MGR PAULA JAMROZ
DIETETYK KLINICZNY

AUTORKA BLOGA
DIETETYCZNIEZAKRECONA.PL

Jak mie¢ "silna wole"?

Tak na prawde nie ma czegos takiego jak "silna" czy "staba"

wola, to jest umiejetnosc, ktorg trzeba w sobie po prostu
wyrobi¢. To taka nauka, codziennie jg wzmacniamy, a
pewnego dnia silna wola to nasza wola :)

Bardzo czesto stysze wymowke "ja mam stabg wole",
"jestem leniwa" a to nie jest prawda!

Jesli tez tak uwazasz brakuje Tobie po prostu narzedzi,
dzieki ktorym zobaczysz ile jestes w stanie osiggnac, jak
tylko w siebie uwierzysz :)

Jesli szybko sie poddajesz, a chciatabys to zmieni¢ mam
dla Ciebie kilka ztotych rad, dlatego przeczytaj doktadnie
te notatke i zréb do niej ¢wiczenia! Bardzo wazne jest
wypisanie wszystkich ¢wiczen recznie dtugopisem i
zastanowienie sie nad tymi ¢wiczeniami :)

Wiem co sobie myslisz, ze to gtupie i po co pisac takie
rzeczy...

Ale skoro czytasz te notatke to znaczy, ze zalezy Ci na

zmianie nawykdow zywieniowych i osiggnieciu wymarzonej

sylwetki :)

Dlatego nie szukaj wymowki, zeby tego nie zrobic tylko ...
po prostu zréb to! :)
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Jak zrobic ¢wiczenia molywacyjnie?

Przede wszystkim szczerze i na spokojnie, to bardzo
wazne, zeby byc¢ szczerg przed sama soba.

Te ¢wiczenia sprawig, ze zaczniesz bardziej
Swiadomie mysle¢ o diecie, zmianie nawykow
zywieniowych i to jest wtasnie to po co to robimy :)

Skoro nie raz probowatas i sie nie udawato, to sprébuj
PO mojemu:)

Nie masz nic do stracenia oprocz kilogramow! :)

Jak tylko bedziesz miec spadek motywacji, kryzys
wyciggnij te notatki, przestuchaj jeszcze raz nagranie i
.. Zwizualizuj sobie swdj cel, on jest na wyciggniecie
reki...

Nie odpuszczaj, zaufaj, walcz dalej, jak tylko to
przetrwasz zobaczysz niesamowite rezultaty!)

Nie stuchaj wewnetrznego krytyka w gtowie, ktory
powtarza jak mantre "nie uda Ci sie", ja to wiem, ze
jak tylko uwierzysz w siebie, a nie bedziesz go stuchad
osiggniesz wymarzone rezultaty! :)

Mysl pozytywnie, mysl jako przyszta szczupta Ty, badz
z siebie dumna za kazdy dzien, w ktérym walczysz!

Ja jestem z Ciebie dumna, wiec Ty tez musisz! <3
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Jakie sa Twoje zdolnosci, umiejetnosci,
Co bys chciala osiagnac? ktore pomoga Ci osiagnaé ten cel?

Jakie sa korzysci z osiagniecia tego Jakie sa Twoje slabosci?
celu?



https://dietetyczniezakrecona.pl/
https://dietetyczniezakrecona.pl/produkt/e-book-fit-koktajle-na-kazdy-dzien-zakrecone-smoothies-w-5-minut-dla-zabieganych/
https://dietetyczniezakrecona.pl/produkt/e-book-zdrowe-sniadania-edycja-zimowa/

é STWORZ PLAN DZIALANIA

T

MGR PAULA JAMROZ
DIETETYK KLINICZNY
AUTORKA BLOGA
DIETETYCZNIEZAKRECONA.PL

Co mozesz zrobic juz leraz, aby
by¢ blizej swojego celu?

A co mozesz zrobic¢ jutro, aby by¢
blizej swojego celu?
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Spisz sobie plan dzialania, aby
osiagnac swoj cel
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WIZUALIZACJA CELU
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Zwizualizuj sobie swoj cel Zwizualizuj sobie swoj cel

Co si¢ zmieni w Twoim zyciu jak
osiagniesz ten cel?
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Przypomnij sobie PO CO TO ROBISZ!  Moje zlote triki na motywacje
Motywacja nie bedzie ciagle na jednym statym poziomie, 1.Zasada 5 minut! Gdy nie chcesz czegos robisz,
bedzie sie zmieniaé, raz bedzie szybowaé wysoko... A raz nie szukaj miliona wymowek, aby tego nie robic

tylko zréb to przez 5 minut! ;) Taka perspektywa
znacznie utatwi Ci zabranie sie do tego zadania,

spadac¢ w dot...

To normalne i musisz by¢ $wiadoma, ze przyjdzie gorszy a co wigcej - a czesto po 5 minutach robimy to

czas, ale nie martw sie za zapas! dalej, bo juz nam szkoda tych 5 minut :)

Najtrudniejszy jest ten pierwszy krok, bedziesz z
siebie dumna, ze sie zmotywowatas!

Przedstawie Ci kilka rozwigzan i narzedzi, ktére utatwig Ci L. ) o o
2.Zamien "nie" na "tak". Nie mysl| "nie uda mi sie,

powrot na dobre tory!:) . -
bo..." tylko "uda mi sig, bo". Negatywne mysli

zamien na pozytywne. Nie jestes$ beznadziejna,

Co najwazniejsze zawsze wyciggaj wnioski, nie traktuj L . S
zastandw sie dlaczego tak uwazasz, moze nie

IOl L Sl W (Ee o jestes zorganizowana? To zastandw sie, co mozesz
zrobi¢, zeby sie zorganizowaé, MOW

Co moge zrobi¢ inaczej w nastepnej takiej sytuacji? KONKRETNIE, a nie rzucaj obelgami w swoim

kierunku.
Ucz sie na btedach, analizuj i po prostu popraw korong i 3.Nagradzaj siebie! Kto z nas nie lubi prezentéw?
zasuwaj dalej!:) Obiecaj sobie za kazdy trening czy dzien, w
ktorym jesz regularnie czy tydzien diety jakas
Nie stuchaj krytyka wewnetrznego, nastaw sie pozytywnie, nagrode, moze warto wrzucié 5 ztotych do
bo nie ma idealnych osdéb, kazdy popetnia btedy i nie da skarbonki i po miesigcu kupi¢ sobie co$? Moze
sie zawsze wszystkiego robi¢ na 100%, ale zrobione na 50% sukienke mniejszg o rozmiar?
jest zawsze lepsze od nic nie robienia! :) 4. Stuchaj motywujacej muzyki, pobudzajacej do
dziatania!:)
Pamietaj o tym! 5.Wyobraz siebie zmotywowang, co bedziesz

robic¢ jako zmotywowana osoba? Jak sie bedziesz

Wierze w Ciebie, nawet wtedy, gdy Ty w siebie watpisz! czuta?
Wyobraz sobie swoje mysli, emocje i... zréb tak

samo!:)
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