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Cze$dé, jestem Weronika

Nazywam sie Weronika Debicka-Przybylska.
Jestem psycholozkg, psychosomatolozkg, hipnoterapeutka
i terapeutkg EMDR.

W gabinecie bardzo czesto widze to samo:
ludzie nie przegrywaja z silng wola.
Oni prébuja sie wyregulowaé.

Wieczorem jedzenie czesto na chwile obniza napiecie i zmeczenie.
Uspokaja, odcina bodzce, daje ulge, nagradza po trudnym dniu.

Ten PDF jest po to, zebys mogta:
e szybciejrozpoznac, czy to gtdd czy stan emocjonalny,
e zatrzymac automat (bez pres;ji),
e iodzyskac decyzje w 5 minut.

To nie jest test.
To jest narzedzie.
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Jak korzysta¢ z tego PDF-a?

To nie jest materiat do przeczytania i odtozenia na pozniej.
To jest narzedzie na moment, w ktorym wieczorem wtgcza sie automat.

Najlepiej zadziata, jesli zrobisz tak:

1. Przeczytaj catosc¢ raz (3-5 minut).
Bez analizowania siebie. Po prostu zobacz, jakie sygnaty rozpoznajesz.

2. Wybierz 1-2 sygnaty, ktore masz najczesciej.
Nie wszystko naraz. Wystarczy jeden punkt, ktory jest najbardziej o Tobie.

3. Wieczorem wracaj do PDF-a w trudnym momencie - nie w idealnym.
Kiedy juz reka idzie do szafki. Wtedy ten materiat jest najbardziej potrzebny.

4. Zastosuj protokot 3-3-3 (z PDF-a) zanim podejmiesz decyzje.
Nie po to, zeby zwyciezyc.
Po to, zeby odzyskac wybor.

5. Jesli zjesz - zjedz Swiadomie.
Na talerzu. Na siedzaco.
To nie ma byc¢ perfekcyjnie. Ma by¢ mniej automatycznie.
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10 sygnatéw, ze to nie gtdd
- tylko co$ pod spodem...

Zaznacz [/ przy tych, ktore pasujg dzisiaj.

1. Pojawia sie nagle (jak impuls), a nie narasta stopniowo.

2. Masz konkretng zachcianke (np. cos stodkiego), a nie - zjadtabym cokolwiek.
3. Czujesz, ze chcesz ulgi/ odciecia, nie jedzenia.

4. Przed chwilg jadtas, a mimo to “ciggnie”.

5. To sie dzieje o statych porach (np. po16:00, po kolaciji, przed snem).

6. W gtowie jest zdanie: Nalezy mi sie / Juz wszystko jedno.

7. W ciele masz napiecie: szczeka/ kark/ brzuch/ klatka.

8. Myslisz: Nie mam sity / Musze sie wytgczyc¢ / Nie chce juz nic.

9. To jest reakcja na emocje: stres, smutek, ztos¢, samotnos¢, nuda.

10. Po zjedzeniu jest chwilowa ulga, ale zaraz wraca wstyd lub zniechecenie.

Jesli masz 3 /4 sygnaty, to bardzo mozliwe,
ze to nie jest gtod fizyczny - tylko potrzeba regulacii.
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Co to Znaczy

otdd tizyczny?

Gtod fizyczny zwykle:
e narasta stopniowo,
o dotyczy roznych opcji (zjadtabym cos
konkretnego, ale nie ,musze teraz”),
e po jedzeniu daje wzgledny spokd;j.

Gtoéd emocjonalny czesciej:
e jest nagty,
e jest ,nacos”
(stodkie/chrupigce/konkret),
e idzie z napieciem, przecigzeniem
albo potrzebg odciecia.

| wazne: to nie znaczy, ze robisz cos zle.
To znaczy, ze Twoj system probuje
sobie pomoc najlepiej, jak umie.
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nt, kiedy wieczorem
1a s1¢ automat.
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3 rzeczy dla ciata (30-60 sek)

e Rozluznij szczeke i jezyk (naprawde - to robi roznice).
e Dton na brzuchuizrob 3 wolniejsze wydechy.
e Stanioprzyjsie o sciane na10 sekund.

Ciato dostaje sygnat: Jestem bezpieczna.

3 pytania (15 sek)

e Czyjestem gtodna fizycznie?
e Czyjestem zmeczona?
e Czego potrzebuje: ulgi / nagrody / odciecia bodzcéw?

3 kroki (wybierz 1 - bez negocjacji)

e Jem, ale na talerzu i na siedzgco (koniec autopilota)
e Czekam 7 minut i wracam do decyzji
e Daje sobie ulge bez jedzenia: prysznic / herbata / 5 min rozciggania

To wystarczy.

Celem nie jest wygrana.
Celem jest pauza i wybor.
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/MECZENIE

To bardzo czeste. Wtedy mozg nie prosi
O jedzenie, tylko o przerwe.

Twoje zamienniki ulgi na dzis:

¢ 8 minut power nap lub lezenie z nogami
na scianie

e prysznic lub umycie twarzy
+ zmiana pizamy (reset stanu)

e coscieptego: herbata + koc
+ 5 minut bez telefonu

Wazne
Jesli zjesz - zjedz na siedzgco.
To juz zatrzymuje automat.
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STRES
NAPIECIE

W stresie jedzenie dziata jak regulator.
Zamiast walczy¢ - daj ciatu inng regulacje:

e 10 sekund mocno napnij cate ciato
i pusc (3 razy)
e 6 wolnych wdechow do brzucha
o krotki spacer po mieszkaniu + woda

Dopiero potem decyzja.
To nie dyscyplina.
To uktad nerwowy.
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Tu chodzi o bodziec. Mozg chce ,czegos”.
Zamienniki:

e muzyka na stuchawkach -1 piosenka

e 5 minut porzgdkowania jednej rzeczy
(tylko jednej)

e wiadomosc¢ do kogos: ,,Powiedz mi
jedng dobrg rzecz z dnia”

To daje bodziec bez jedzenia.
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NAGRODA

To jest mechanizm ,,nalezy mi sie”
- ion jest ludzki.

Mozemy tylko zamieni¢ nagrode na cos,
co daje ulge dtuzej:

e kapiel / swieca / krem + 5 minut ciszy

o ciepty napdjiserial - ale z przekgska na
talerzu (swiadomie)

e jedno pozytywne zdanie:
,dzis zrobitam...”
(mozg dostaje nagrode inaczej)

Jesli chcesz, mozemy zrobi¢ krotkg rozmowe 15-20 min
i ustali¢ pierwszy krok pod Ciebie - bez presji.
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Jeden krok na dzis:

Zostan ze mng (0 zt, 10 sekund)

Obserwuj moje profile i zajrzyj na strone www.
Zapisz i wracaj, gdy przyjdzie wieczor.
Wrzucam tam krotkie, konkretne narzedzia
do regulacji - bez magii i bez obiecywania cudow.

® 9 60O

Ulga ,tu i teraz” (najprostszy start)

Mini SOS: Natychmiastowy Reset (audio 3-7 min) Na moment ,,nie mam sity”
i ,ciggnie na automat”. Szybko daje pauze, obniza napiecie i wraca wybor.

Mini SOS: Natychmiastowy
Reset



https://www.facebook.com/hipnoterapiaweronikadebicka
https://www.youtube.com/@weronikadebickahipnoza
https://www.instagram.com/hipnoterapia_weronika_debicka/
http://www.weronikadebicka.pl/
https://weronikadebicka.pl/produkt/mini-sos-natychmiastowy-reset/
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Jeden krok na dzis:

Jesli chcesz procesu (krok o] kroku)

Zajrzyj do sklepu i wybierz pakiet: palenie albo odchudzanie.
To nie sg hasta motywacyjne - to uporzgdkowana sciezka krok po kroku.

’
¢

Y

~

Odchudzanie “Transformacja - Rzucanie palenia ,,Wolnos¢ z
e = S :
Lzejsze zycie z lekkoscia” lekkoscia” - zycie bez papierosa

W\ Przez strone weronikadebicka.pl albo ZnanyLekarz.
| To opcja dla osob, ktore checg is¢ gtebiej
i miec¢ prowadzenie ,,na miare”,
bez przeciggania i bez presiji.


https://weronikadebicka.pl/produkt/transformacja-lzejsze-zycie-z-lekkoscia/
https://weronikadebicka.pl/kontakt/
https://www.znanylekarz.pl/weronika-debicka/psycholog/warszawa
https://weronikadebicka.pl/produkt/rzucenie-palenia-duzy-pakiet-wolnosc-z-lekkoscia/

