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O mnie
Ukoń czył am studia I i II stopnia z zakresu
dietetyki na Uniwersytecie Medycznym w Ł odzi
oraz podyplomowo psychodietetykę na WSB
Merito Gdań sk. Obecnie jestem doktorantką 
Zakł adu Biochemii Lekarskiej Uniwersytetu
Medycznego w Ł odzi, gdzie prowadzę badania
związane z chorobą Parkinsona. Na co dzień
pracuję w USK nr 2 w Ł odzi oraz kilku
przychodniach pań stwowych i publicznych.
Szczegó lnym zainteresowaniem cenię diety
roś linne oraz pracę z pacjentami cierpiącymi
na zaburzenia odż ywiania. Prywatnie jestem
weganką, wolontariuszką fundacji Viva!,
amatorką wspinaczki i szczęś liwą psią
opiekunką. Na instagramie znajdziecie mnie
pod nickiem @just_vegemilka.



Mądroś ć  ciał a

Dlaczego warto mu ufać ?



Moje ciał o chce za duż o

Czy Twó j styl ż ycia i wymagania mogą
wspó ł grać  z potrzebami ciał a?

Czy chciał (a)byś  odbudować  zaufanie
do niego?

Jak myś lisz - z czego to wynika? Czy do tej
pory zaspokajał eś /aś  potrzeby swojego ciał a?

Czy respektujesz swoje emocje?



Podstawowy podział  emocji

PRZYJEMNE NIEPRZYJEMNE

Nie ma zł ych emocji - każ da nas o czymś  informuje 

np. zł oś ć , strach, smuteknp. radoś ć , spokó j, ulga



https://wordwall.net/pl-pl/community/emocje-przyjemne-i-nieprzyjemne



Emocje a potrzeby

Kiedy towarzyszą Ci silne emocje,
szczegó lnie te nieprzyjemne,
zastanó w się - jakiej potrzebie one
odpowiadają? Czy moż esz ją jakoś
zaspokoić ?





Restrykcje 
i odsuwanie potrzeb



Uczucia wobec wł asnego ciał a
Jeś li czujesz, ż e Twoje ciał o jest nieodpowiednie,

zastanó w się - jest to fakt czy myś l?



Czy Twoje ciał o jest sprawne?

1.Czy gdybyś  chciał (a) iś ć  na spacer,
popł ywać , spotkać  się z przyjació łmi - Twoje
ciał o Ci na to pozwala?

2.Czy odczuwasz bó l, dyskomfort?

Oceń  w skali 1-10 :)



A na ile ocenił (a)byś
wygląd swojego ciał a?



Ciał o faktycznie potrzebuje
pomocy - co wtedy?

Diagnoza przyczyn i potrzeb

Realne cele i plan dział ania

Wsparcie

Akceptacja i zrozumienie procesu



Jedzenie emocjonalne - jak
odró ż nić  gł ó d fizyczny od
innych potrzeb?





Automonitoring

Godzina Co zjadł em/am 
i pił em/am?

Kontekst, emocje,
przemyś lenia



Czas na Wasze pytania!



Polecane treś ci
@wariu_jemy

@psychika.na.talerzu

@czuł ostan



Dziękuję za uwagę!

Instagram: @just_vegemilka
e-mail: kaczorowskaemilia1998@gmail.com


