ZAPANUJ NAD HORMONAMI
| KILOGRAMAMI

'
$ Jak sobie radzié z

% podjadaniem i zachciankami?




Jak wygladajg zwykle nasze
zmagania ze stodyczami i dlaczego
sq nieskuteczne?



Jakie sq funkcje jedzenia i czy musisz
sprowadzaé je tylko do kalorii?



Jakie sg najczestsze przyczyny

podjadania



Dlaczego jemy pod wplywem
trudnych emociji/stresu i jak wyrwaé
sie z tego btednego kota?



Jak nauczyd sie rozpoznawad |
zarzadzad swoimi emocjami?



Praktyczne sposoby na radzenie
sobie z zachciankami



Czym sg uwazno$é i uwazne jedzenie,
jakie majg znaczenie przy
odchudzaniu i jak je trenowad



Jak podejmowad $wiadome decyzje
zywieniowe?



DZIEKI ZA UWAGE!
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Typowy schemat zmagan

& iy ‘V ze sfodyczami




JAK CZLESTO WYGLADAJA ZMAGANIA
ZE StODYCZAMI



« Jesz sfodycze rozsadnie,
panujesz nad ich iloéciq

e Jesz za duzo stodyczy W diec.ie | %
e Masz wyrzuty sumienia o Czerpiesz przyjemnosc z
« Nie mozesz schudnad i jedzenia

e Stopniowo chudniesz |

uregulowad cukru
poprawiasz wyniki badan




CO ZWYKLE ROBIMY?

 Catkowite zakazywanie sobie stodyczy

e Detoksy

« Wyzwania typu "30 dni bez cukru"

e Restrykcyjne diety

« Brak wyrozumiatoéci wobec siebie,
ztoé¢, poczucie winy

e Brak wiary w siebie, "brak silnej woli"

- « BLEDNE KOtO







CO ZWYKLE ROBIMY?

stodyczy

 Catkowite zakazywanie s

e Br&k wyrozu C siebie,
zto$¢, poczucie winy
« BLEDNE KOLO




CZY CHCESZ DO KONCA ZYCIA NIE
JESC SLODYCZY?



Jesli TAK, to ok - zrezygnuj z nich
catkowicie



A jesli NIE...



Celem jest swiadome jedzenie
stodyczy, z uwaznosciq i przyjemnosciq



NIE:

z nuddw, bo tak wyszfo, bo bytam ztq,
smutna, bo lezato pod rekg, kolezanka
przyniosta itp...



To zwykle prowadzi do wyrzutéw
sumienia, bo dziafasz pod wptywem
emociji, automatycznie - a nie w
zgodzie ze swoimi postanowieniami



DZIEKI ZA UWAGE!
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Po co jesz?



Podstawowa funkcja jedzenia:
dostarczanie energii i wartosci
odzywczych



ALE TO NIE WSZYSTKO!



MOZLIWE FUNKCJE JEDZENIA




sposdb spedzania czasu (np. z
rodzing, ze znajomymi)

nbe A S
\
l\!!J 440 N :!/\




kulturowe;

wyraz tozsamosci




zrédto przyjemnosci




wyraz mifosci




wyraz buntu




sposdb okazywania wtadzy
ohe

%
|



wypetniacz czasu




sposdb redukcji napiecia
emocjonalnego




pomoc w wyrazaniu trudnych emocii




rekompensacja odczuwanych brakdéw
np. samotnosci




uzasadnienie dla niepowodzen




forma nagradzania sie

| == |



Wiekszo$é tunkciji jest ok!

Dopdki...



..jedzenie nie staje sie gféwnym
sposobem radzenia sobie z
oroblemami

i nie wpfywa negatywnie na Twoje
zycie, zdrowie, samopoczucie



JAKIE FUNKCJE PELNI DLA CIEBIE
JEDZENIE?



DZIEKI ZA UWAGE!
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Najczestsz
e powody

o e podjadania



POWODY PODJADANIA

« Czesto prébujemy jedzeniem zaspokoié rézne potrzeby - bo
tak jest tatwo, szybko, bo tak sie kiedy$ nauczytyémy

» Jedli chcesz poradzié sobie z podjadaniem - musisz najpierw
rozpoznaé powdd




POWODY PODJADANIA

 Czeste powody podjadania:
> Nieregularne positki, za mato kalorii w gtéwnych positkach
> Narzucanie sobie zakazdw, restrykciji, wysrubowanych wymogdw
> Nawyki
> Trudne emocje
« Gdy pojawi sie ochota na podjadanie - Sprébuj rozpoznad emocije,
ktéra Ci towarzyszy, zastandw sie, czego tak naprawde teraz
potrzebujesz?




PORADZENIE SOBIE Z PODJADANIEM

KROK 1 - ODPOWIEDNIE KROK 2 - ROZPOZNANIE
/BILANSOWANIE DIETY SWOICH POWODOW JEDZENIA
e Uregulowanie poziomu cukru Znalezienie innego sposobu na
. E|iminacjc1 ZjO.ZCIC')W energetycznych zqspokojenie tych potrzeb

« Odpowiednie odstepy miedzy
positkami

« Wysoki indeks sytosci
« Niski tadunek glikemiczny



NAJCZESTSZE POWODY
PODJADANIA




PAMIETASZ TEN SCHEMAT?

FAKT,

SYTUACIA MYSL EMOCJA

ZACHOWANIE



Chwila przerwy w pracy/ spotkanie z kolezanka

Chwila dla mnie.
Nalezy mi sie.

Robie sobie
kawe i do tego

jem kawatek
ciasta/
czekoladke.




W aucie miedzy spotkaniami

Jestem spozniona!
Szybko, szybko,

nie mam czasu

zmeczenie,

poépiech

/amawiam na

stacji hot-doga/

zajezdzam do
McDonalds'a




W pracy, duzo obowigzkdéw

Biore chrupiace
chipsy, ktére

Ale mam jeszcze
oracy, nie moge juz
sie skupié. Nie wiem
od czego zaczad

metlik w

gfowie nam

pod reka.




DODANIE ENERGII, SPOSOB NA ZMECLZENIE

Popofudnie, po pracy

Musze jeszcze
zrobié obiad, pranie,
posprzatac...
Nie mam juz sity

Zjadam
batona i

popijam kawa.




POPRAWA HUMORU

Sobotni wieczdér w domu przed telewizorem

Weekend, a ja
sama w domu.
Nawet nie mam z
kim pogadad o tym,
jak sie czuje

Zjadam
czekolade,

smutek, uczucie
samotnosci

popijam

winem




ZAJADANIE LEKU, STRESU

W pracy, przed rozmowq z szefem

Szef chce ze mng
zaraz rozmawiad,
czego on moze
chcieg, stresuje sie

Zjadam cos$

stodkiego.




Dlaczego siegasz po jedzenie? W jakich
sytuacjach? Co Ci to daje?

ZESZYT CWICZEN



DZIEKI ZA UWAGE!
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§ Bfedne kofo jedzenia

=% ‘V emocjonalnego



DLACZEGO JEMY POD WPLYWEM
TRUDNYCH EMOCJI/STRESU?



BLEDNE KO1O JEDZENIA POD WPLYWEM
STRESU/TRUDNYCH EMOCII

PROBLEM / STRESUJACA SYTUACIA

DLUGOTERMINOWE NEGATYWNE AUTOMATYCZNE
KONSEKWENCJE ZACHOWANIE (JEDZENIE)

wzmochienie
krétkoterminowe utff!

BEZPOSREDNIA NAGRODA




POZORNIE tATWE | SZYBKIE ROZWIAZANIE

« Ograniczone zasoby poznawcze - utrudnione podjecie
$wiadomej decyzji

« Wzmacniane przez natychmiastowe zmniejszenie napiecia

 Powstrzymywanie sie nie daje tej natychmiastowej nagrody,
wptyw dtugoterminowy - odraczanie gratytikacji

e Kontlikt miedzy "JA realnym" a "JA idealnym"




ROZNE "JA"

JA
JA REALNE JA IDEALNE POWINNOSCIOWE

Czasem mi sie nie Dla niego zazwycza; RN
chce, czasem uktadamy nasze to: obiecatam

jestem zmeczonaq, olany (ZERO komug, ze zrobie

kocham czekolade czekolady, TRENING bt

5x w tygodniu)




ZMIANA WYMAGA ENERGII

LACHOWANIE
AUTOMATYCZNE KONTROLA

ENERGIA

INNE
LACHOWANIE



Krok 1 - Zdaj sobie sprawe, ze
jedzenie nie rozwigze Twoich
problemdéw i nie zaspokoi potrzeb



Krok 2 - Rozpoznaj emocje i
potrzeby, ktére prébujesz uciszyé
jedzeniem



Krok 3 - Sprébuj zmienié schemat.
Pracuj nad emocjami, uwaznosciaq.
Odzyskaj kontrole



DZIEKI ZA UWAGE!







moje emocje
kiedys

moje emocje,
gdy zaczetam
o nich moéwié



PODSTAWOWE TRUDNOSCI

1.MAGICZNE MYSLENIE, ZE ZRODLEM EMOCII JEST X

2. TRUDNOSCI W IDENTYFIKOWANIU | NAZYWANIU EMOCII




FAKT,

SYTUACIA MYSL EMOCIJA ZACHOWANIE




Z CZEGO SKLADA SIE EMOCJA?

 Twoich spostrzezen (tego co widzisz, styszysz, co
fizycznie czujesz itp.)
 Twoich mysli, przekonan na temat spostrzezen
e Twoich:
> odczué emocjonalnych
> odczué tizjologicznych
e Twoich zachowar




FAKTY NA TEMAT EMOCJI

e SAC

HWILOWYM STANEM EMOCJONALNYM

« NIOSA ZE SOBA WAZNE INFORMACIE

« ZAROWNO EMOCIJE NIEPRZYJEMNE, JAK TEZ TE
BEDACE ZRODLEM PRZYIEMNOSCI MOGA WPLYWAC

NA P

e NIEP

RZEJADANIE SIE

RZYJEMNE EMOCJE | ZWIAZANE Z NIMI SYTUACJE

LOS

'AJA W PAMIECI DLUZEJ NIZ TE PRZYJEMNE



EMOCJE A JEDZENIE

« Jedzenie jako ucieczka od siebie - od
samos$wiadomosci, od trudnosci w sprostaniu
oczekiwaniom otoczenia

« Nadmierny apetyt moze byé reakcjg na doswiadczany
lek

« Osoby z nadwagq i odchudzajgce sie, ktére mogqg
orzypisad swdj zty nastréj konkretnej przyczynie
(stresujgce wydarzenie, dana emocja), na ogét sie wtedy
nie objadaja.




Juz samo okreslenie emocji, ktére
nam towarzyszq, pozwala
zapanowaé nad objadaniem sie



Czy potrafisz okreslié, co czujesz?



Wstuchaj sie w siebie i przyjrzyj sie
swoim emocjom

ZESZYT CWICZEN



e Co czujesz?
o Jak czujesz poszczegdlne emocje, w jakich
czesciach ciafa, czym sie objawiajq?

ROZPOZNAJ SWOJE EMOCJE
e Opisz je ("M&j smutek jest jak...")

/ﬁ
« Czy po wsfuchaniu sie w siebie Twoje

odczucia sie zmienity? ®




MAPA EMOCJI WEDLUG ROBERTA
PLUTCHIKA

AGRES-A
3IN3ZShdod
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ABCD EMOCJI

A. Zdarzenie aktywujgce

Opisz krétko, co sie wydarzyto (co
spostrzegtas)

Sprawdz, czy wszystko, co zapisafas,
to FAKTY (test kamery!)

C. Odczucia emocjonalne

Napisz, co czuta$ w tej sytuacji.

Opcjonalnie: napisz, co chciatabys
czué w podobnych sytuacjach

B. Dialog wewnetrzny

Zapisz Twoje szczere mysli o A (bez
cenzurowania)

Opcjonalnie: sprawdz, czy te mysli sq
zdrowe (Modut 3. Lekcja 5:
Podwazanie przekonan) - zapisz
nowaq, zdrowg mys|

D. Dzialania
Zapisz jakie podjetas dziatania.
Opcjonalnie: zapisz, co

zamierzasz zrobi¢ w podobnych
sytuacjach



JAK ZARZADZAC EMOCIJAMI?

e Brak umiejetnosci zarzgdzania swoimi emocjami, moze prowadzié
do odciecia sie od nich, a takze do stosowania ryzykownych
sposobdw radzenia sobie z nimi.

e Daj sobie prawo do swoich emociji.

« Wez za nie odpowiedzialno$é, nie obwinigj o nie nikogo.

« Uswiadom sobie, ze masz realny wplyw na swoje emocje.

e Zrezygnuj ze sposobdw radzenia sobie z emocjami, ktére Ci nie
stuzg (np. jedzenia).




DZIEKI ZA UWAGE!
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§ Radzenie sobie z

B % zachciankami



PODSTAWA - NIE ZAKAZUJ!



LAKALZY NIE DZIALAJA

e Im bardziej sobie zakazujesz, tym wiekszqg O
masz ochote!

 Nie moge jesé czekolady = Nie mysl o
rézowym sfoniu




LAKALZY NIE DZIALAJA

e Jak dfugo juz walczysz z zachciankami w ten
sposdb?

e lle razy sie poddatas i uznatas, ze brakuje Ci silnej
woli?

o Taka walka z samq sobg podtrzymuje przekonanie
o wiasnej staboscil




CO MOZESZ ZROBIC Z ZACHCIANKA?



NIC - obserwowad, W PELNI ZASPOKOIC - czerpiqgc
orzeczekad, przetrwad z tego petnq satystakcje, bez
dyskomfort wyrzutéw sumienia

o

0% 50% 1007%

ZASPOKOIC CZESCIOWO - kompromis
uwzgledniajgcy Twdj cel, np. uzycie
zamiennika albo zmniejszenie porcji




GLOD

FIZJOLOGICZNY

Narasta stopniowo

Zwigzany z czasem od
poprzedniego positku
Objawia sie
burczeniem w brzuchu

Ustepuje po zjedzeniu
positku

Po zjedzeniu pojawia sie
zadowolenie i zaspokojenie

APETYT - GLOD
EMOCIONALNY

Pojawia sie nagle

Zazwyczaj nie ma zwigzku ze
spozywanymi wczeéniej positkami

Objawia sie odczuciem
W jamie ustnej

Zwykle nie ustepuje po
zjedzeniu positku

Po zjedzeniu pojawia sie
poczucie winy



Zadania, ktére pomogg Ci zapanowad
nad zachciankami

ZESZYT CWICZEN



1. NOTUJ PODJADANIE

« Codziennie zapisuj, co i ile podjadatas - ile cukierkéw, orzeszkdw,

czekoladek, ciastek itp.
 Na przyktad:
> poniedziafek - 3 ratfaello,
o wtorek - 2 raftaello + 3 orzechy nerkowca
o $roda - 2 rattaello + 1 merci
e Nie stargj sie jesC mniej, nie postanawiaj niczego

« Odpusd jakie

colwiek starania, préby ograniczania, presje - po

prostu NO'

e



2. DZIENNIK ZACHCIANEK

e Data, godzina (okreslona pora dnia?), miejsce
(wyzwalacz?)

e Produkt, na ktéry mam ochote (okreslony produkt?)

 Sposéb doswiadczania zachcianki (jakie emocije,
uczucia z ciafa, w jakiej czesci)

e Poziom na skali gtodu (1-10)

e Rezultat (1 = nieulegniecie zachciance, 10 =
catkowite ulegniecie)

« Co moge zrobié nastepnym razem, by zachowad sie
inaczej”




5. POSZUKAJ INNEGO ROZWIAZANIA

« Jedzenie na pocieszenie, odstresowanie, nude, pobudzenie...

« Jedzenie z powoddw innych niz gtéd moze utrudnié dbanie
o siebie

e Schudniecie wymaga ograniczenia jedzenia z powoddéw

psychologicznych




5. POSZUKAJ INNEGO ROZWIAZANIA

« Gdy odkryjesz, z jakiego powodu (innego niz gtéd) podjadasz
o Okredl, jakg potrzebe realizujesz w ten sposéb, co zyskujesz
o Poszukaj innego sposobu na zaspokojenie tej potrzeby -

zréb liste!
e Jesz sfodycze, gdy sie stresujesz? Moze sprébuj wzigé
relaksujacq kagpiel albo przej$é sie na spacer

e Siegasz po chipsy, gdy Ci smutno? Moze lepiej zadzwon do

<ogo$ bliskiego

e Nudzisz sie? Zamiast kupowad ciastka, odpal ciekawy

podcast, ulubiony serial albo poczytaj ksigzke




CO JESZCZE MOZESZ ZROBIC?

o Zaplanuj wczedniej, ile chcesz zjesé
o np. jeden kawatek sernika u babci
e Nie kupuj tego, czemu nie mozesz sie oprzec
e Nie kupuj duzych opakowan - zjesz wiece;
o np. batonik zamiast tabliczki czekolady, mata paczuszka
chipséw
e Przenie$ kontrole z zewnatrz do wewnatrz
o czesto jemy pod wptywem bodzcdédw zewnetrznych
> wyjdz od swojego $rodka, wstuchaj sie w siebie




ZACHCIANKA JAK FALA

« W przeciwieristwie do gfodu - przemija

e Jak tala: najpierw jest mata, powoli roénie,
az osigga swdj szczyt i potem rozbija sie o
brzeg

e Zaspokajamy zachcianke, by unikngé
nieprzyjemnych uczud




Nie da sie zatrzymaé tej fali, ale mozna
zrobié jej miejsce i nauczyé sie na niej
surfowaé ;)



DZIEKI ZA UWAGE!
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UWAZNOSC

Szczegdlny rodzaj uwagi,
nieosgdzajgcej i intencjonalnie
skierowanej na wybrany element

biezgcego doswiadczenia



UWAZNOSC

"Tryb bycia" zamiast "trybu
dziatania'



KORZYSCI Z PRAKTYKI UWAZNOSCI

e redukcja stresu

e poprawa nastroju

« poprawa koncentracji

e zwiekszona wrazliwo$é wobec siebie i innych

e wzmocnienie odpornosci

e bardziej pozytywne postrzeganie siebie

e« mniej emocjonalne reagowanie na trudne sytuacje




Kazdg czynno$é mozesz wykonywad
uwaznie

Ale podczas odchudzania to uwazne
jedzenie ma szczegdlnie znaczenie




NA CZYM POLEGA UWAZNE JEDZENIE?

« powolne spozywanie positkdw

e unikanie rozpraszania

e sfuchanie sygnatéw gfodu fizycznego i jedzenie tylko
do prawidfowego nasycenia

e nauczenie sie rozréznienia odczucia prawdziwego
gtodu, nie mylenie go z gfodem psychicznym




NA CZYM POLEGA UWAZNE JEDZENIE?

e angazowanie zmystéw: zwracanie uwagi na kolory,
zapachy, dzwieki, tekstury i smaki

» navka radzenia sobie z poczuciem winy i lekiem
zwigzanym z jedzeniem

e Swiadomos$é, ze jedzenie ma na celu utrzymanie
ogdlnego stanu zdrowia i samopoczucia

e zauwazanie wplywu jedzenia na wiasne uczucia i
sylwetke

e docenianie jedzenia




V 4

CWICZENIE Z RODZYNKA




Przedwicz uwazne jedzenie

ZESZYT CWICZEN



UWAZNE ZATRZYMANIE SIE

W trudnej sytuacji, w sytuaciji
wyboru - zatrzymaj sie



UWAZNE ZATRZYMANIE SIE

e Skup sie na swoim oddechu

e Mozesz go spowolnié, liczyé do 5 przy wdechu |
wydechu. Znajdz swdj rytm

e Zauwaz kazdy wdech i wydech

e Zréb miejsce myélom i uczuciom - zauwaz je (Co
teraz mysle i czuje? Czego potrzebuje?)

« Podgzaj za swoimi warto$ciami - zapytaj sama
siebie "Co chce teraz zrobié? Jak chce sie
zachowad? Jakim cztowiekiem chce byd?"




"Chwila uwainosci daje nam
okazje do zamiany
automatycznej reakcji na
swiadoma odpowiedz"

dr Genevieve von Lob



DZIEKI ZA UWAGE!
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s«b& Podejmowanie
- swiadomych decyzji
¥

Zywieniowych



Dziatanie oddalajace Cie od
celu, zachowywanie sie nie jak
osoba, ktéra chcesz byé

Dziafanie skuteczne, jak
osoba, ktérg chcesz byd

TRUDNA SYTUACJA - PUNKT WYBORU

Kazde podjete dziatanie to gfos
oddany na typ czfowieka, jakim
chcesz sie stad



UWAZNE ZATRZYMANIE SIE

W



Kolezanka z pracy ma urodziny, przyniosta ciasto. Ty godzine temu zjadfa$ obiad.

MYSL AUTOMATYCZNA

Ale jestem gtodnal!
Zjadtabym kawatek
ciasta. Tyle mam dzisiqj
roboty, zastuzytam.

Biore kawatek
ciasta i
zjadam

MYSL ALTERNATYWNA

Pachnie fadnie, ale ma
mase cukru, bede mied
"zjazd". Weale nie jestem
gtodna, niedawno zjadfam
obiad. Apetyt zaraz minie

Wychodze na
swieze powietrze,
biore mietowqg
gume, robie sobie
herbate




Dziatanie oddalajace Cie od
celu, zachowywanie sie nie jak
osoba, ktéra chcesz byé

Dziafanie skuteczne, jak
osoba, ktérg chcesz byd

o kierowanie sie wartosciami

e gotowos¢, zauwazanie emoc;ji

« dystansowanie sie od
nieprzydatnych mysli

e wstuchiwanie sie w sygna’fy z
ciafa

e niepewnosé i konflikt wartosci

e nieprzyjemne emocje, unikanie

e nieprzydatne mysli, brak
elastycznosci

e brak kontaktu z ciatem

TRUDNA SYTUACJA -
PUNKT WYBORU



SWIADOME WYBORY ZYWIENIOWE

e Nie muszqg by¢ idealne!

« Pamietaj, ze pracujesz nad automatycznymi zachowaniami,
nawykami - nie zmienisz ich z dnia na dzien

e Docer kazde skuteczne dziatanie, kazdy krok w strone
osoby, ktérg chcesz sie stad :)

e Z czasem bedzie coraz tatwiej




PAMIETAJ - TOTY DECYDUJESZ



DZIEKI ZA UWAGE!
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« Jesz sfodycze rozsadnie,
panujesz nad ich iloécig

e Jesz za duzo stodyczy W diec.ie | %
e Masz wyrzuty sumienia o Czerpiesz przyjemnosc z
e Nie mozesz schudnad i jedzenia

« Stopniowo chudniesz |

uregulowad cukru
poprawiasz wyniki badan




CZY CHCESZ DO KONCA ZYCIA NIE
JESC SLODYCZY?



MOZLIWE FUNKCJE JEDZENIA

« Jedzenie nie musi by¢ dla Ciebie tylko
dostarczaniem kalorii, dopdki
> nie staje sie gféwnym sposobem
radzenia sobie z problemami
o i nie wptywa negatywnie na Twoje
zycie, zdrowie, samopoczucie




PORADZENIE SOBIE Z PODJADANIEM

KROK 1 - ODPOWIEDNIE KROK 2 - ROZPOZNANIE
/BILANSOWANIE DIETY SWOICH POWODOW JEDZENIA
e Uregulowanie poziomu cukru Znalezienie innego sposobu na
. E|iminacjc1 ZjO.ZCIC')W energetycznych zqspokojenie tych potrzeb

« Odpowiednie odstepy miedzy
positkami

« Wysoki indeks sytosci
« Niski tadunek glikemiczny



DLACZEGO SIEGASZ PO JEDZENIE?



BLEDNE KO1O JEDZENIA POD WPLYWEM
STRESU/TRUDNYCH EMOCII

PROBLEM / STRESUJACA SYTUACIA

DLUGOTERMINOWE NEGATYWNE AUTOMATYCZNE
KONSEKWENCJE ZACHOWANIE (JEDZENIE)

wzmochienie
krétkoterminowe utff!

BEZPOSREDNIA NAGRODA




ROZPOZNAJ SWOJE EMOCJIE

« Co czujesz?

e Jak czujesz poszczegdlne emocje, w jakich
czesciach ciala, czym sie objawiajg?

e Opisz je ("M&j smutek jest jak...")

/‘
« Czy po wsfuchaniu sie w siebie Twoje

odczucia sie zmienity? ®)




ZACHCIANKA JAK FALA

« W przeciwieristwie do gfodu - przemija

e Jak tala: najpierw jest mata, powoli roénie,
az osigga swdj szczyt i potem rozbija sie o
brzeg

e Zaspokajamy zachcianke, by unikngé
nieprzyjemnych uczud




Nie da sie zatrzymaé tej fali, ale mozna
zrobié jej miejsce i nauczyé sie na niej
surfowaé ;)






Dziatanie oddalajace Cie od
celu, zachowywanie sie nie jak
osoba, ktéra chcesz by¢

Dziafanie skuteczne, jak
osoba, ktérg chcesz byd

TRUDNA SYTUACJA - PUNKT WYBORU

Kazde podjete dziatanie to gfos
oddany na typ czfowieka, jakim
chcesz sie stad



DZIEKI ZA UWAGE!




