WILCZO GtODNA

Deklaruje: Zmieniam moje zycie!

Zadanie pisemne.
Zréb w swoim zeszycie, albo wydrukuj kartke.

1. Dowdd na to, ze ja to zrobie.
Ciezkie sytuacje w ktérych jednak sobie poradzitam, tak samo jak poradze sobie z
zaburzeniami odzywiania:

2. Gdzie widzisz siebie za te 4 tygodnie?
A za rok? Za 10 lat? Co bedziesz robic¢? Jakie talenty rozwiniesz? Co zobaczysz i czego
doswiadczysz, gdy wyrwiesz sie z zakletego kregu kuchnia — dieta — kuchnia?

Posty i filmiki:

Bedziesz miata tylko dobre nawyki: http://wilczoglodna.pl/ja-nawyk/

Zdyscyplinujesz sie: http://wilczoglodna.pl/samodyscyplina-i-samokontrola/

Zazyjesz magiczng pigutke: http://wilczoglodna.pl/magiczna-pigulka/

Przejdziesz przez jest proces: http://wilczoglodna.pl/wychodzisz-z-bulimii-to-jest-proces/
Jeszcze bedzie normalnie: https://www.youtube.com/watch?v=gDPWG6IFZNJk
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WILCZO GetODNA

Swiadectwa moich podopiecznych:

Ania: http://wilczoglodna.pl/historia-ani/

Kasia: http://wilczoglodna.pl/jak-wyjsc-z-bulimii-tak-wywiad-z-kasia-ktora-pokonala-wilka/
Ala: http://wilczoglodna.pl/zmiana-jest-prosta/

Kasia (szalona): http://wilczoglodna.pl/aniol/

Uwaga wpadka:

Jezeli co$ pojdzie nie tak, po prostu kontynuuj.

Koriczymy z mysleniem czarno — biatym, ze albo wszystko, albo nic, dobrze?

Nie wymagaj od siebie bycia idealng, bo wtasnie to myslenie zaprowadzito Cie w zaburzenia
odzywiania. Nie wyciggniesz sie z nich tg samg drogg!

Cwiczenia:

Pocwicz dzisiaj minimum 10 minut.

Mozesz pobiegac, potanczy¢, pojezdzi¢ na rowerze.

Mozesz zrobic trening z YouTube. (Mdj ulubiony kanat: Fitness Blender)
Umow sie ze sobg i staw sie na to spotkanie!

Jezeli ¢wiczysz wiecej, upewnij sie, ze nie robisz sobie deficytu kalorycznego!

Byto ze mnq bardzo Zle. Moge stwierdzic, ze Ania otworzyta mi oczy, pokazata mi
moje btedy, zmienita podejscie i sposéb myslenia o jedzeniu. Zrozumiatam caty
mechanizm problemu i otrzymatam wskazowki jak radzi¢ sobie na co dzien. Dodam,
ze korzystatam z pomocy psychiatréw, dietetykdw, lekarzy i psychoterapeuty. Zadna

z tych 0sdb nie rozwigzata mojego problemu. dopiero Ania Gruszczyriska
odpowiedziata na wszystkie moje wgtpliwosci, data mi praktyczne wskazowki i recepte
na normalne, szczesliwe zycie. Zatuje, ze nie zgtositam sie do niej wczesniej, ale czasu
nie cofne, a w perspektywie mndstwo lat do przezycia, bo ja dopiero zaczynam zyc
dzieki Ani. Wczesniej wegetowatam. Ania uratowata mi zycie.

Ania

Od potowy sierpnia nie wymiotowatam ani razu, moja waga stoi stabilnie, a ja mam
coraz wiekszy usmiech na twarzy.

Sandra

Wiecej listow w zakfadce: To dziafa!
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