Odkryj swoje
PO CO CHCE SCHUDNAC?

Znajdz spokojne miejsce, tak aby nikt ci nie przeszkadzat przez najblizszy czas. Odpowiedz szczerze na
ponizsze pytania, a odkryjesz po co tak naprawde chcesz schudngé. Z pytan tych mozesz skorzystaé przy
okreslaniu dowolnego celu, jaki wyznaczasz sobie w zyciu, niekoniecznie zwigzanego z odchudzaniem. Dla
utatwienia Ci tego zadania, przygotowatam przyktadowa rozmowe.

Zaczynajmy!

1. Jakim celem sie zajmiesz?

3. Gdybys$ uzyta stéw ,, Chce zadbac ze SWEj STFONY O....ueceeereerieeieeeeee ettt b e
4. Co bedziesz mie¢ waznego dzieki temu?

10. Kiedy juz schudniesz, to co waznego dzieki temu masz?
11. Po czym poznasz, ze masz to, czego potzrebujesz?

12. Kiedy juz schudniesz, to co zmieni sie w Twoim zyciu na lepsze?
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PRZYKEADOWA ROZMOWA MOZE WYGLADAC TAK:

Jakim celem sie zajmiesz? Chce schudng¢ 5 kg wciggu trzech miesiecy.

Co w tym zalezy od Ciebie? Zaplanowanie aktywnosci fizycznej, planowanie positkdw, pilnowanie ustalonych
godzin positkéw, dbanie o swoje dobre samopoczucie podczas odchudzania.

Gdybys uzyta stéw ,Chce zadbad ze swej strony o: dobre samopoczucie.

Co bedziesz mie¢ waznego dzieki temu? Bede miata wiecej energii.

Kiedy juz to masz, co waznego dzieki temu zyskujesz? Kiedy bede miata wiecej energii, tatwiej i szybciej bede
wykonywac obowiqzki w pracy.

Kiedy juz to masz, to co waznego dzieki temu zyskujesz? Kiedy bede tatwiej i szybciej wykonywac swoje
obowiqzki w pracy, bede miata czas na spedzanie czasu z moim partnerem i robienie tego, na co wciqz
brakuje nam czasu, np. zajecie sie ogrodem, wspdlne wycieczki rowerowe, ale tez czytanie ksigzek, czyli w
skrdcie na moje hobby.

Kiedy juz masz czas na swoje hobby to co zyskujesz? Radosc i spokdj, nie bede taka nerwowa.

Gdybys postuchata tego, co przed chwilg powiedziatas, to co czujesz?

Spokdj

Czy istnieje stowo, ktdre opisuje to, co powiedziatas dotychczas?

Chyba wtasnie spokdj, ale tez moje zdrowie psychiczne.

Kiedy juz schudniesz, to co waznego dzieki temu masz? Wiecej energii, spokoju i czasu dla siebie i bliskich.
Po czym poznasz, ze masz to, czego potrzebujesz?

Kiedy bede wstawata rano z tatwosciq i koriczyta prace na czas, a potem miata dosc¢ energii na moje hobby i
odczuwata wewnetrzng radosc.

Kiedy juz schudniesz, to co zmieni sie w Twoim zyciu na lepsze?

Zycie rodzinne i odzyskanie spokoju.

Czyli po co chcesz schudng¢?
Aby odzyskac spokdj i miec czas na swoje hobby, w tym aktywne spedzanie czasu z partnerem.

Zapraszam Cie do polubienia moje konta na Instagramie i Facebooku
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https://www.instagram.com/dietcoachjustyna.pl/
https://www.facebook.com/DietCoachJustyna/

