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Nalalia Rurowska

dietetyk kliniczny, psychodietetyk

Pomagam osobom zmagajacym sie z
trudnosciami w relacji z jedzeniem,
takimi jak anoreksja, bulimia,
emocjonalne jedzenie oraz osobom
z ADHD, ktére zmagaja sie z

wyzwaniami w obszarze odzywiania.

Specjalizuje sie rowniez w
dietoterapii chordb dietozaleznych u
dzieci i dorostych. Oferuje
indywidualne podejscie, ale przede
wszystkim ucze, jak budowad
zdrowa relacje z jedzeniem bez presji

liczenia kalorii.

*

Nalalia Wysztvaiel

dietetyk kliniczny, psycholog

W swojej pracy tacze wiedze z
zakresu psychologii, jak i dietetyki
zapewniajac holistyczne i
indywidualne podejscie do klienta.
Zajmuje sie psychoedukacja oraz
edukacja zywieniowa, szczegdlnie w

tematyce zaburzen odzywiania.

W Gabinecie Almond prowadze
konsultacje psychologiczne,
dietetyczne oraz psychodietetyczne.
Prowadze edukacyjny profil w
mediach spotecznosciowych pod

nazwa Dietopsychologicznie.
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WPROWADZENIE
PLANOWANIE POSIEKOW
JAK NIE PRZEJESC SIE PRZY STOLE (BINGE, BN, BED)

WSKAZOWKI DLA 0SOB ZMAGAJACYCH SIE Z ANOREKSJA

DLACZEGO SWIETA TO NIE CZAS NA RESTRYKCJE
SWIETA PO SWOJEMU - PRAKTYCZNE WSKAZOWKI

INSPIRACJE NA AKTYWNOSCI POZA STOLEM




Wslep

Chociaz Swieta ogdlnie kojarza sie
(i tak sa przewaznie przedstawiane w
mediach) z przyjemnym, rodzinnym
czasem petnym prezentow, pysznego
jedzenia i spokoju to jednak dla wielu
oséb ten okres nie kojarzy sie zbyt
dobrze. Dla oséb z =zaburzeniami
odzywiania, z depresja czy innymi
problemami natury psychicznej, osdb
przezywajacych kryzys, oséb z
przemocowych rodzin czy rodzin z
uzaleznieniami... okres ten moze by¢
szczegodlnie ciezki. Dlatego warto sie
“uzbroi¢” w strategie, ktére moga
pomac przetrwad swieta.
Komentarze przy stole, weciskanie
kolejnych porcji czy presja, by ,zjesé
wszystko, bo to przeciez Swieta,”
moga odbiera¢ rados¢ z tego
wyjatkowego czasu.

Ten ebook powstat z mysla o Tobie —

osobie, ktéra chciataby przezydé
Swieta spokojniej, bez nadmiernego
skupiania sie na jedzeniu. Znajdziesz
tu praktyczne wskazowki, jak
komponowad positki, by czué sie
dobrze, jak radzi¢ sobie z presja
otoczenia oraz jak pozwoli¢ sobie na
ulubione potrawy bez poczucia winy.
Nie musisz wybiera¢ miedzy tradycja
a swoim zdrowiem psychicznym i
fizycznym. Mozesz cieszyé  sie
Swietami na swoich zasadach, krok

po kroku.

Zacznijmy te podréz ku spokojniejszym Swietom! &

Wazne: Zacznij prace juz wczesniej- im dtuzej popracujesz nad tymi technikami

i wgladem w siebie, tym tatwiej bedzie Ci to wykorzystac podczas éwiat.




Swiela po swojemu
praktyczne wskazowki
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Nie poréownuj sie

Pamietaj, ze kazdy z nas jest inny, ma inne zapotrzebowanie i preferencje,
tak naprawde nie wiesz czy to co mowig inni ludzie jest prawda, nie wiesz
kto z czym doktadnie sie zmaga, poniewaz tylko z samym soba spedzasz
24/7 - mozesz sobie to powtarzac jak mantre

Jezeli tego potrzebujesz, zachowaj dystans w stosunku do ludzi

Jezeli czujesz, ze nie chcesz z kims spedzac czasu to masz prawo zachowad
dystans

Zwolnij ! - nie musisz robi¢ wszystkiego na raz i zaspokajac potrzeb
wszystkich dookota, zadbaj o chwile dla siebie, aby uniknad
przebodzcowania. Nie musisz uczestniczyé we wszystkich wydarzeniach,
ktore Cie stresuja, czy dbad o wszystko samodzielnie. Jesli mozesz, popros o
pomoc i podziel sie obowigzkami z innymi.

Sformutuj swoje oczekiwania

Zastandw sie jak chciatbys/ chciatabys aby wygladaty Twoje swieta,
nastepnie ocen nad ktérymi z oczekiwan jestes w stanie realnie pracowac.
Wybierz w tym roku max 3, za rok kolejne itp tid - dzieki temu unikniesz
przyttoczenia zbyt wieloma zmianami i zbyt duzymi wymaganiami, presja.

Nie musisz by¢ perfekcyjny! Warto zrozumieé, ze sSwieta to czas, ktory
mozna spedzié¢ na rozne sposoby — nie zawsze trzeba spetniac wszystkie
tradycje, gotowac trzy dania na raz, prébowad wszystkiego co jest na stole,
sprzataé¢ dom na btysk czy kupowac drogie prezenty.
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Zdystansuj sie od mysli

Umyst i emocje podpowiadaja rézne negatywne mysli, takze sprobuj
odsunac je na bok, przeniesé swojg uwage i pamietaj mysli czesto nie s3
faktami! Czarnowidzenie jest w konicu jednym z podstawowych
znieksztatcen poznawczych, czyli sposdb w jaki nasz umyst nas “oszukuje”.

Asertywnos¢

Niestety nikt sie nie domysli czego potrzebujesz, o czym myslisz, co jest dla
Ciebie trudne, dlatego nie bdj sie stawia¢ wyraznie granic (bez agres;ji).

Uzywaj nieoceniajgcych, niekrzywdzacych komunikatow “Ja” zamiast “Ty”,
np. “czuje ... gdy nie mnie stuchasz, potrzebuje teraz ...” zamiast “ Ty mnie

nigdy nie stuchasz!”.

Komunikaty powinny by¢ jasne i konkretne, wypowiedziane wprost do
osoby, ktorej problem dotyczy, np.

e “Nie czuje sie komfortowo, gdy komentujesz wielkos¢ moich porgji”.
e “Czuje smutek/lek/ ... gdy komentujesz mdj wyglad”.
e “czuje sie zmeczona, wiec potrzebuje chwili samotnosci”.

Mdw wprost o swoich emocjach, zdaniu, granicach itp.
Pamietaj, ze czasami trzeba kilkakrotnie powtdrzy¢ asertywny komunikat.
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Racjonalizacja

Przy myslach chorobowych sprébuj wykorzystywac czesciej
Umyst Racjonalny/ Madry niz Umyst Emocjonalny.

zamiast mysleé o tym ,ze jem za duzo, jak to potem spale itp, sprébuj
powiedzie¢ sobie argumenty nie do podwazenia,

np. "na jedzenie nie trzeba zastuzyd, jem tyle ile potrzebuje i mam ochote, te
kilogramy to nie tkanka ttuszczowa, tylko woda"

Nie bodj sie mowicé “NIE”

Masz prawo do mdwienia ,nie”, nawet jesli ktos czuje sie zaskoczony lub
zawiedziony twoja odpowiedzia. Méwienie ,nie” to oznaka szacunku dla
siebie, a nie egoizmu. Warto pamietad, ze odmowa nie oznacza braku
szacunku dla drugiej osoby — to po prostu uznanie swoich wtasnych potrzeb.

Zdrowy egoizm

zastanow sie (najlepiej jeszcze przed swietami) czego TY potrzebujesz,

np. czy naprawde musisz tyle nagotowac albo wysprzataé na btysk caty
dom, czy masz site na rodzinne spotkania, itp

Czy na pewno to sa TWOIJE potrzeby czy potrzeby innych?

A jezeli to sg Twoje potrzeby, ktdre jednak stanowia Zrodto napiecia to
zastanow sie dlaczego to jest dla Ciebie wazne i czy naprawde cos sie stanie
jak tym razem odpuscisz (np. co sie realnie moze stac jezeli przez 1 dzien nie
bedziesz liczy¢ kalorii?)
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Stanowczosé

Stawiaj wyrazny stop, gdy ktos przekracza Twoje granice lub gdy po prostu
nie chcesz o czyms rozmawiacd (bez agresji)

Zmien stownictwo / nazewnictwo

zamiast "Swiateczne grzeszki "sprébuj méwié¢  "po prostu jedzenie"
czy “Swigteczne potrawy”.

zamiast "obzarstwo" sprobuj méwié¢  "Swietowanie
lub (nie zdziwie Ci pewnie) po prostu jedzenie".

Uwierz, ze naprawde zmiana negatywnych etykietek na te neutralne czy
pozytywne zmienia relacje z samym sobg i jedzeniem.

Pamietaj o odpoczynku i zaspokajaniu podstawowych potrzeb!

Swieta to czas, w ktérym wiele oséb wpada w wir dziatar i cudzych
oczekiwan zapominajac o sobie.

Znajdz czas na chwile relaksu, czy to przy ksigzce, herbacie, czy spacerze.

Swieta to to tez czas na zadbanie o siebie. Pamietaj o jedzeniu,
nawodnieniu i $nie.
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Popracuj nad mysleniem zero - jedynkowym

Tak jak w zyciu nie zawsze wszystko idzie zgodnie z planem, tak samo
podczas swiat nie zawsze wszystko sie uda i to jest okej!

Miedzy czarnym a biatym jest przeciez milion odcieni szarosci )
Nie wymagaj od siebie zbyt wiele. Uda sie wszystko - super.

Zdarzg sie potkniecia - sprébuj podejs¢ do siebie jak do najlepszego
przyjaciela, zamiast robienia sobie wyrzutdw, ze cos sie nie udato - zréb
sobie ulubiong herbate, wtdz cos wygodnego i obejrzyj ulubiony film :)

Nie zapominaj o emocjach

Swieta moga budzi¢ rézne emocje: tesknote za bliskimi, stres zwiazany z
rodzing czy samotnosd.

Wazne jest, by by¢ swiadomym swoich uczud i dawac sobie przestrzen na
ich przezywanie.

Jesli masz trudnosci, warto porozmawiac¢ z kims bliskim lub zadzwonié
na bezptatna infolinie (numery znajdziesz dalej).

Przygotuj sie na to, co moze sie wydarzyc/
co moze stanowic trudnos¢

e Zapisz jakich tematdw nie chcesz poruszad i dlaczego, jak mozesz
stanowczo, ale bez przemocy, o tym powiedziec

e Zapisz jakie sytuacje/ wydarzenia sa dla Ciebie problematyczne i
dlaczego oraz co mozesz z tym zrobié (np. stosujgc ww metody)

e Zapisz jakich strategii mozesz uzy¢ w danych sytuacjach



Przyaotowania
przedswigleczne



Okres przedswigteczny to czas intensywnych przygotowan, ktdre czesto

staja sie pretekstem do pomijania positkdw lub wprowadzania restrykgiji.

Moze pojawia¢ sie mysl: ,Oszczedze kalorie na Swieta”. Taka strategia
jednak rzadko konczy sie sukcesem.

Pomijanie positkdw czy drastyczne ograniczenia moga pogtebi¢ Twdj lek
przed “niepoliczonym” jedzeniem lub sprawié, ze przy wigilijnym stole

trudniej bedzie Ci zatrzymac sie po kilku kesach.

Planowanie positkdw przed sSwietami moze pomdc Ci zachowad
réwnowage i uniknac uczucia gtodu, ktére prowadzi do niekontrolowanego
jedzenia.



Dzien przed Wigilia

Przygotuj siebie, nie vlko jedzenie

Zadbaj o przestrzen wokat siebie
Uporzadkuj swéj pokdj lub dom tak, by wprowadzi¢ atmosfere spokoju
i Swiagtecznego klimatu. Dekoracje, zapach swigtecznych swiec czy choinka

moga dziatad kojaco.

Zaplanuj swoje positki

Jesli jestes na etapie pracy nad relacja z jedzeniem, zdecyduj z
wyprzedzeniem, co zjesz w $wiateczne dni.

Ustal, o ktérej godzinie usiadziesz do positku, co pozwoli uniknaé chaosu

I niepotrzebnego gtodu.

Ustal swoje granice
Zastanow sie, jakie komentarze lub sytuacje przy stole moga byc¢ dla Ciebie
trudne. Przygotuj odpowiedzi lub strategie, ktére pomoga Ci zadbad o siebie

(np. "Dziekuje, nie jestem teraz gtodny/a").



Wigilia

/Najdz balans miedzy (radycja a swoimi potrzebami

Nie pomijaj wczesniejszych positkow
Jedz regularnie przez caty dzien.

Nie musisz jes¢ wszystkiego
Skup sie na kilku ulubionych potrawach i ciesz sie ich smakiem. Mozesz
natozyc¢ sobie mate porcje, by sprébowac réznych dan, ale nie zmuszaj sie
do jedzenia tego, czego nie lubisz.

Zrob cos dla siebie po kolagji
Spacer, czytanie ulubionej ksigzki lub ogladanie filmu to Swietny sposdb, by

odciagnad uwage od jedzenia i zresetowac emocje.



Pierwszy dzien Swidl

Celebruj na luzie

e Zacznij dzien od aktywnosci: Rano wybierz sie na krotki spacer,
potancz przy swiatecznych piosenkach lub wykonaj kilka prostych
¢wiczen rozciggajacych. To poprawi nastréj i doda energii.

* Wyznacz sobie mate cele: Mozesz zaplanowac jedng aktywnosé
poza stotem, np. przygotowanie ozddb swiatecznych, wspdlne gry
z rodzing, czy nawet chwila samotnosci na medytacje.

e Nie zapominaj o nawodnieniu: Czesto podczas swiat zapominamy

o wodzie, a odwodnienie moze nasila¢ zmeczenie i drazliwosé.

Drugi dzien Swidil
(“zas dla Ciebie

e Wprowadz chwile refleksji: Zastandw sie, co Cie cieszyto w
dwieta, a co sprawito trudnosé. To pomoze Ci lepigj

przygotowac sie na kolejne wyzwania w przysztosci.

e Zapros innych do aktywnosci: Jesli masz ochote, wyjdz na spacer
z rodzina lub zagrajcie wspdlnie w gre planszowa. Swieta to czas
nawigzywania relacji, nie tylko siedzenia przy stole.

e Zrdb cos, co Cie relaksuje: Moze to by¢ dtuga kapiel, czytanie

ksigzki, stuchanie muzyki czy telefon do przyjaciela.
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Dlacze Qwar‘tﬁ,
blanowac posilki?
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STABILIZACJA POZIOMU ENERGII

Regularne jedzenie zapobiega wahaniom cukru we krwi,
dzieki czemu nie czujesz sie ostabiony/a ani rozdrazniony/a.

\
/

ZACHOWANIE SYGNALOW GLODU | SYTOSCI

Jedzac regularnie, uczysz organizm, ze zawsze dostarczysz
mu jedzenia, co zmniejsza ryzyko napaddw objadania sie.

UNIKANIE KOMPULSYWNEGO PODJADANIA

Unikanie kompulsywnego podjadania - kiedy jeste$ najedzony/a,
tatwiej Ci odmodwic¢ przypadkowych przekasek w biegu.

Przyktadowy plan na dzien przed Wigilia

e Sniadanie: Omlet z warzywami i pieczywem.

e Przekaska: Garsc¢ orzechdéw i banan.

e Obiad: Zupa krem z soczewicy i kromka petnoziarnistego
chleba.

e Podwieczorek: Jogurt z garscia granoli.

e Kolacja: Pieczony tosos z satatka z rukoli i oliwa.



Zrob miejsce
na ulubione potrawy

Nie boj sie zaplanowac przestrzeni na swoje
ulubione $wigteczne dania - to wazne, bys
czut/a, ze mozesz sie nimi cieszy¢. Gdy w
dniach przedswigtecznych zadbasz o
regularne jedzenie, w Wigilie zjesz to, na co
masz ochote, bez poczucia, ze ,musisz
nadrobic”.

Przygotuj
menu awaryjne

Jesli wiesz, ze przed s$wietami trudno
bedzie gotowac, przygotuj kilka gotowych
positkow wczesniej. Moga to byc¢ dania,
ktore tatwo podgrzac, np. zupy, gulasze czy
pieczone warzywa z kasza.

Unikaj
“oszczedzania kalorii”

To Kkluczowe, by nie traktowac¢ dni
przed swietami jako czasu restrykcji.
Takie podejscie czesto prowadzi do
wiekszej checi na ,nadrobienie” kalorii
przy $wigtecznym stole. Moze tez
sprawic, ze przez gtdéd pojawi sie duzo
natretnych mysli  zwigzanych z
jedzeniem.

JAK ZORGANIZOWA(
POSILKI PRZED
SWIETAMI?

Jedz regularnie

Postaraj sie, by Twoje positki byty regularne,
najlepiej co 3-4 godziny. Nawet w dni petne
obowigzkoéw znajdz czas na:

e Sniadanie: np. owsianka z orzechami i
owocami lub jajecznica z pieczywem

petnoziarnistym.

e Obiad: petnowartosciowy positek z

biatkiem (np. kurczak, tofu),
weglowodanami  (np. Kkasza, ryz) i
warzywami.

» Kolacje: lekki positek, ktory syci, np.
satatka z pieczonymi warzywami, kaszg i
feta.

¢ Przekaska: owoce, orzechy, jogurt

Zadbaj o przekaski

W biegu tatwo siegng¢ po przypadkowe
jedzenie. Przygotuj wczesniej zdrowe
przekaski, ktére mozesz zabrac ze soba:

» Orzechy, jogurt i suszone owoce .

e Jogurt naturalny z dodatkiem swiezych
OWOCOW.

e Warzywa pokrojone w stupki z
hummusem.



Jak nie przejesc
sie przy stole?

(wskazowki dla osob zmagajacvch sie

7z kompulsywnym jedzeniem i bulimia)



JAR NIE PRZEJESC SIE
PRZY STOLE?

Co zrobi¢, by cieszy¢ sie smakiem ulubionych dan, nie
wychodzac z poczuciem ciezkosci i przejedzenia? Kluczem jest
uwaznos$c¢ oraz stuchanie swojego ciata.

Rozpoznawanie sygnatow gtodu i sytosci

Twoje ciato ma wbudowany system sygnalizowania gtodu i
sytosci, ale w okresach swiatecznych czesto ignorujemy te
wskazdwki.

Jak to dziata?
Gtod: To uczucie, ktére sygnalizuje, ze Twdj organizm
potrzebuje energii. Moze objawiad sie burczeniem w brzuchu,

spadkiem energii lub rozdraznieniem.

Sytos¢: Pojawia sie, gdy Twaj zotadek jest wystarczajaco
petny. To uczucie komfortu, ktdre mowi: , To wystarczy”.



Prakivka

Jak sie wstuchac w sygnaty organizmu?
Przed rozpoczeciem jedzenia zadaj sobie pytanie: Jak
bardzo jestem gtodny/a w skali od 1 do 10?

Jesli to 7-8, czas cos zjesc.

W trakcie jedzenia zatrzymaj sie na chwile i sprawdz,
czy nadal czujesz gtéd.

SKALA GLODU I SYTOSCI

¥¥ " *
x . %
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& g i*
o



Uwazne jedzenie
Szluka smakowania

Uwazne jedzenie to nie jedzenie jak najwolnigj ale skupienie
sie na doznaniach ptynacych z positku — smaku, zapachu,
teksturze. To tez sposdb na wieksza przyjemnosé z jedzenia.

1

ZWOLNU TEMPO

KAZDY KES JEDZ POWOLI, DOKEADNIE PRZEZUWAJAC.
TO DAJE CZAS TWOJEMU MOZGOW!I NA ROZPOZNANIE
SYTOSCI.

2

ZADBAJ O ATMOSFERE

USIADZ WYGODNIE, ODtOZ TELEFON | SKUP SIE NA TYM,
CO MASZ NA TALERZU.

3

OCENIAJ SMAKI

ZASTANOW SIE, CO NAJBARDZIEJ Cl SMAKUIJE. JESLI COS ClI
NIE ODPOWIADA, NIE MUSISZ TEGO KONCZYC.



111kl by kontrolowac porcje
bez liczenia kalorii

Co zrobié, by cieszyc sie smakiem ulubionych dan, nie wychodzac z
poczuciem ciezkosci i przejedzenia?
Kluczem jest uwaznosc¢ oraz stuchanie swojego ciata.

Zacznij od matych porgji 1

Natdz na talerz porcje kazdej potrawy, ale tylko
tych na ktdre masz faktycznie ochote. Jesli nadal
bedziesz gtodny/a, zawsze mozesz siegnac po
doktadke.

Zasada potowy talerza 2

Postaraj sie, by potowe Twojego talerza
zajmowaty warzywa (np. satatka jarzynowa,
kapusta z grochem). To doda objetosci i sytosci,
nie obcigzajac organizmu.

Unikaj "doktadek z automatu" 3

Zanim poprosisz o doktadke, odczekaj kilka
minut. To pozwoli Twojemu organizmowi ocenic,
czy naprawde potrzebujesz wiecej jedzenia.

Wybierz to, co naprawde lubisz l

Nie musisz jes¢ wszystkiego, co znajduje sie na
stole. Skup sie na swoich ulubionych potrawach,
ktdre sprawiaja Ci najwieksza przyjemnosc.




WSRAZOWRI DLA
OSOB ZMAGAJACYCH
Sl 7 ANORERSJA
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Jesli odczuwanie gtodu i sytosci jest dla Ciebie trudne lub zaburzone, swigteczny
czas moze stanowic szczegdlne wyzwanie. Anoreksja czesto sprawia, ze tracisz
kontakt z sygnatami swojego ciata, a mysli o jedzeniu sg petne niepewnosci i leku.
W takiej sytuacji wazne jest, bys mogt/mogta oprzec sie na konkretnych
strategiach, ktére pomoga Ci zadbac o zdrowie i zminimalizowac stres zwigzany z

jedzeniem.

Zaufaj planowi, a nie uczuciom gtodu i sytosci

Gdy odczuwanie gtodu i sytosci jest zaburzone, warto oprzed sie na
wczesniej ustalonym planie zywieniowym. Ustal sobie regularne positki
(np. 4-5 w ciagu dnia) i trzymaj sie ich, niezaleznie od tego, czy czujesz
gtdd.

Przyktadowy schemat:
e Sniadanie: Jajecznica z petnoziarnistym pieczywem i warzywami.
e Drugie $niadanie: Jogurt z owocami i gars¢ orzechow.
e Obiad: Kawatek ryby, ziemniaki i satatka jarzynowa.
e Kolacja: Kanapki z pasta jajeczng i ogérkiem kiszonym.
e Przekaska: szklanka zupy

Regularne spozywanie positkdw to podstawa regeneracji organizmu.

Zadbaj o réznorodnosc i rownowage w positkach

Komponujac talerz, zwrdé uwage na to, by znalazty sie na nim trzy
gtdwne elementy:

e Biatko (np. ryba, jajka, tofu).
e Weglowodany ztozone (np. ziemniaki, kasza, chleb).
e Ttuszcze (np. oliwa z oliwek, orzechy)

Niech warzywa czy owoce beda dodatkiem, a nie gtdwnym
sktadnikiem, pomoga urozmaicic positek, ale nie zastapia jego
podstawowych elementow.
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Zrob miejsce na swigteczne potrawy

Moze Cie kusi¢, by unikaé swigtecznych dan, ktére wydaja sie ,,zbyt
kaloryczne”. Ale pamietaj, ze Swieta to nie czas na restrykcje.
Sprobuj podejsé do jedzenia z mysla, ze kazde danie ma swoja
wartos$c¢ odzywcza i spoteczna.

Jak to zrobié?

e Wybierz 2-3 potrawy, na ktére masz ochote, i natéz sobie porcje
kazdej z nich.

e Jesli trudno Ci zjes¢ cos na ciepto, sprébuj na poczatek np. satatki
jarzynowej lub pieczywa z dodatkami.

e Daj sobie pozwolenie, by zjes¢ cos stodkiego, np. kawatek piernika
lub sernika, jezeli masz na niego ochote.

Przygotuj sie mentalnie na swigteczne jedzenie

Czesto problem z anoreksja polega na tym, ze mysli o jedzeniu s3
petne strachu. Mozesz sprobowacd przygotowac sie do swigtecznego
positku, wykonujac kilka prostych krokdow:

e Zastanodw sie, co jest w Twoim zasiegu: Nie musisz jes¢
wszystkiego, co na stole, ale wybierz przynajmniej kilka potraw,
ktore sprébujesz.

e Przedwicz akceptacje: Powiedz sobie, ze jedzenie to czesé
Swigtecznej tradycji i Twojego zdrowienia.To normalne, ze
mozesz odczuwac lek.




SN

Siegnij po wsparcie

Nie musisz mierzy¢ sie z tym samodzielnie. Porozmawiaj z bliska
osoba, ktdrej ufasz, i popros ja o wsparcie. Mozesz umoéwic sie, ze
usigdzie obok Ciebie przy stole i pomoze Ci zdecydowad, co natozy¢
na talerz.

Daj sobie czas

Powrdt do odczuwania gtodu i sytosci to proces, ktéry wymaga czasu
i cierpliwosci.

To normalne, ze w swieta mozesz czud sie przyttoczony/a — staraj sie
by¢ dla siebie wyrozumiaty/a.

Pamietaj!

SWiQta nie musza byc perfekcyjne, to czas radosci i celebrowania, to
czesé tradycji i spotecznej bliskosci. Wazne, bys odnalazt/a balans
miedzy przyjemnoscia a dbaniem o swoje samopoczucie. &




DLACZEGO SWIETA TO NIE
CLAS NA RESTRYRCJR?



Dlaczego swiela (o nie czas na restrykcje

Poczucie winy po zjedzeniu swiatecznych potraw moze by¢ wynikiem
narzuconych restrykgji lub perfekcjonistycznych oczekiwan.
Wazne jest, by zrozumieé, ze jedzenie to nie wstyd, to potrzeba
fizjologiczna aby zy¢.

Unikaj kompensacji

Naturalne jest, ze po chwili przejedzenia mozesz
poczuc ched ograniczenia jedzenia lub
nadmiernej aktywnosci fizycznej. Pamietaj
jednak, ze takie dziatania wzmacniaja btedne
koto restrykcji i objadania sie. Zamiast tego
postaraj sie wrocic¢ do regularnego, spokojnego
rytmu positkow.

Skup sie na innych aspektach swiat
Jedzenie to tylko jedna z czesci Swiat.

Skieruj uwage na rozmowy, wspdlne chwile,
dekoracje i muzyke. Swieta to co wiecej niz
talerz pierogow.

Przyktad ¢wiczenia:
Jak zneutralizowac poczucie winy?

Zapisz, co czujesz po jedzeniu: ,,Czuje sie winny/a, bo
zjadtem/am za duzo sernika.”

Poszukaj mysli alternatywnych: , To tylko jeden positek.
Mam prawo jesc rzeczy, ktére sprawiaja mi
przyjemnosc.”

Przekieruj mysli: Zréb cos, co Cie relaksuje — wyjdz na
spacer, postuchaj muzyki, porozmawiaj z bliska osoba.
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JAR ODPOWIADAC NA

T RUDNE

ROMENTARZ.

Komentarze
usprawiedliwiajgce

"ja to zazwyczaj trzymam diete, ale dzisiaj
to sobie pozwole na serniczka" lub "no
dzisiaj to sobie zjem pod korek, bo jutro ide
biegac"

jedzenie nie trzeba usprawiedliwia¢ ani
rekompensowac, a swieta to nadal 1-3 dni z
365.

Komentarze "eksperckie"

np. "ja to styszatam, ze to od chleba sie tyje"
lub "Grazynka, nie odmawiaj sobie niczego
,potem zrobisz sobie detoks sokowy i
bedziesz jak nowa"

czasami lepiej machng¢ rekg na takiego
"eksperta" (zdystansowac sie), bo rzetelne
badania i wiedza naukowa do niego nie
przemawia, poza tym swieta nie sg od tego,
zeby kogos na site edukowac ;)

Komentarze detektywa

np. "aile Ty tego jesz?" lub "Marku, jak to ty
bierzesz jeszcze doktadke" albo "a ile to by
trzeba byto biegac, zeby to spali¢c?"

nie musisz odpowiadac, jezeli nie chcesz,
postaw granice,

np. “ jem tyle ile czuje, ze potrzebuje”, “ tak,
biore doktadki, bo mam ochote”

Pr

Komentarze smieszki

np. "hehe, jak Aska jeszcze troche zje to sie w
drzwiach nie zmiesci" albo "hehe, moze my
powinnismy jesc na biezni"

stawianie granic, asertywnosc¢

“mysle, ze takie komentarze nie s na
miejscu / nie wspierajg mnie” “nie czuje sie
komfortowo z takimi komentarzami, prosze
zebys przestat”

Komentarze "troskliwe"

np. "Ale Aniu, jak Ty juz schudtas, niedtugo
nic z Ciebie nie zostanie" albo "ale ta twoja
zdrowa dieta to kiedys cie wykonczy, zjedz
sobie serniczka i satatke i to i tamto, bo
marnie wygladasz"

dystans, asertywnosc¢, Ty wiesz lepiej
czego potrzebujesz i na jakim etapie jestes,

np. “ nie czuje teraz ochoty na sernik, jezeli
poczuje chec to siegne po kawatek”

“dziekuje / doceniam, ze sie o mnie
martwisz, ale komentarze nt mojego
wygladu/ jedzenia mi nie stuza / ale sadze,
Zze to nie jest odpowiedni moment na
poruszanie takich tematow”



PRAWA ASERTYWNOSCI
STWORZONE PRZEZ
S. REES’A | R. GRAHAM'A:

1. Masz prawo prosi¢ o to, czego chcesz bez wymagania tego (czyli ze
zrozumieniem, ze druga osoba moze Ci odmowid).

2. Masz prawo do witasnego zdania, uczuc¢ i emocji oraz do ich
odpowiedzialnego wyrazania (czyli takiego, ktére nie narusza

elementarnych norm spotecznych i moralnych).

3. Masz prawo do wyrazania opinii bez logicznej podstawy oraz prawo,
by takich opinii nie uzasadnia¢ (intuicyjne mysili).

4. Masz prawo do podejmowania wtasnych decyzji i ponoszenia
konsekwencji z nimi zwigzanych.

5. Masz prawo do podejmowania wyboru, czy chcesz angazowac sie w
problemy innych i czy chcesz wypowiadac wtasne zdanie.

6. Masz prawo do braku znajomosci i rozumienia danego tematu.
7. Masz prawo do popetniania btedow.

8. Masz prawo do odnoszenia sukcesow.

9. Masz prawo do zmiany zdania w danej kwestii.

10. Masz prawo do prywatnosci.

11. Masz prawo do samotnosci i niezaleznosci.

12. Masz prawo do zmieniania sie oraz korzystania ze swoich praws



Inspiracje na
aklywnosci przy slole

1

GRY PLANSZOWE LUB KARCIANE:

ANGAZUJA WSZYSTKICH, ROZWESELAJA | ODCIAGAJA
UWAGE OD JEDZENIA.

2

SWIATECZNE KARAOKE:
TO SWIETNA ZABAWA, KTORA INTEGRUJE CAtA RODZINE.

3

WSPOLNE OGLADANIE FILMU:

~ KLASYCZNE SWIATECZNE PRODUKCJE MOGA BYC
SWIETNYM PRETEKSTEM DO SPEDZENIA CZASU RAZEM.

A

SWIATECZNE SESJE ZDJECIOWE:

ZABAWA W FOTOGRAFA, TWORZENIE SWIATECZNYCH
UJEC Z RODZINA LUB NATURA ZA OKNEM TO CIEKAWA
ALTERNATYWA DLA SIEDZENIA PRZY STOLE.

5

PUZZLE LUB REKODZIELO:

WCIAGAJACA AKTYWNOSC, KTORA POMAGA SIE SKUPIC |
RELAKSUJE.



