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SYGNALY OSTRZEGAWCZE
NIEREGULARNOSC POSILKOW

Odktadanie lub pomijanie
niektorych positkow, mysiac o
lepszych rezultatach dla wagi
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SYGNALY OSTRZEGAWCZE
POROWNYWANIE

Porownywanie swojego
wyglagdu do wygladu osob
W swojej opinii szczuplejszych
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SYGNALY OSTRZEGAWCZE
LICZENIE KALORII

Wybieranie produktow,
ktore majg mniejsze wartosci kaloryczne.

Liczenie kalorii staje sie codziennoscia

- > Teroapeutica.net
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Y GNALY OSTRZEGAWCZE
OGRANICZENIA DIETETYCZNE

Omijanie produktow o ktorych wiadomo, ze
majg wiecej kalorii lub w mniemaniu tej osoby
sg szkodliwe (np. odrzucenie glutenu choc
brak ku temu przeciwwskazan).

Ograniczen z czasem jest coraz wiecej
Terapeutica.net
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ZACHOWANIA KOMPENSACYJNE

Pojawia sie poczucie winy. Osoba zaczyna
zastanawiac sie nad metodami kompensacji.
W koncu zaczyna sie gtodzic, stosuje diety,
cwiczy fizycznie ponad sity
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REAKCJA NA ZLtAMANIE WLASNYCH REGUL

Zaczynajg sie wyrzuty sumienia, zte
samopoczucie, karanie sie za ztamanie wtasnych
regut np. dodatkowy trening.

Pojawia sie surowa autokrytyka
Terapeutica.net
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EPIZODY OBJADANIA SIE

Jest to odpowiedz na np. efekt stresujacego
dnia w szkole, epizody pojawiajg sie w
nieregularnych odstepach czasu

Terapeutica.net
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SYGNALY OSTRZEGAWCZE

NOWE NAWYKI ZWIAZANE
Z JEDZENIEM | PICIEM

Jedzenie w okresSlony sposob, np. tylko w
jednym miejscu, unikanie jedzenia w grupie.
Rezygnacja z niektorych napojow, sadzac, ze sa
zbyt kaloryczne

% Terapeutica.net
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SYGNALY OSTRZEGAWCZE
SAMOOCENA | KSZTALTY CIALA

Nadmierne skupianie sie na wadze | znaczeniu
sylwetki w samoocenie: np. zastanawianie sie
“Jestem taka gruba, znajomi to zobaczg, chyba
nie chce sie z nimi widziec”
Terapeutica.net
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SYGNALY OSTRZEGAWCZE
KONTROLA CIALA

Czeste wazenie sie z zachowaniem okreslonych
rytuatow np. na czczo i rano. Uporczywe
spogladanie w lustro i wyszukiwanie tych partii
ciata, ktore wydaja sie za grube

Terapeutica.net
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NIE KAZDA PROBLEMATYCZNA SYTUACJA
DOTYCZACA JEDZENIA OZNACZA
ZABURZENIE ODZYWIANIA
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WAZNA JEST OBSERWACJA
1 ZNAJOMOSC PROBLEMATYKI
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Bezptatne dokumenty w grupie fb: klik materiaty
w zaktadce polecane (post)

Gazetki profilaktyczne klik

Innowacje w szkole

Niespodziewanie zastepstwa scenariusze i karty pracy klik

Multisensoryczna metoda poznawania liter


https://www.facebook.com/groups/1055359041594371/?ref=share_group_link
https://zlotynauczyciel.pl/vendor/terapeutica-net/
http://terapeutica.net/
https://terapeutica.net/niespodziewane-zastepstwa/
http://terapeutica.net/spolgloski-do-przytulania/

