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Anna Falkiewicz - psycholog

Jestem psychologiem, specjalistq psychoterapii uzaleznien.
Obecnie jestem w trakcie czteroleiniej szkoty psychoterapii
behawioralno-poznawczej. 0d 2018r. zajmuje sie poradnictwem
psychologicznym oraz psychoterapiq. Posiadam certyfikat w zakresie
Coachingu. Na co dzien pracuje w placowkach ochrony zdrowia oraz
w oddziale przedszkolnym.




Jestem psychologiem. Pracuje w szkotach podstawowych
oraz w innych instytucjach, takich jak szpital, punkt
inferwencji kryzysowe;j
oraz w powiatowym centrum pomocy rodzinie.

Na co dzien pracuje z uczniami, osobami niepetnosprawnymi,
chorymi, starszymi oraz doswiadczajgcymi kryzysow
emocjonalnych, a takze wymagajgcych wsparcia
psychologicznegdo.




CZAS NA
ZMIANE

"Program profilaktyki i wczesnego wykrywania nadwagi i otytosci
wsrod klas IV-VIII, uczniow szkot podstawowych z terenu
Powiatu Radomskiego na lata 2022-2023"



Zmiana nawykow zywieniowych
i stylu zycia to duza zmiana ;)
wiec zaczynajmy :) \NG@




Motywacja

Motywacja definiowana jest m.in. jako gotowosc do podjecia konkretnego dziatania.
Na poczqgthu jest dosc silna, ale moze w kazdym momencie ostabic sie.
Wiedy warto zastanowic sie co sie stato, Ze nasza motywacja spadta.

wyznaczony cel jest mato konkreiny

dziatanie na zasadzie wszystko albo nic, zhyt restrykcyjne podejscie do diety
spadek zasobow (niesprzyjajgce warunki srodowiskowe, duzy stres, natfok
obowiqzkow, za mato czasu na przygotowywanie zdrowych positkow)

brak widocznych efektow



Dieta skupiamy sie na tym
Aktywnoc fizyczna
Rad . i Ustalenie celu,kiéry mogde osiggnec
(azenie sonie ze
stresem i trudnymi ,
.. Praca nad motywacjeq
emocjami

plan na wypadek sytuacji trudnych Praca nad DIz ckonaniami

Zapominamy o tym



Jaki jest moj cel 2??



Model matych krokow

MALY KROK
DO PRZODU,
TO TAKZE
KROK DO PRZODU :)

WIELKIE CELE
SK+ADAJA SIE
Z MALYCH KROKOW.




WPROWADZANIE ZMIAN
ZASADV:

L.Wprowadzamy zmiany stopniowo, zbyt wiele na raz moze hyc¢ szokiem dla organizmu i zakonczy sie
niepowodzeniem, a co za fym idzie spadkiem motywacji.

2. Zmiana nawykow nie jest prostym zadaniem i wymaga czasu. Warto zastosowa¢ metode maiych krokow, ktéra
zaklada stopniowe dgzenie do wczesniej ustalonego celu.

3. Praca krok po kroku, nad pojedynczymi nawykami, zwigksza szanse na przyzwyczajenie si¢
do wprowadzonych zmian oraz zaakceptowanie ich.

4. Do wprowadzania i utrzymania nowych nawykoéw niezhedne sq zasoby takie jak: energia, czas, umiejetnosci
oraz sprzyjajqce Srodowisko.



Cel gtowny i cele czgstkowe

Ustal dgzenia czqstkowe, poprzez
ktérych realizacje osiqgniesz swoj gtowny cel.
Czego chcesz dokonac ?

Dlaczego chcesz realizowac dany cel ?

Gdy ustalisz co chcesz zmienic, zastandw sie w jaki sposéb mozesz to zrohic?
Czy zmiana, kiérg chcesz wprowadzic jest realna?



PRZY USTALANIU CELOW MOZESZ WYKORZYSTAC METODE
SMART
S - Specific =Sprecyzowany,
M - Measurable — Mierzalny,
A - Attractive — Atrakcyjny,
R-
T-

Realistic = Realny,
Time-hound - Okreslony w czasie /Terminowy),
umozliwiajgca okreslenie celu w sposoh sprecyzowany, mierzalny,
atrakcyjny, realny oraz terminowy.




SMART
S-bede uprawiaé¢ aktywnos¢ fizyczng
(np. jazda na rowerze)
M-1 godzina dziennie
A-bede sie lepiej czul, bede mial
wiece] energil
R-mam rower, czas na jazde
T-3 miesigce




Kilka narzedzi, by pomoc sobie
W zmianie nawykow

e tygodniowy planer positkow
e plan lekcji
e kalendarz



TUGODNIOWY PLANER POSHKOW

IIIIIIIIIIII WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK




plﬂn Poniedziatek
lekcji

Wiorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

-
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Lnieksztatcenia poznawcze
zwiqzane z dietq

Myslenie czarno-hiate
Wyolbrzymianie
Pomijanie pozytywow
Katastrofizacja
Personalizacja
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Myslenie o danej sytuacji
lub wydarzeniu w sposob
skrajny, zero-jedynkowy

np. Musze odstawic wszystkie

weglowodany.




Wyolbrzymianie

Skupianie sie tylko na negatywnych skutkach danej
sytuacji I jej nadinterpretacja
np. przytytem 3 kg, to tak, jakbym przytyt 30kgd.




Pomijanie pozytywow

Odrzucanie pozytywnych
doswiadczen, cech czy
osiggniec i umniejszaniu ich
wartosci w procesie zmiany
np. schudiem tylko 1kd




Katastrofizacja

Skupianie si¢ na mato
prawdopodobnym, najgorszym
z mozliwych scenariuszu

zdarzen




Personalizacja

Przypisywanie sobie nadmiernej
odpowiedzialnosci
za zdarzenia, nad ktérymi
nie ma sie kontroli (znikomy
wplyw) i ich nadinterpretacja



Uwazne ]edzeme

Uwazne jedzenie (ang. mindful eating) |
fo Swiadome jedzenie positku,

podczas kidrego cata uwagc
poswiecona jest wytgcznie jedzeniu.
Poprzez doktadne przezuwanie
kazdego kesa, skupianiu sie na tym, jak
smakuje potrawa, jakq ma teksture,
zapach jesteSmy w stanie w pekni
docenic spozywany positek.




Korzysci uwaznego jedzenia

- Kontrola wielkosci porcji
- Dostrzeganie sygnatow wysytanych przez zotqdek
- Rozpoznawanie potrzeh (koniec jedzenia pod wplywem emocji)
- Rorzysiny wplyw na trawienie pokarmu
- Prawidtowa relacja z jedzeniem (jem, kiedy jestem giodny)



Zadhaj o odpowiednie warunki, sprzyjajgce jedzeniu. Nie jedz na stojqgco, usiqdz
wygodnie, wytqcz TV, odt6z telefon. Postaraj sig, aby nic nie odciqgdato twojej uwagi
od positku.

Zwroc uwage na swoj positek, jego wyglqd, kolory,
teksture. Zastandw sie, czy dany positek Ci smakuje, czy skiada sie
z wartosciowych produkidw.

Nie nakiadaj od razu duzej porcji. Dotozysz kolejng, jesli poczujesz,
ze to, co zjadtes, nie zaspokoito Twojego gtodu.

Nie spozywaj gotowych dan prosto z opakowania (nie masz wiedy kontroli
nad wielkosciq spozytej porcji), nie podjadaj w trakcie przygotowywania positku.

Jedz powoli, bez pospiechu. Transmisja sygnatéw z zZotgdka do mézgu
trwa ok. 15-20 minut. Daj sobie czas, a poczujesz sytosc.

W trakcie jedzenia, a takZe po jego zakonczeniu, daj sobie chwile na zastanowienie,
jak sie czujesz. Czy jestes juz najedzony?




Identyfikacja jedzenia zwigzanego

Z emocjamil

Dzien

Godzina

Sytuacja

Emocje

Co zjadtem/am?

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Piatek
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