment w zyciu
na wprowadzanie zmian,
brak wystarczajacych zasob6w osobistych
i przestrzeni do rozpoczecia odchudzania,
np. w sytuacji poSwiecania catej uwagi,

energii i aktywno$ci na rozwigzanie waznego
problemu rodzinnego

Brak motywacji i wyraznie okreslonego celu
do osiagniecia:
,Po co ja wtasciwie mam sie odchudzac¢?”

Brak wsparcia ze strony os6b najblizszych
[

Brak elastycznos$ci w mys$leniu i dziataniu:
LJutro wyjazd stuzbowy, to oznacza,
ze z dietq koniec”

[
Myslenie w kategoriach ,0-1":
,Skoro i tak ztamatam/-em postanowienie
i zjadtam/-em kostke czekolady, dieta juz

nie obowiqzuje i moge réwnie dobrze zjes¢
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catq tabliczke”



CO MOZE UTRUDNIAC
PROCES ODCHUDZANIA?

[
Negatywne mys$lenie:
LJuz tyle razy nie udato mi sie schudngd,
teraz na pewno bedzie tak samo”
o

Nadmierny krytycyzm w stosunku do siebie:
» 10, ile schudtam/-em to Zadne osiggniecie,
to jedynie kropla w morzu tego, ile jeszcze

powinnam/powinienem zrzucic¢”
[

,Czytanie w mys$lach”, przekonanie o tym,
co inni ludzie sgdza i my$la na nasz temat:
JJezeli nie poczestuje sie ciastem,
kolezanka na pewno sie na mnie obrazi”

[
Wiara w ,ideaty piekna” przedstawiane
w mediach:
,Nigdy nie bede tak dobrze wyglgdac¢ jak oni”
[
Brak mozliwos$ci zwrocenia sie po pomoc
do specjalisty
(lekarza, dietetyka, psychodietetyka)
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