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HARMONOGRAM
SZKOLENIE PSYCHODIETETYKA
w ramach projektu
,»OKNO NA SWIAT - zintegrowany program UJK w Kielcach na rzecz
rozwoju regionu swietokrzyskiego”
nr POWR.03.05.00-00-ZR24/18

Realizator szkolenia:

Psychodietetyk Paulina Maciejewska ul. Limanowskiego 19/4, 30-551 Krakow; NIP: 9591594041

Miejsce odbywania zaje¢:

City Core sp. z 0.0. Hotel Kongresowy, Al. Solidarnosci 34, 25-323 Kielce

Szkolenie w dn. 06.10.2020r.

9:00-9:15 Rejestracja uczestnikow

9:15-10:00 Psychodietetyka — Wstep do zagadnienia. Na jakie pytania odpowiada? Jak
znajomos¢ psychologii odzywiania moze pomdc w pracy dietetyka? Dlaczego ludzie jedza, to co
jedza? Jak powstajg wybory zywieniowe? - zapoznanie z modelem rozwojowym, poznawczym oraz
psychofizjologicznym.

10:00 - 10:10 Przerwa kawowa

10:10-10:55 Psychologiczne, spoteczne i kulturowe znaczenie pozywienia- systemy klasyfikacji
pozywienia, pozywienie jako manifestacja Ja, poziywienie jako forma interakcji spotecznych,
pozywienie jako tozsamos¢ kulturowa.

10:55-11:00 Przerwa

11:00 - 11:45 Emocje i ich regulacja a jedzenie- pojecie emocji oraz kryteria podziatu, negatywne
emocje versus. pozytywne emocje a jedzenie, pojecie gtodu emocjonalnego, teoria hipotezy
maskujacej

11:45-11:50 Przerwa

11:50-12:35 Relacja miedzy stresem a zachowaniami Zzywieniowymi — Pojecie stresu, koncepcja
stresu transakcyjnego; zwigzek miedzy stresem a otytoscig, style radzenia sobie ze stresem,
zapoznanie z osobowoscig typu D, sposoby terapii i autoterapii stresu.

12:35-12:45 Przerwa kawowa
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12:45-13:30 Zmiana nawykéw zywieniowych jako proces psychologiczny- Zdolnosé

samoregulacji i powody jej utraty. Jak umyst reaguje na restrykcje zywieniowe? Zmiana jako proces
psychologiczny (formutowanie intencji, zyski i straty, poczucie wtfasnej skutecznosci; utrzymanie
zmiany, planowanie, jak unikng¢ niechcianych nawrotéw, zmiana a wsparcie spoteczne).
13:30-13:35 Przerwa

13:35-14:20 Motywacja a dziatanie cztowieka- Motywacja (czym jest, jakie sg jej etapy,
motywacja w odchudzaniu, sposoby motywowania); Dialog motywujacy

14:20 - 15:05 Petla nawyku - jak dziatajg nawyki? Jak wyksztatci¢ nowe nawyki i przeprowadzic¢
statg transformacje?

15:05-15:15 Przerwa

15:15-16:00 Studium Przypadku - Cwiczenia w przeprowadzeniu procesu zmiany nawykéw
zywieniowych u osoby z otytoscig. Zastosowanie dialogu motywujgcego.

16:00 - 16:30 Zakoriczenie — rozdanie Certyfikatow
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