Jak sie pozbyc¢ ztych nawykow
zywieniowych?

Jednym z warunkéow powodzenia procesu obnizenia wagi jest
stopniowa, a nie jednorazowa, zmiana ztych nawykéw. Kolejne,
czastkowe sukcesy motywuja nas do wprowadzania nastepnych
zmian zachowan 1 ksztattowania nowych przyzwyczajen.

1. Na podstawie przeanalizowanych zachowan usSwiadamiamy
sobie zte przyzwyczajenie i jasno je definiujemy (czeste
zjadanie catego opakowania chipsdow podczas ogladania
telewizji).

2. Definiujemy docelowg zmiane zachowania, przy czym gtownag
zasada jest realnos¢ jej przeprowadzenia (niewtasSciwy
cel = juz nigdy nie rusze chipséw).

3. Gtowny cel dzielimy na czagstkowe, a nastepnie zawsze
staramy sie realizowa¢ tylko jeden z nich, ewentualnie
kilka naraz. Okreslamy takze, jak dtugo bedziemy
przestrzega¢ danego postanowienia — cel konhcowy to
przestrzeganie go niemal na zawsze. Jezeli mamy w
zwyczaju codzienne jedzenie chipséw przy telewizji,
zacznijmy od ich zjadania co drugi dzien. A celem
koncowym bedzie zjedzenie niewielkiej garstki chipsoéw
tylko w niedziele, a wiec raz w tygodniu.

4. Stosujemy techniki neutralizacji oddziatywania bodZcéw
zewnetrznych. Zmieniamy otoczenie tak, by dziatato na
naszg korzys¢. Najlepszym rozwigzaniem jest wykluczenie
danego bodZca (nie bede oglgda¢ telewizji, nie bede mie¢
w domu chipsow) lub jego ograniczenie (nie bede trzyma¢
chipséw na widoku, ale gteboko w spizarni, pdjde oglada¢
telewizje do sgsiad6w, ktdérzy ich nie jadajg). Jezeli
okaze sie to niemozliwe, musimy nauczy¢ sie na bodzce
reagowa¢ inaczej: podczas ogladania telewizji zajmujemy
sie czynno$cig nie do pogodzenia z podjadaniem — np.
lakierujemy paznokcie. Rozwigzaniem optymalnym jest
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rédwnoczesne wtgczenie telewizora i np. jazda na rowerze
treningowym. Inny sposdéb to zastgpienie ulubionego
przysmaku innym, niskokalorycznym (np. zamiast chipsow
podjadamy suszone mieso).

5. Za kazdy, najmniejszy nawet sukces, przyznajemy sobie
nagrode, uznanie jest o wiele bardziej skuteczne niz
kara. Jezeli wiec spedzimy wiekszos¢ dni przy telewizji
bez ulubionych chipséw, nie powinnismy robi¢ sobie
wyrzutéw, gdy pozwolilismy sobie na nie zupeknie
wyjgtkowo. Odwrotnie, powinnismy sie pochwalié¢, ze
ograniczylismy ich konsumpcje i nagrodzi¢ to np.
péjsciem na masaz. Wazne jest docenienie sukcesu przez
osoby bliskie. Ich wsparcie pomoze nam o0siggngc
powodzenie.

6. Ostatnim krokiem jest pozbycie sie zt*ego nawyku 1
wtgczenie wtasciwych zachowan w nasz styl zycia. Po
pewnym czasie ostabnie zwigzek pomiedzy telewizjg a
chipsami. Za takie ,niejedzenie” nie musimy sie juz
nagradzac¢, tylko rozpoczag¢ ksztattowanie nowego
przyzwyczajenia.

Fot. Adobe Stock



