Instrukcja na temat automonitoringu

W czasie terapii istotne jest bys prowadzita rejestr wszystkiego, co jesz lub pijesz oraz rejestr tego, co dzieje sie
w danym czasie (jakie okoliczno$ci temu towarzyszg). Nazywamy to ,,automonitoringiem”. Ma on dwa
zasadnicze cele: po pierwsze dostarcza szczegétowego obrazu tego, jak sie odzywiasz; dzieki temu skupia on
uwage twojg i terapeuty na charakterze twojego problemu z odzywianiem; po drugie, chodzi o ty, bys stafa sie
bardziej Swiadoma tego, co wczesniej mogto ci sie wydawac automatycznym dziataniem, ktére jest poza twojg
kontrola. Prawidtowe monitorowanie siebie w czasie rzeczywistym ma kluczowe znaczenie dla catej terapii.
Pomoze ci wprowadzi¢ zmiane w twoim zyciu.

Poczatkowo zapisywanie wszystkiego co zjesz, moze by¢ dla ciebie niewygodne i moze cie drazni¢, ale w
krotkim czasie stanie sie to twojg drugg naturg i zobaczysz sens takiego postepowania. Do tej pory nie
spotkalismy nikogo, kto prowadzitby styl zycia uniemozliwiajgcy prowadzenie monitoringu. Potraktuj to jako
wyzwanie.

Pierwsza kolumna jest przeznaczona na zaznaczenie pory, o ktérej jesz lub pijesz; w drugiej kolumnie powinnas
notowac typ pokarméw lub napojéw , jakie przyjmujesz. Nie nalezy zapisywac liczby kalorii — zamiast tego
powinnas podac krotki (nietechniczny) opis tego, co zjadtas lub wypitas. Kazdy positek i napdj powinien by¢
wpisany do rejestru tak szybko, jak to tylko mozliwe. Przypominanie sobie, co sie jadto lub pito po fakcie jest
mato przydatne, poniewaz nie pomaga w prowadzeniu prawidtowego, szczegétowego rejestru, a przez to nie
stanowi dla ciebie wsparcia we wprowadzaniu zmiany. Oczywiscie jezeli chcesz prawidtowo prowadzi¢ swéj
rejestr z monitoringu, oznacza to, ze musisz mie¢ go zawsze przy sobie. Nie ma zadnego znaczenia, ze rejestr sie
zabrudzi lub pogniecie, nie przejmuj sie tez ortografie i gramatyka. Wazne jest to, zeby w rejestrze znalazto sie
wszystko, co jadtas lub pitas i to jak najszybciej po fakcie.

Sytuacje, w ktorych masz poczucie, ze jesz peten positek, powinny by¢ oznaczone nawiasami. Przekaski, drobne
przegryzki nie powinny by¢ w ten sposéb zaznaczane.

W trzeciej kolumnie nalezy poda¢, gdzie spozywatas dany positek napdj. Jezeli jesz lub pijesz co$ u siebie w
domu powinnas zaznaczy¢ doktadnie, w ktédrym pomieszczeniu.

W czwartej kolumnie bedziemy umieszczac¢ gwiazdki — bedziemy je stawia¢ we wszystkich tych sytuacjach
jedzenia lub picia, w ktérych miatas poczucie (w trakcie wykonywania danej czynnosci), ze byty one w jakims
sensie nadmierne, ze stracitas nad nimi kontrole. Chodzi tutaj o twoje samopoczucie, a nie o cudze opinie.
Istotne jest to, zeby w rejestrze znalazty sie wszystkie produkty skonsumowane w trakcie takiego ,napadu”

Pigta kolumna jest przeznaczona na odnotowanie tych przypadkow, w ktorych doszto do wymiotéw (,, W”) lub
stosowanie srodkéw przeczyszczajacych (,,P”; wpisz tez ile ich spozytas) lub srodkéw moczopednych (wpisz ,M”
i liczbe zazytych tabletek).

Ostatnia kolumna bedzie stuzyta réznym celom. Teraz bedziemy jg traktowac jak rodzaj pamietnika, w ktérym
bedziesz wpisywac zdarzenia i uczucia, ktére wptynety na twdj sposéb odzywiania sie. Jezeli na przyktad ktétnia
wywotata epizod napadowego objadania sie lub spowodowata, ze przestatas jes¢ — nalezy to zanotowaé w
rejestrze. Postaraj sie wpisa¢ krotki komentarz do kazdej sytuacji, w ktorej co$ jesz. W tej kolumnie mozesz tez
zanotowac inne wazne wydarzenia lub okolicznosci, nawet jesli nie miaty one znaczenia z punktu widzenia
twojego jedzenia i picie. W ostatniej kolumnie nalezy wpisa¢ dane dotyczgce monitoringu wagi (i twoje mysli na
ten temat) — za kazdym razem, kiedy sie wazysz.

Zrédto : Fairburn Ch.G. (2013). Terapia poznawczo behawioralna i zaburzenia odzywiania. Krakéw: WUJ



Przyktad

DZieN..coooeeee e, Data....coiie e,
Godzina | Spozyte pokarmy i napoje Miejsce * | W/ | Kontekst i komentarz
P
7.30 Szklanka wody kuchnia Spragniona po wczorajszym
prowokowaniu wymiotow
8.10 P6t banana Kawiarnia Musze by¢ grzeczna i nie moge sie
Czarna kawa dzisiaj objada¢
11.45 Wedzony indyk z biatym chlebem | kawiarnia Zwyczajny lunch
Majonez light
Dietetyczna cola
18.40 — Kawatek szarlotki Kuchnia * Pomocy — nie moge przestac jesc.
19.30 % opakowania lodow * Zupetnie stracitam kontrole.
4 tosty z mastem orzechowym * Nienawidze siebie
Cola light w
Rogalik z rodzynkami *
2 tosty z mastem orzechowym *
Cola light w
Masto orzechowe ze stoika *
Rogalik z rodzynkami *
Baton Snickers * Jestem obrzydliwa. Dlaczego to
Cola light - duza robie? Zaczetam jes¢, gdy tylko
wrécitam do domu. Zmarnowatam
kolejny dzien
21.30 Wafel ryzowy z serkiem light Kuchnia Czuje sie naprawde samotna. Jestem
Cola light gruba i brzydka. Juz mam dosyc.
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