JAK ZHUBNOUT JEDNOU PROVZDY

Jak pracovat s knihou s prateli nebo ve skupiné

Cteni knihy Jak zhubnout naposledy s pritelem nebo ve skupiné je skvélym
zpusobem, jak se vzajemné podpofit.

Budete se moci podélit o napady a postiehy, ke kterym byste moZzna sami tézko
dosli, a vzajemné se na této cesté povzbudit.

Zaciname
Hostit skupinu mUze byt opravdu obohacujici zazitek, ale nejlépe funguje, kdyz se
zorganizujete. Nékteré klicové véci je tfeba rozhodnout pfedem:

e Jak se seznamite? Bude to osobné, videohovorem nebo po telefonu? Na jak
dlouho? Vyberte si terminy schizek a naplanujte je. Dobfe se osvédcuji
schizky, na kterych se kazdy tyden probira jedna kapitola.

e Kdo bude planovatem? Planovac bude zasilat upominky o tom, co je tfeba pro
kazdou relaci splnit.

e Kdo bude zprostifedkovatelem? Facilitator povede skupinu a bude dohlizet
na to, abyste se drzeli spravného sméru.

® Povede kazdé sezeni stejna osoba, nebo se budete stfidat?

® Spojite se mezi schlizkami? Jak a kdy?

e Kontrola na za¢atku schiizky pomUze prolomit ledy a navazat rozhovor. Jaky
bude vas check-in? Skvélym zac¢atkem muze byt sdileni vitézstvi. DalSim
dobrym zplsobem, jak zacit, je podélit se o néco, co vas napadlo v souvislosti
s tématem tydne.

Je také dobré se pfedem dohodnout na zakladnich pravidlech. Zde je nékolik
navrhu:
e Bud’te pozitivni. Pokud ma nékdo potiZze nebo si stézuje, spole¢né vymyslete
napady a feSeni. Snazte se byt upfimni a zranitelni. Mnoho skupin si
slibuje, Ze nebudou sdilet osobni pribéhy mimo skupinu, aby se vSichni citili
bezpelné.
® Promluvte si o tom, co budete délat, kdyZz se nékdo nebude moci dostavit

na sezeni. Dohodnéte se na véasném ukonceni sezeni s jasnym planem
dalSich krokad.

vvvvvv

Usporddejte si skupinu tak, abyste z ni mohli vytéZit co nejvice.
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Navrhovana témata

Doporucuji rozdélit si knihu na zvladnutelné ¢asti, abyste ji mohli projit
priméfenym tempem. Pro zacatek vam predkladam seznam napadl sefazenych
podle kapitol - ale vyberte si, co je pro vasi skupinu nejzajimavé;jsi. Neexistuji
zadna pravidla!

Kapitola 1: PriliSna touha a priliSny hlad: Proc je vase télo stale hladové
e Otazky k diskusi:
o Jaké zpravy jste dostavali o jidle, kdyzZ jste byli mladsi? Napfriklad:
Snidané je nejdulezitéjsi jidlo dne.
o Jaké zmény budete muset udélat, abyste se pFizpUsobili spalovani tukd?

o Jak se citite, kdyZ jste odbornikem na své télo, misto aby vam jini
odbornici na stravu a vyzivu fikali, co mate délat?

Kapitola 2: Emocionalni stravovani: Pro¢ mate stale chut’ na jidlo
e Doporucené aktivity:
e Otazky k diskusi:
o Jakou roli hralo jidlo ve vasem Zivoté, kdyz jste vyrUstal? Slouzilo
k oslavam, zabavé nebo lasce? Néjakym jinym zplisobem?
o Ceho jste si tento tyden v&imli ve svych emocich? Jaké emoce vas vedou
k prejidani?
o Jaké nové myslence chcete vérit? Jak budete praktikovat svou novou
myslenku?
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Kapitola 3: Proc podléhate a jite ,,Spatné“ jidlo

® Doporucena aktivita:

o Vytisknéte si material ,,Jak posilit vztah k sobé& samému* a odpovézte
na otazky.

e Otazky k diskusi:
o Stydite se nékdy za to, Ze jste snédli néco ,Spatného®, nebo se citite
provinile? Co jste se dozvédéli pfi absolvovani kurzu ,,Jak posilit své
zdravi“? Vztah k sobé samému“?

o Jaky zavazek chcete ucinit, abyste posilili svij vztah k sobé samym?

Kapitola 4: Jak mé¥it skutecny hlad
® Doporucené aktivity:
o Vytisknéte si material ,Emocni a fyzicky hlad“ a procvicte si tento tyden

rozliSovani emocniho a fyzického hladu. Cvicte se v naslouchani stupnici
hladu a signaltm, které vam télo vysila, kdy prestat jist.

e Otazky k diskusi:
o Jaka doporuceni jste dostavali v détstvi ohledné toho, Ze mate nechavat
jidlo na talifi? Jak se u vas lisi emocionalni a fyzicky hlad?
o Jaké signaly dostavate od svého téla, Ze je Cas prestat jist?

Kapitola 5: Vytvoreni jedinecného stravovaciho planu
® Doporucené aktivity:
o Vytisknéte si ,Sablonu protokolu® a vypliite ji. Rozhodnéte se pro svou
cilovou hmotnost. VétSiné lidi doporucuji zvolit Cislo, které se nachazi

uprostied ,,zdravého® nebo ,,normalniho®“ pasma BMI pro vasi vysku, ale
nakonec je to vaSe volba.

e Otazky k diskusi:
o Jak se citite ohledné svého protokolu? Pro¢?
o Co vam pomUze dodrzovat vas protokol?
o Podélte se o svou cilovou vahu a duvody, proc jste si ji zvolili.
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Kapitola 6: Méreni a analyza vysledku
® Doporucené aktivity:
o Vytisknéte si zdroj ,,Védecka metoda hubnuti®. Zatnéte si vést
potravinovy denik v zapisniku nebo v telefonu.
e Otazky k diskusi:
o Jaké jsou vyhody pfistupu k hubnuti jako k védeckému experimentu?
o Co vam pomaha byt disledny pfi psani potravinového deniku?
Zazili jste nékdy predtim vahové plato? Jak jste se s nim vyporadali?

Kapitola 7: ReSeni problému: Problémy p¥i hubnuti a jejich feSeni
® Doporucené aktivity:
o Vypiste si 5-10 dlvodu, pro¢ chcete dosahnout své cilové hmotnosti.
Vytvorte si plany A-G.
e Otazky k diskusi:
o Podélte se o duvody, pro¢ chcete dosahnout své cilové hmotnosti.

o Které z problém( s hubnutim uvedenych v této kapitole by pro vas mohly
byt problémem? Jak tyto vyzvy prekonate?

Kapitola 8: Jidlo proti vlastni vali
® Doporucené aktivity:
O Zapiste si vSechny své zakofenéné stravovaci nebo pitné navyky.
Uvédomte si, Ze nad nimi mate vétsi kontrolu, nez si mozna myslite!
e Otazky k diskusi:
o Jakych navykd jste si tento tyden vSimli?
o Odsuzujete nékdy své prirozené emoce nebo je kritizujete? Které emoce

mate tendenci kritizovat? Napriklad: hnév, smutek, radost Myslite si, Ze
jite jako reakci na trauma? Potfebujete néjakou dalsi podporu?
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Kapitola 9: Zpracovani emoci bez pomoci jidla
® Doporucené aktivity:
o Vytisknéte si material ,,Jak zpracovavat emoce” a tento tyden
vyzkousejte jednu z technik.
e Otazky k diskusi:
o Jaké jsou vaSe dosavadni zkuSenosti se zpracovanim emoci?

o Co je naro¢né na zpracovani emoci? Provedte spolecné brainstorming
strategii.

o Jaké techniky zpracovani emoci chcete vyzkouset?

Kapitola 10: Jak si udrzet vahu trvale
® Doporucené aktivity:
o Vytisknéte si material ,UdrZeni poklesu hmotnosti“ a odpovézte
na otazky.
e Otazky k diskusi:
o Jaké jsou vaSe myslenky a pocity ohledné Gdrzby?
o Je vas soucasny protokol néc¢im, co byste radi dodrzovali po zbytek
zivota? Proc nebo proc ne?
o Jaké problémy nebo piekazky ocekavate v oblasti udrzby? Jak je budete
prekonavat?

Kapitola 11: Vase svétla budoucnost
e Otazky k diskusi:
o Jak si predstavujete, Ze bude vypadat vas Zivot po dosazeni cilové vahy?
VSimnéte si, zda oCekavate, ze hubnuti vyresi vSechny vase problémy!
o Jak se citite, kdyz mluvite s ostatnimi o svém hubnuti? Jak mysli, citi
a jedna vasSe budouci ja?
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