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Drogi Pacjencie,

W ciqgu ostatnich 14 lat miatam okazje badac problematyke
zwiqzanq ze zmaganiami ludzi z nadmierng masq ciata. Cho¢
osiggniecie celu — efektywna i trwata redukcja masy ciata - jest
. zadaniem trudnym, to jednak dzieki pewnym technikom
¢ psychologicznym mozna nie tylko wyksztatci¢ nowe nawyki, ale takze
trwale zmienic styl Zycia, nie wracajqc do przesztych, niekorzystnych
| zachowan. Przygotowany przeze mnie poradnik ma na celu
7 przekazac, jak w prosty sposéb wspomdc siebie w procesie redukcji
/ masy ciata. Znajdujq sie w nim praktyczne wskazéwki moéwiqgce
o tym, jakie sposoby myslenia i dziatania oddalajq nas od celu, a jakie
wspomagajq proces zmiany stylu zycia na zdrowszy, przyjemniejszy
i dajgcy wiecej satysfakcji osobistej. Zycze mitej lektury, a przede
wszystkim skutecznosci na drodze do osiggniecia swojego celu.

Ewn Turezowtka-ere
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(2Y NAPRAWDE oTYtoS( JEST (HoRoBA?

Nadwaga i otytosc to nie sa wylacznie problemy natury
estetycznej. Oczywiscie bezspornym jest fakt, iz wyglad fizyczny
jest istotny, a poczucie atrakcyjnosci wptywa na nasza pewnosc
siebie i otwartos¢ na podejmowanie nowych wyzwan. Jednak
kwestia nadmiernej masy ciata nie tylko negatywnie wptywa na
poczucie wiasnej wartosci, ale powaznie zagraza Twojemu zdrowiu,
a nawet zyciu. Zgodnie z definicjg z roku 2017, stosowanej przez
Swiatowa Organizacje Zdrowia, nadwaga i otytoé¢ to nadmierna
kumulacja ttuszczu w ciele stanowiaca ryzyko zdrowotne.
Wedtug BMI (ang. Body Mass Index, WskazZnik Masy Ciata):

> 25 kg/m? - nadwaga
> 30 kg/m? - otytos¢

Nadmierna masa ciata widziana na zewnatrz, to tylko
wierzchotek goéry lodowej, gdyz zaréwno nadwaga jak i otytosc
stanowig powazne czynniki ryzyka zachorowania na liczne
chroniczne choroby. Zaliczamy do nich cukrzyce, choroby serca czy
nowotwory. Zachorowalno$¢ na otytos¢ ma tendencje narastajaca.

V' 1,9 miliarda oséb z nadwaga
V' 650 milionow otytych,

<

w tym 41 milionéw dzieci w wieku przedszkolnym!

V' ok. 25% dorostych (zaréwno kobiet jak i mezczyzn)
choruje na otytos¢

V' ok. 30% kobiet i 43% mezczyzn ma nadwage
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umiera co roku na $wiecie z powodu choréb,
w ktérych nadwaga lub otytosc jest istotnym
czynnikiem ryzyka

y
2,8z

ktérych Smierc jest wynikiem zanizonej

1 7 miliona
ok. iy ludzi konsumpcji warzyw i owocow

ob (Z€40 ZA(ZAC 2 JAK NIE ZREZYGNOWAL 2
KoLE)NE ETAPY ZMIANY STYLY 2Y(IA

Leczenie otytosci wymaga podjecia wielu dziatar i wtozenia
znacznego wysitku. Przede wszystkim warto sobie uswiadomic,
ze konieczna bedzie zmiana zachowan, w szczegélnosci tych zwigzanych
z jedzeniem i aktywnoscia fizyczna. Pamietaj, ze farmakoterapia
moze utatwi¢ Ci wprowadzenie zmian (dziatajac na osrodki
regulujace pobor pokarmu, ktére znajduja sie w moézgu), jednak
to od Ciebie zalezy, czy wprowadzisz je na stale w swoje zycie.
Istotne jest, aby zrozumie¢, Zze kazda zmiana jest procesem i zachodzi
w czasie.

@,

A

PREKONTEMPLAQA

Faza prekontemplacyjna (pierwszy etap zmiany) @
- zaczynaja do nas dociera¢ pewne sygnaly wskazujace,
ze powinnismy sie zmieni¢, w tym przypadku zredukowa¢ mase
ciata, ale my nie chcemy ich jeszcze za bardzo stucha¢. Dlaczego?
Dzieje sie tak dlatego, iz zmiana wymagataby wyjscia poza strefe
naszego komfortu i podjecia konkretnego, petnego wysitku
dziatania.
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KONTEMPLAQA

Kiedy jednak sygnatéw jest coraz wiecej, na przyktad
pogarsza nam sie zdrowie, samopoczucie, czy wyraznie cierpi
samoocenda, zaczynamy oswajac sie z koniecznoscia podjecia
decyzji o zmianie. Wchodzimy wéwczas w faze kontemplacyjna
czyli faze petnej sSwiadomosci stanu w jakim sie znajdujemy.

PLANoWANIE

Kolejny krok to planowanie - bez planu, szansa na
osiagniecie swoich zamierzen jest bardzo niska. Osoba chcaca
zmieni¢ swoje nawyki zywieniowe i obnizy¢ nadmierng mase
ciata w pierwszej kolejnosci powinna udac¢ sie po profesjonalna
pomoc, na przyktad do lekarza. Lekarz moze zaproponowac
lek stosowany w tej chorobie, a takze wskaza¢ dietetyka lub
psychodietetyka, ktéry pomoze zmieni¢ sposéb odzywiania.
W naszym planie dzialania nie moze jednak zabrakna¢ czasu
na aktywnosc fizyczna. Korzysci wynikajace z regularnego
uprawiania sportu sg nie do przecenienia, poniewaz obejmuija:

V' poprawe kondycji
V' lepszy wyglad
V' wzmacniaja silng wole

V' zwiekszaja skuteczno$¢ postepowania dietetycznego
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Kiedy juz stworzymy plan dziatania rozpoczynamy
wdrazanie go w zycie - wchodzimy wowczas w faze dziatania.
W tej fazie mozemy wykorzystac¢ dwie proste techniki mentalne.

v Symulacja mentalna procesu — wyobrazamy sobie krok po
kroku dziafania, jakie musimy podja¢, aby osiggnac swéj cel (w tym
przypadku zredukowac¢ mase ciata).

Mozemy wyobrazac sobie proces robienia odpowiednich zakupdéw,

przygotowywania zdrowych potraw, wykonywania ¢wiczen
fizycznych, czy regularnego przyjmowania leku.

6

W czym taka technika moze pomac? Wyobrazanie sobie krok po kroku
zaplanowanych dziatar sprawia, ze utrwalamy swoj plan i zwiekszamy
szanse zrealizowania go stymulujgc w naszym mdézgu prawie wszystkie
obszary aktywne, potrzebne zwykle do wykonywania danego ruchu.
Dzieki temu stajemy sie lepiej przygotowani do dziatania i najczesciej
postepujemy zgodnie ze zwizualizowanym scenariuszem.

v Intencje implementacyjne - dane dziatanie umieszczamy
w konkretnym czasie i przestrzeni. Czesto moéwimy: bede sie leczyc,
bede ¢wiczy¢, bede stosowac lek. Jednak dopdki nie okreslimy ram
czasowych lub okolicznosci dziatania, energia sie rozproszy i do
dziatania nie dojdzie. Dlatego warto sobie zaplanowac kiedy, gdzie
i jak bedziemy realizowac okreslony cel.

Dla przyktadu warto ustali¢, o ktdrej godzinie bedziemy

przyjmowac lek na otytos¢ (np. rano i wieczorem), wykonywac
cwiczenia fizyczne, konsumowac warzywa czy owoce.

Intencje te maja postac implikacji: kiedy pojawi sie sytuacja X, ja zrobie
Y. Jak tylko wrdce z pracy, zatoze stroj sportowy i péjde pobiegac. Efekt
gwarantowany. Obliczno, Ze plany dziatania skonstruowane w postaci
intencji implementacyjnych dajg okoto 70% sukcesu.
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Kolejna faza to utrzymanie nawyku. Czasem wydaje nam
sie, ze zmiana sie juz dokonata i nie musimy juz poswiecac tyle
swojej energii i dalej sie stara¢. Nic bardziej mylnego! Takie myslenie
jest niezwykle podstepne i moze sie skonczy¢ szybkim nawrotem
choroby. Trwata zmiana wymaga stosowania nowych nawykow
przez okolo 4 - 6 miesiecy, ale tak naprawde nastawmy sie na
zmiane na cate zycie! Po pewnym czasie zaobserwujemy, ze wiele
naszych zachowan sie zautomatyzowato i rzeczywiscie dziatania
typu zdrowe odzywianie i ¢wiczenia fizyczne stang sie oczywistym
elementem naszego zycia.

LEGZENIE OTYLoS(I WYMAGA SILY woll.
WZMA(NIA) )A!

Sita woli, to rodzaj wewnetrznej energii, ktéra popycha
nas do dziatania. Sprawia, ze nawet w momencie pojawienia
sie przeszkod czy trudnosci na drodze do celu, potrafimy
podtrzymac dziatanie i zamiast z niego zrezygnowa¢ wktadamy
jeszcze wiekszy wysitek lub wymyslamy plan dziatan zaradczych.
Sita woli pozwala nam odracza¢ gratyfikacje co oznacza, ze potrafimy
zrezygnowac z chwilowej przyjemnosci na poczet wiekszych korzysci
w przysztosci. Leczenie nadwagi i otytosci jest wtasnie takim celem,
ktory wymaga ciaggtego odraczania gratyfikagji.

Jesli chcemy schudnq¢ musimy ciqgle rezygnowac z doraznych
przyjemnosci, pokonywac pokusy i radzic¢ sobie z checiq
porzucenia dziatania.
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SKAD SIE BIERZE SILA Wol?

Budowanie swojej sity woli to proces wymagajacy czasu.
‘ Istnieja pewne réznice indywidualne w tym obszarze. Sg osoby,
| ktére od wczesnego dziecinstwa lepiej radza sobie z pokusami,
potrafig rezygnowac z drobnych przyjemnosci, aby osiggna¢ cos
wiekszego, majg umiejetno$¢ fatwego sktaniania samych siebie
do dziatania. Sa i tacy, ktérzy radza sobie w takich sytuacjach
duzo gorzej. Stawiaja sobie pewien cel, bardzo chca go osiagna¢,
ale nie idzie za tym wysitek i konsekwencja. Czy mozna co$
z tym zrobi¢, czy raczej jest to cecha genetyczna i niezmienialna?
W istocie, istnieje wiele sposobéw na wzmacnianie swojej sity woli.
Wszelkie dziatania wymagajace regularnego wykonywania,
a w szczegolnosci regularna aktywnos¢ fizyczna, wzmacnia
nasze zasoby wolicjonalne.

Inne czynniki wzmacaniania silnej woli to:

NN

\%% odpowiednia ilo$¢ snu (okoto7-8 godzin dla osoby
dorostej)

pozytywne relacje z ludZzmi (w tym rozmowy i ujawnianie
uczuc)

odpowiednia regulacja stresu (aktywne rozwigzywanie
trudnych sytuacji zamiast uciekania czy zaprzeczania)

kontakt z przyroda

realizacja pasji

KK K K
@

jawne komunikowanie swoich stanéw emocjonalnych

V dieta bogata w warzywa i owoce
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SAMOREGULAQA | SAMoKONTROLA

DWA TRYBY ZARZADZANIA SoBA | (ELAMI

Jak to sie dzieje, ze najpierw sami stawiamy sobie cel,
na przyktad chcemy sie zdrowo odzywiaé, a potem zamiast po
satate siegamy po czekolade? Wynika to z faktu, iz to co jest dobre
dla samopoczucia osoby w danym momencie niekoniecznie musi
by¢ dobre dla celu tej osoby, szczegdlnie w dtuzszej perspektywie
czasowej. Ludzie moga regulowac relacje z samym sobg i swoimi
celami na dwa sposoby lub méwiac inaczej, w dwoch trybach.

v Samoregulacja (tryb demokratyczny), czyli podejmowanie
dziatan ukierunkowanych na podniesienie naszego dobrostanu.
Dogadzamy sobie, fundujemy sobie odpoczynek, przyjemnosg,
chcemy lezec i pachniec.

Dla przyktadu osoba, ktéra zdecydowata sie biegac po pracy, zamiast

rzeczywiscie zrealizowac swoje postanowienie, ktadzie sie na sofie,
bierze paczke chipsow, witqcza ulubiony serial i oddaje sie lenistwu.

Oczywiscie brak dziatania uzasadnia czynnikami zewnetrznymi,
takimi jak nadmierne zmeczenie po pracy, zta pogoda, brak
odpowiedniego stroju do biegania.

V' samokontrola (tryb autokratyczny) - osoba nie pyta sie
siebie czy ma ochote tu i teraz wdraza¢ swaj cel, tylko po prostu to
robi. Unika wewnetrznego dialogu o tym czy warto dzis dziata¢, nie
analizuje nadmiernie swojego stanu, tylko realizuje kolejne punkty
na liscie rzeczy do zrobienia.

Dla przyktadu osoba, ktéra zdecydowata sie biegac po pracy, kiedy wigczy
tryb samokontroli, nie bedzie sie zastanawiac czy po pracy ma ochote péjs¢
pobiegac, czy jednak polezec na sofie. Po prostu sie ubierze i wyjdzie biegac.
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DLA(ZEGo LEZA( NADWAGE | oTYEof( WARTo
| PRACOWA( NAD Swo)A SAMoKoNTRoLA?

W zasadzie nie ma mozliwosci, aby zredukowaé mase ciata
bez odpowiedniego poziomu samokontroli, ktéra wyznacza nasza
site woli oraz pozwala efektywnie osiggac cele, w szczegolnosci
te trudne. Co dzieje sie wowczas, gdy wybieramy poszczegdlne
tryby zarzadzania sobga?

SAMOREQULAJA 7~ SAMOKoNTRoLA

Na poczatku

@ Wprawdzie o
| Na poczatku nie chce misie ile::}oalsr;asstirm,
7 dobry nastrdj, i pogoda natrudze;ic’ €
pozytywne nie zacheca, wyjéé '
emoas ale Péjde, poza strefe
\ pobiegac komfortu
Bez Osiagniety

osiaggnietego Biegam!

celu / rezultatu

cel / rezultat

Niezadowolenie Duma
z siebie, i satysfakcja
rozczarowanie, Zrobitam to! z osiggnie,
poczucie ,jestem poczucie
do niczego” »,moge wszystko”!
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Jak wida¢ ciagte wybieranie samoregulacji sprawia, ze tracimy

wiare w siebie i zaczynamy odczuwac negatywne emocje. Poczucie,

ze nie potrafimy osiggac stawianych sobie celéw jeszcze bardziej

\ obniza nasza site woli i wowczas jest jeszcze trudniej efektywnie

schudna¢. Dla odmiany samokontrola buduje nasze zasoby

wolicjonalne, gdyz generuje pozytywne emocje zwigzane z wlasna

efektywnoscia i zacheca do dalszych staran. Warto zatem motywowac

sie do rozwijania swojej samokontroli i wychodzenia poza strefe
komfortu.

MoTYWA(E Do LE(ZENIA

NADWAGI | oTYEoS(l

Nie bez znaczenia sg motywy, ktérymi kierujesz sie chcac
zredukowac mase ciata. Mozemy wyréznic trzy grupy takich motywow.

v Motywy wewnetrzne

Zwiagzane s3 z pragnieniem dokonania trwatej zmiany
Twojego stylu zycia. Gdy kierujesz sie takimi motywami, oznacza
to, ze bycie zdrowym jest Twoim priorytetem. Rozumiesz,
ze otylos¢ to choroba, ktora moze powodowac wiele dalszych
probleméw, zatem chcesz podja¢ starania, aby nie doszto
do negatywnych konsekwencji. Atrakcyjny wyglad czy szczupta
sylwetka jest tu kwestig wtorng, a w zasadzie ma by¢ mitym efektem
ubocznym skupienia na dziataniu.

Takie podejscie jest bardzo skuteczne w procesie redukcji masy ciata.
Jesli uwewnetrznisz swdj cel, bedzie Ci duzo tatwiej osiggngc
zamierzony rezultat.
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‘ v Motywy zewnetrzne pozytywne

Wiaza sie z pozytywnymi efektami stosowania diety. Osoby
| kierowane takimi motywami marza zazwyczaj o szczuptej,
‘ zgrabnej sylwetce jako rezultacie odchudzania oraz sa mocno

uzaleznione od pozytywnej oceny ich wygladu ze strony innych
os6b, w tym bliskich (np. partnera).

Powyzsza motywacja, o ile uzupetniona aktywnym dziataniem
oraz konsekwencjq we wdrazaniu zaplanowanych czynnosci,
moze pomdc Ci zredukowa¢ mase ciata.

Jesli jednak jest to gtéwny motyw Twojego dziatania, wéwczas
rezultat odchudzania, o ile w ogdle wystapi, bedzie dos¢ nietrwaty
i moze sie skonczyc stomianym zapatem.

v Motywy zewnetrzne negatywne

i

Wystepuja woéwczas, gdy podejmujesz decyzje o leczeniu
nadwagi i otytosci, aby uniknac jakiegos negatywnego stanu,
np. konsekwencji zdrowotnych lub krytyki ze strony otoczenia.
Proces zmiany sposobu odzywiania i/lub ¢wiczen fizycznych
traktujesz wéweczas jako swoistg kare za grzechy i tylko czekasz,
az skonczy sie zatozony okres i bedziesz mogt/mogta wroci¢ do
starych przyzwyczajen. Koniecznos¢ zmiany rodzaju spozywanych
positkow wywotuje najczesciej w osobie kierowanej takimi
motywami bardzo negatywne emocje, silny stres i niecheé. Jak
tylko nikt nie widzi, osoby te zwykle tamiag swoje postanowienia
oddajac sie przyjemnosci jedzenia, co w kolejnym kroku skutkuje
silnymi wyrzutami sumienia i poczuciem jestem do niczego.

N A

Warto zatem skupic sie przede wszystkim na procesie dziatania
- co zrobié, aby nie dopusci¢ do negatywnych sytuacji,
a gdy jednak wystqpiq, jak sobie z nimi konstruktywnie radzic¢?
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Mysl o korzysciach, jakich doswiadczysz, gdy zredukujesz
mase ciata. Ogdlna poprawa zdrowia, lepsze samopoczucie,
lepsza kondycja fizyczna, lepsze funkcjonowanie proceséw
poznawczych, poprawa w obszarze zycia seksualnego - to
pozytywne efekty skutecznej terapii otytosci.

Nastaw sie na proces zmiany stylu zycia - w przypadku oséb
cierpigcych na otytos$¢ od wielu lat (czasem od dziecifnstwa)
leczenie bedzie procesem bardzo dtugotrwatym. Gwattowne
spadki wagi najczesciej konczg sie jeszcze wiekszym przyrostem
masy ciata chwile pozniej. Dlatego wazne, aby méwic¢/miec
w pamieci, ze leczenie polegac bedzie na zmianie sposobu
zycia nie na chwile lecz na state, na zawsze.

Pamietaj, ze zdrowy styl zycia to nie meczarnia pelna
wyrzeczen! Zdrowy styl zycia prowadzi do poczucia szczescia,
zadowolenia, dobrostanu psychicznego i fizycznego. Badania
pokazujg, ze zwiekszenie ilosci zjadanych warzyw i owocow
powoduje przyrost zadowolenia z zycia na poziomie, jaki
obserwuije sie u oséb bezrobotnych, kiedy w koricu znajda prace.
Rekomendowana liczba porcji warzyw i owocéw, to 7 - 8 dziennie
(porcja definiowana jest jako ilos¢ mieszczaca sie w dtoni).

Prowadz dzienniczki spozywanych positkow i licz kalorie.
Wiele oséb twierdzi, ze prawie nic nie je, a tyje. Jak to sie dzieje?
Umyst ludzki dziata selektywnie — do naszej swiadomosci
nie docierajag wszelkie dostepne informacje, tylko niektére,
wyselekcjonowane. Oszukujemy samych siebie, aby pozostac
w strefie komfortu i nie musie¢ sie zmienia¢. Jednak takie
podejscie wpedza nas czesto w jeszcze wieksze ktopoty
i znaczaco hamuje pozytywne zmiany. Jesli bedziesz miec
czarno na biatym jakie grzechy popetniasz, duzo fatwiej bedzie
Ci rozprawic sie ze swoimi iluzjami i przej$¢ do dziatania.
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mozliwos¢ dokonania zmiany, aby leczenie otytosci byto

skuteczne. Rozbudzaj swoja motywacje wewnetrzng! Szukaj
! przyktadéw osob, ktéorym udato sie efektywnie wyleczy¢
‘ nadwage lub otytos¢. Jest to zadanie trudne, ale wykonalne.

Wiele oséb zmaga sie z otytoscig tak dtugo, ze juz utracili
| nadzieje i wiare w to, ze moga sie zmieni¢. Wzrost poczucia
i wiasnej skutecznosci oraz wiara w sens leczenia sprawia,
‘ ze bedziesz zmotywowany do dziatania.

‘ V' Musisz uwierzy¢ zarowno w sens terapii jak i wlasna

WZMA(NIA) Swo)A Sike wolll

V' Pamietaj, ze same checi nie wystarcza do efektywnego
leczenia. Za checiami musi i$¢ dziatanie. Postaw konkretny,
wykonalny cel. Wazne, aby cel nie byt ani zbyt prosty, ani za
trudny. Kilogram w miesiac to za mato, 6 kilograméw to zbyt
duzo (cho¢ wykonalne - to zalezy od Twojej poczatkowe;j
masy ciata i innych czynnikéw). Warto narzucic sobie terminy
i sposoéb ich kontroli.

i

N A

Na przyktad wazenie w kazdy pigtek (nie codziennie!),
prowadzenie dzienniczkéw spozywanych pokarmdw
oraz dzienniczkéw aktywnosci fizycznej.

V' sita woli niezbedna w zmianie stylu zycia, jest zasobem |
zmiennym. Oznacza to, ze czasem sie ostabia, ale z drugiej @
strony mamy takze mozliwos¢ ciggtego rozwoju. Cwiczenie
samokontroli sprawia, ze mamy jej coraz wiecej. Regularne
¢wiczenia fizyczne, unikanie ogladania telewizji, przebywanie
na $wiezym powietrzu (nawet jak jest zimno), pozytywne
relacje z ludZzmi, realizowanie swoich pasji, regularny
i odpowiednio dtugi sen - to czynniki, ktére wzmacniaja
nasze zasoby wolicjonalne.

W VALEANT
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V' Badz przyktadem dla innych. Bez watpienia w Twoim
srodowisku sg osoby, ktére takze zmagaja sie z otytoscia czy
nadwaga. Twoja efektywnos$¢ w dziataniu bedzie dla nich
dowodem na to, ze mozna zredukowa¢ nadmierng mase
ciata, ze warto podja¢ trud i wysitek leczenia. Stuz im rada,
swoim doswiadczeniem i pozytywna energia, a wéwczas

i Tobie bedzie tatwiej przejs¢ przez proces leczenial!

powoDZENIA!

Opracowano na podstawie:

http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs311/en/|(dostep 19.04.2018) if
Stepaniak U et al. Pol Arch Med Wewn 2016; 126 (9): 662-671 il
Prochaska JO et al. American Psychologist 1992; 47:11 2:1114
http://www.who.int/features/factfiles/obesity/en/ (dostep 19.04.2018)
Gollwitzer PM American|Psychologist. 1999; 54: 49350 i {4
Muijcic R et al. AJPH Res?arch 2016; 106: 1504-1510
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Fot. Dariysz Iwariski

Doktor nauk humanistycznych, psycholog zajmujgca sie
motywacjq. Zaréwno jako naukowiec, jak i praktyk interesuje
sie problematykq wytrwatosci i efektywnosci w dziataniu. Bada
czynniki wptywajqce na skutecznos¢ w dqzeniu do celu. Przez wiele
lat prowadzita badania dotyczqce redukcji masy ciata. Zajmuje sie
treningiem mentalnym i stresem oraz ich wptywem na dobrostan
pacjenta i skutecznos¢ w dgzeniu do celu.
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