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O mnie

Ukonczytam studia | i Il stopnia z zakresu
dietetyki na Uniwersytecie Medycznym w todzi
oraz podyplomowo psychodietetyke na WSB
Merito Gdansk. Obecnie jestem doktorantkq
Zaktadu Biochemii Lekarskiej Uniwersytetu
Medycznego w todzi, gdzie prowadze badania
zwigzane z chorobg Parkinsona. Na co dzien
pracuje w USK nr 2 w todzi oraz kilku
przychodniach panstwowych i publicznych.
Szczegolnym  zainteresowaniem cenie diety
roslinne oraz prace z pacjentami cierpigcymi
na zaburzenia odzywiania. Prywatnie jestem
weganka, wolontariuszkg  fundacji  Vival,
amatorka ~ wspinaczki i szczesliwg  psiq
opiekunkqg. Na instagramie znajdziecie mnie
pod nickiem @just_vegemilka.
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Madrosc ciata

Dlaczego warto mu ufac?

L




/ Moje ciato chce za duzo

@ Jak myslisz - z czego to wynika? Czy do tej
pory zaspokajates/as potrzeby swojego ciata?

® Czy Twoj styl zycia i wymagania mogq
wspotgrac z potrzebami ciata?

® Czy chcial{a)bys odbudowac zaufanie
do niego?

® Czy respektujesz swoje emocje?
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Podstawowy podziat emocji

PRZYJEMNE NIEPRZYJEMNE

np. radosc, spokdj, ulga np. ztosc, strach, smutek

Nie ma ztych emocji - kazda nas o czyms informuje @



energia +
nieprzyjemne

energia +
nieprzyjemne

ra\
zaniepokojony
wsciekty
przestraszony
zazdrosny
zdegustowany
roztrzesiony
zirytowany
Zmieszany

znudzony
przygnebiony
ponury
rozzalony
smutny
apatyczny
przybity
zawstydzony
strapiony
rozczarowany

energia +
przyjemne
rozluzniony
spokojny
pogodny
SCprazany energia +
nostalgiczny SaTine

serdeczny
pogodny
zadowolony
zrelaksowany

wypoczety

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



Emocje a potrzeby

Kiedy towarzysza Ci silne emocje, @

szczegolnie te nieprzyjemne,
zastanow sie - jakiej potrzebie one
odpowiadaja? Czy mozesz jq jakos
zaspokoic?




CENTRUM ROZWOJU

PRZYSTANEK

LISTA POTRZEB

WGE MARSHALLA ROSENBERGA
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POTRZEBY FIZYCZNE

« POWIETRZA

s POZYWIENIA/S WODY

+ SCHRONIENIA

« RUCHU

« ODPOCZYNKLU

« SNU

« WYRAZANIA SWOJEJ SEKSUALNOSCI
« DOTYKU

« BEZPIECZENSTWA FIZYCZNEGO

POTRZEBY KONTAKTU SAMYM Z SOBA
¢ AUTENTYCZNOSCI

« WYZUWAN

« JASNOSCI

« SWIADOMOSCI

« TWORCZOSCI

« INTEGRALNOSCI

» SAMOROZWOJIU

« WYRAZANIA SIEBIE

« SZACUNKU DLA SIEBIE

» ZAUFANIA SOBIE

« SUKCESU

« SEMSL

« SPOJMOSCI

« POCZUCIA SPRAWCZOSCI
« ROZWOJIU

» CELU

POTRZEBY AUTONOMII
« SWOBODY WYBORU
« WOLNOSCI

« PRZESTRZENI

« NIEZALEZNOSCI

« REALIZACJI CELOW

« SPONTANICZNOSCI

POTRZEBY RADOSCI ZYCIA

« ZABAWY/ HUMORU/ RADOSCI
« LATWOSCI/ PROSTOTY

« PRZYGODY

« KOMFORTU

« NADZIEI

« PIEKNA

« HARMOMI|

+ POKOJU

« ESTETYKI

POTRZEBY ZWIAZKU Z LUDZMI
« AKCEPTACJI

s UZNANIA

« PRZYNALEZNOSCI

« WSPOLPRACY

s WSPARCIA

« WYROZUMIALOSCI

« BLISKOSCI

« WIEZI

« SZCZEROSCI

« EMPATII

« BYCIA WIDZIANYM

« BYCIA USLYSZANYM
« BRANIA POD UWAGE
« CIEPLA

« WZAJEMNOSCI

« UCZCIWOSCI

s MILOSCI

s INTYMNOSCI

« ZROZUMIENIA

POTRZEBY STRUKTURY

=« PRZEJRZYSTOSCI

« DOTRZYMYWANIA USTALEM
« JASNOSCI

« PRZEWIDYWALNOSCI

PRIYSTANEK /1

NINVISAZ4d

NrOMZ0H WNH¥LNED
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Restrykcje
i odsuwanie potrzeb
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Uczucia wobec wtasnego ciata

Jesli czujesz, ze Twoje ciato jest nieodpowiednie,
zastanow sie - jest to fakt czy mysl?

' ‘”
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Czy Twoje ciato jest sprawne?
1.Czy gdybys chciat(a) is¢ na spacer,
poptywac, spotkac sie z przyjaciotmi - Twoje

ciato Ci na to pozwala?
2.Czy odczuwasz bol, dyskomfort?

Ocen w skali 1-10 :) /\



A na ile ocenit(a)bys
wyglad swojego ciata?

B
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Ciato faktycznie potrzebuje
pomocy - co wtedy?

# Diagnoza przyczyn i potrzeb
# Realne cele i plan dziatania

# Akceptacja i zrozumienie procesu

L 9% Wsparcie /



Jedzenie emocjonalne - jak
odroznic gtod fizyczny od

S
innych potrzeb? @ > §

N




“emocjonalne jedzenie”

CZY MASZ OCHOTE CO$
/ ZJESC | NIE JESTES
PEWNA DLACZEGO?

nie musisz tego
dalej czytad, \
itego dnia ) CZY ZJADLAS DZISIAJ
mitego dnia WYSTARCZAJACO
DUZo?
moze warto sie CZY TO CO ZJADLAS
przyjrzec temu co P — USATYSFAKCJONOWALO
jadtaé i zadbaé o Cig?
poczucie

satysfakc)i?
l MOZE

PRZEKASKA?
ODPOCZYNKU?
\ USATYSFAKCJONOWANA?

MAJAC TE INFORMAC.JE -

ROZMOWY? €| czeGco POTRZEBUJESZ?
~ JAK SIE CZUJESZ?

JAKIE SWOJE EMOC.JE
/ ROZPOZNAJESZ?
PLACZU?

bytas glodna ;)

Zrodto"Koniec diety!” Paulina Matek
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Automonitoring @
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() Czas na Wasze pytania!
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® Polecane tresci

@wariu_jemy JESZCZE TYLKO
KILOGRAM

@psychika.na.talerzu

’ @czutostan

KUK ‘

—
GABER
‘®  KIEDY CIERPISZ
ZABURZENIA
® ODZYWIANIA

PZWL

y |



Instagram: @just_vegemilka
e-mail: kaczorowskaemilia1998@gma.il.com



