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Ten wyjatkowy dziennik pomoze Ci zdoby¢ nie tylko fadna sylwetke, ale tez dobre samopoczucie. Dazac do
uzyskania upragnionej sylwetki powmnnismy zwraca¢ uwagg nie tylko na to, co jemy iile ¢wiczymy, ale takze na
nasze nastawienie psychiczne. Kolejne porazki zwigzane z odchudzaniem wywotuja zniechgcenie i frustracjg. W

efekcie coraz mniej lubimy siebie, nie dbamy o wyglad, a czasem nawet pokonujemy stres, jedzac jeszcze wigce;.
Ten dziennik ma pomo6c Ciw przetamaniu tego schematu. Kwestie odchudzania traktuje on kompleksowo. Dzigki
dziennikowi zyskasz lepsze zdanie o sobie, bedziesz zmotywowany i stopniowo, w zdrowy sposob, zyskasz
szczuple cialo. Dziennik sklada si¢ z kilku cze$ci: 1. Wytyczanie celow zwigzanych z zywieniem 1 aktywnoscia
fizyczng. Ta cze$¢ pozwoli Ci ustali¢, co jest korzystne 1 mozliwe do osiggnigcia dla Ciebie. Ustalisz, ktore z Twoich
nawykow wywoluja najwieksza szkode 1je zmienisz. 2. Poznanie narzedzi wspierajacych pozytywne myslenie i
osigganie celow. Dowiesz si¢, jak tworzy¢ 1 wykorzystywa¢ miedzy innymi: afirmacje, wizualizacje i nagrody.
Dopasujesz je do swoich potrzeb i wytyczonych celow. 3. Prowadzenie dziennika odchudzania. W kazdym
tygodniu odnotujesz efekty pracy nad swym ciatem i umyslem. Przywykniesz do motywowania si¢ w konstruktywny
sposob, stosowania nagrod niezwigzanych z jedzeniem i regularnego wprowadzania zmian w nawykach
zywieniowych 1 aktywnosci fizycznej. Postepowanie zgodnie z powyzszym planem dzialania pozwoli Ci1unikng¢
frustracji, oskarzania siebie 1 koncowej porazki. Stopniowo zaczniesz odzyskiwac ladng sylwetke 1 lepsze
samopoczucie.



