PSYCHODIETETYCZNE

10 sposobdéw
na motywacje i samodyscypline
na drodze do zdrowia

Od czego zaczgd, aby dziataé skutecznie?

mgr farm. Urszula Nec
specjalista psychodietetyki



% Cw. 1. Wizja - jak chcesz zeby byto?

Wyobraz sobie dzier, w ktérym cel masz juz osiggniety -
co jest inaczej niz teraz?

Ti
Jak wygladasz? Jak sie czujesz? Co méwiq Twoi bliscy,
gdy Cie widzq?

Jak wyglada Twéj idealny dzieA?

% Cw. 2. Dlaczego chcesz zmiany?

Co Cito da?

Dlaczego to dla Ciebie wazne?
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% Cw. 3. Sposdéb na ambiwalencje

Jak bedzie, jesli niczego nie zmienisz? Jak bedzie, jedli dokonasz zmiany?

% Cw. 4. Na obawy - zasoby

Wypisz swoje mocne strony, ktére mogq sie przydad

Jakie Twoje mocne strony widzq bliscy?

Zordwie
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A teraz wypisz wszystko co moze sie przyda¢ do realizacji tego celu
- O juz masz? co juz umiesz? co juz wiesz?

Co juz robisz w tym kierunku?

Co robifes wezeséniej i moze sie teraz przydad?

Na czyje wsparcie mozesz liczyd? W jaki sposéb?

Bliscy:
Grupa:

Specjalista:

Inne przydatne pomysty:

Zordwie
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% Cw. 5. Potrzeby

Czego jeszcze Ci brakuje zeby osiagngé cel?
Czego potrzebujesz sie dowiedzied, nauczyé? - wymied max 5

W jaki sposéb mozesz to zrobié/zdoby¢?

% Termin

Kiedy chcesz zaczgé realizowad cel?

Miejsce na dodatkowe wnioski:

Zordwie
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% Cw. 6. Sprecyzuj cel

Cel ogdlny:

Co konkretnie zamierzasz?

Sprecyzowany

M E Po czym poznasz, ze sie udato?

Mierzalny

Co bedzie fajnego w drodze do celu?
A >

Atrakcyijny Co bedzie fajnego w tym, ze go osiqgniesz?

R > Czy jest mozliwy do wykonania?

Realny

T E Do kiedy chcesz go osiagnad?

Terminowy Jak czesto bedziesz kontrolowad postepy?
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% Cw. 7. Plan - czeéci sktadowe

% Cw. 8. Plany awaryjne

A teraz zastandwmy sie co moze pdjéé nie tak?

nimi poradzisz?

Jakie przeciwnoéci mogq stanad na Twojej drodze do realizacji celu? Jak sobie z

Gdy wydarzy sie: Zrobie:

Powodzenial

pamigtaj o znizce 10% w moim sklepie na hasto
INTERAKTYWNA PACZKA
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