PRACA NAD RACIONALNYM
NASTAWIENIEM DO ,,DIETY"

Przygotuj plik kartek A4, dlugopis, (ewent. podkreslacie, flamastry).

1. Wskaz powody, dla ktorych chcesz zmieni¢ diet¢/ wprowadzi¢ ruch (bez wzgledu na to,
jak btahe Ci si¢ wydaja). Jesli jest ich wigcej niz jeden postaraj si¢ wskazac¢ najwazniejszy.

Poszukaj prawdziwej motywacji!

2. Wypisz wszystkie bledy, ktorych u siebie nie akceptujesz. Zastanéw si¢ w jaki sposob
oddziatuja one na Twoje samopoczucie i motywacj¢. Pomysl, czy masz na nie wplyw

1 jak mogtby$ im zapobiec.




PRZYKLAD PRACY NAD DOBRYMI NAWYKANI

RZECZY, NA KTORE NIE MASZ WPLYWU

e Na to, ze kolezanka przyniesie ciasto do pracy
e Na to, ze babcia bedzie Ci¢ namawia¢ na dokladke
e Na to, ze mama/te$ciowa bedzie chciata Ci da¢ jedzenie na wynos

NA KTORE MASZ WPLYW

e Nato, czy zjesz ciasto kolezanki ( czy moze sprobujesz tylko maty jego paseczek? ;) )
e Nato, czy zjesz doktadke, kiedy babcia bedzie Ci¢ namawiac

Na to, czy wezmiesz jedzenie na wynos, gdy mama/tesciowa bedzie chciata Ci go daé

CZY MAM WPLYW NA DANA SYTUACJE? TAK, MAM

NI E, NIE MAM Zaakceptuj ze spokojem. Nie irytuj si¢, nie obciazaj si¢ wyrzutami. ©

Szukaj rozwigzan z sytuacji na ktora wptyw masz. ©

€o moge zrobié, aby zty nawyk przeksz¢alcié w dobry?

Trudnosé | Jaki btad Czy moge to zmieni¢ i | Jaki nawyk chciatabym
dla mnie | popelniatam? | mam wypracowaé

na to wptyw? w przysztosci?
np. sigganie | Siegam kazdego Tak, mam.

po stodycze

w pracy, gdy
kolezanki mi
je proponuja

dnia w pracy po
stodycze

1. Moge poprosi¢ kolezanki,
aby nie proponowaty mi
stodyczy

2. Moge nie braé od nich
stodyczy

3. Moge przynosi¢ do pracy
owoce i jes¢ kiedy kolezanki
czestujg stodyczami. Moge
ich rowniez czestowac
swoimi, pokrojonymi
owocami




PRACA NAD MOTYWACIA

1. Wypisz wszystkie sukcesy, jakie osiggnates$ do tej pory. Spojrz na liste i pomysl, czy zmiana

podejscia do diety 1 aktywnosci jest dla Ciebie rzeczywiscie taka trudna?

... Popatrz na ile Cig sta¢ i ile sukcesoéw juz za Tobg!

2. Powie$ w widocznym miejscu cytat, ktory bedzie Ci przypomina¢ o tym, ze warto skupié

si¢ na sobie i na swojej drodze.

Przykiadowe cytaty!

,,aby zerwac z nawykiem wyrob sobie inny, ktory go wymarze.
Mark Twain

,, Nigdy nie rezygnuj z celu tylko dlatego, ze osiggniecie go wymaga czasu.

Czas i tak uptynie”
H. Jackson Brown Jr.
,,Za pare miesiecy podziekujesz sobie za to, Ze sie dzisiaj nie poddatas!”
nieznany

,, Zrob to zanim bedziesz gotow, gdyz nigdy nie bedziesz gotow, jesli bedziesz

)

czekac.’
Les Brown
,,Ide wolno, ale nie cofam si¢ nigdy.”

Abraham Lincoln




