MRSAVLIENJE

DUBRAVKA KRUHEK LEONTIC
klinicki psiholog

70 GODINA S VAMA

PREKOMJERNA TJELESNA TEZINA I PRETILOST SU

v

REZULTAT NAUCENOG POGRESNOG PONASANJA!

o moze ga se “odudciti”

« treba nauciti sto je pravi poticaj za hranjenje

« treba nauciti pravilno se hraniti

« treba nauciti biti tjelesno aktivan

« treba zamjenu u drugom ponasanju jer jedenje
zadovoljava i druge potrebe osim one za energijom.




KORACI U MRSAVLIENJU
1. “predpromisljanje”
2. promisljanje

3. priprema

4. akcija

5. odrzavanje

6. (relaps - povratak starim navikama)

KORACI U MRSAVLJEN]

1. faza “predpromisljanja”

“Moja tjelesna tezina nije problem.”
-> nespremnost za razmisljanje o mrsavljenj

Sto se moze poduzeti u ovoj fazi:

o informiranje/edukacija o ucinku pretilosti na zdravlje

o informiranje o prednostima mrsavljenja i odrZzavanja
pozeljne tjelesne tezine

« izraZavanje brige o zdravlju ubuduce ako osoba ne
omrsavi




KORACI U MRSAVLIENJU

2. faza promisljanja

“Moja je tjelesna tezina mozda prohlem.”

-> svijest o tome da bi bilo dobro omrsaviti
-> spremnost na razmisljanje o mrsavljenju

Sto se moze poduzeti u ovoj fazi:

« potaknuti na razmisljanje o pozitivnim ucincima
mrsavljenja
« ponuditi moguca rjesenja/nacine mrsavljenja

KORACI U MRSAVLIENJU

3. priprema za mrsavljenje
“Zelim omrsaviti i zadrzati pozelj

tezinu.”
-> spremnost na konkretne korake u vezi mrsavljenja

tjelesnu

Sto se moze poduzeti u ovoj fazi:

« utvrditi dan kada se pocinje s promjenama ponasanja u cilju
mrsavljenja
« utvrditi nacin/strategiju mrsavljenja

« odrediti dodatne izvora pomo¢i npr. grupe za mrsavljenje
gruFe za vjezbanje/hodanje, podrska obitelji i kolega na
poslu

« identificirati moguce opasnosti/razloge za neuspjeh




KORACI U MRSAVL

4. akcija
“Pocela/o sam s promjena
bih omrsavila.”

-> odluka o dosljednom ponasanju u funkciji mrsavljenja

ponasanja kako

Sto se moze poduzeti u ovoj fazi:

uklanjanje nepozeljne hrane i pica iz ku¢e/vidokrug
jedenje na prave poticaje

izbor i priprema prikladne hrane

ucenje novih vjestina opustanja, otklanjanja paznje i sl.
nagrade: za male “korake”, srednjorocne i dugorocne
uspjehe/izgubljene kilograme

« ucenje vjestina suocavanja sa stresom, tjeskobom,
neraspolozenjem, dosadom

« ucenje vjestine rjesavanja problema

KORACI U MRSAVLIEN]

5. Odrzavanje (6 mj. do 5 god.)
“Pravilno se hranim, vjezba

(4

i mrsavim vec¢....."

-> dosljedna promjena ponasanja u funkciji mrsavljenja

Sto se moze poduzeti u ovoj fazi:

o prepoznati uspjeh
« nagraditi se za uspjeh
« osigurati podrsku okoline




KORACI U MRSAVLIJE

6.) relaps - povratak starim nav

ma prehrane i
neaktivnosti (moguci korak)

“Ponovno sam po;ela( popila .. (nest sto nije u
funkciji mrsavljenja ili prewse

“Ne hodam/vjezbam redovito.”

-> ponovno vracanje na stare navike
1z relapsa moZzemo nauciti o opasnostima i pogreskama i ne i
ponavljati.

Sto se moze poduzeti u ovoj fazi:

« utvrditi razlog nekontroliranog jedenja/pijenja
« utvrditi postojanja motivacije za mrsavljenje
« utvrditi novije strategije, ako motivacija postoji

MOGUCE OPASNOSTI REPREKE USPJESNOM

MRSAVLIENJU:

« stresne zZivotne okolnosti

e bolest

« psihicke poteskoce (depresivnost,
alkoholizam i sl.)

e predrasude o mrsavljenju

« niska pocetna motivacija
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MRS

OPREZ!
Neki “programi” nisu eticni!

v

- ako nude brza, instant rjeSenja bez vaseg
angazmana

— ako koriste preparate s “"tajnim” sastojcima
— ako su skupi

- ako vam ne Zele dati informacije o dosadasnjoj
uspjesnosti
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U POSTUPKU MRSAVLIENJA NIJE
PROBLEM PONEKAD “ZGRIJESITI”
(RELAPS) NEGO NAKON TOGA
USTRAJATI S POZELINIM
PONASANJEM!
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PREPORUKE PSIHOLOGA:

KONTROLIRAJTE PODRAZAJE KOJI POTICU JEDENJE

e ustalite mjesto i vrijeme obroka - poZeljno je jesti uvijek na isto
mjestu u isto, unaprijed planirano\yrijeme

e ustalite broj obroka - prema osobnom osjecaju i potrebama odredite dnevki

broj obroka, tako da iz dana u dan on bude isti, ne mayji od tri

o uklonite iz kuce ili bar iz vidokruga i dohvata ruke kalori¢nu hranu koja ne
pripada ni jednom obroku (kikiriki, ¢ips, krekere, okoladu...)
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PREPORUKE PSIHOLOGA:
KONTROLIRAJTE PROCES JEDENJA

za vrijeme jela ne radite niSta drugo (Citanje, TV, rjeSavanj
tijekom obroka svjesno u¢inite pauzu od 1 minute
Zvacite sporo

ne gutajte velike, neproZvakane komade hrane

jedete iz malih posuda

na tanjur odjednom stavite polovinu uobicajene koli¢ine hrane

dozivite hranu osjetilima - obratite pozornost na miris, okus,
konzistenciju/strukturu i druge karakteristike hran

e nakon jela uklonite ostatke hrane iz tanjura i sa stola
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PREPORUKE PSIHOLOGA ZA OD

VANJE USPJEHA:

NAPRAVITE PLAN ZA "OPASNE" SITUACIJE

USPOSTAVITE SUSTAV RANITH UPOZORAVAJUCIH ZNAKOVA

KUPUJTE HRANU TEMELJEM POPISA

NAVIKNITE LJUDE OKO SEBE DA SE ZDRAVO HRANITE

AKTIVNO SE BORITE S NEGATIVNIM MISLIMA

HRANU ZAMIJENITE UGODNOM AKTIVNOSCU
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