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Radzenie sobie
7z chwilami stabosci

CHWILE SEABOSCI | POTKNIECIA SA NORMALNYM ELEMENTEM
ZMIENIANIA STYLU ZYCIA ORAZ WPROWADZANIA NOWYCH NAWYKOW
ZDROWOTNYCH. POTKNIECIA NIE SA POWODEM DO WSTYDU!

Wszelkie chwile stabosci traktuj jako sytuacje, z ktérych da sie wyciagna¢ wnioski
na przysztos¢. Twoj lekarz prowadzacy i dietetyk udziela Ci wsparcia oraz pomoga
w powrocie na wiasciwa droge. Porozmawiajcie o chwilach stabosci. Razem opracujecie
strategie unikania takich sytuacji w przysztosci.

RADZENIE SOBIE Z CHWILAMI SLABOSCI / ZAPOBIEGANIE POTKNIECIOM

Chwile stabosci i potkniecia sa normalnym elementem zmieniania stylu Zycia oraz
wprowadzania nowych nawykow.

SLABOSCI DOSWIADCZAJA WSZYSCY.
AV I[A)VI TWOJ LEKARZ PROWADZACY | DIETETYK
SA PO TO, ABY UDZIELIC ClI WSPARCIA | POMOC

W POWROCIE NA WLASCIWA DROGE DO CELU,
A NIE PO TO, ABY CIE OCENIAC.

Porozmawiaj z nimi na temat przyczyny wystepowania probleméw z przestrzeganiem
zalecen.

ZAPOBIEGANIE ,,POTKNIECIOM":

Zastanow sie, czy istnieja okreslone sytuacje, ktore zwiekszaja u Ciebie
prawdopodobienstwo , potkniecia”? Moga to by¢ pewne pory dnia, miejsca, osoby,
uczucia itp.



WYMIEN SYTUACJE, KTORE ZWIEKSZAJA U CIEBIE
PRAWDOPODOBIENSTWO ,,POTKNIECIA":

Gdy bedziesz juz wiedzie¢, kiedy prawdopodobienstwo ,potkniecia” jest
najwieksze, pomysl o tym, co mozesz zrobi¢ poza jedzeniem, aby poradzi¢ sobie
z takimi sytuacjami.

WYMIEN RZECZY, KTORE MOZESZ ROBIC POZA JEDZENIEM
W SYTUACJACH OKRESLONYCH POWYZEJ:

Gdy nachodzi Cie che¢ jedzenia, zastanéw sie, czy na pewno odczuwasz gtéd.
Czy mozesz poczekac¢ 20 minut? Moze dasz rade poczekac dtuzej?
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