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TYDZIEN 1 TYDZIEN 2 TYDZIEN 3
JADLOSPIS SZYTY SWIADOME
PLAN PRZEMIANY NA MIARE WYBORY

Modut | - Stwérz
plan swojej
przemiany

¢ Jak zaczqé przemiane
teraz, a nie od
poniedziatku

e Jak rozliczy¢ sie z
przesztosciq i
wyciggna¢ wnioski z
niepowodzeh

¢ Jak oszacowaé swoje
zasoby i dobra¢ realny
cel dla swoich
mozliwosci

e Jak wyjs€ z btednego
kota odchudzania i
wiecej do niego nie
wracacé

Modut Il - Zbuduj
idealny jadtospis

e Jak dopasowaé

kalorycznos¢ diety do
swojego celu,
zapotrzebowania i
realnych mozliwosci
Jak zaplanowaé
positki dopasowane
do Twojego planu
dnia

Jak planowaé positki
dla siebie i
domownikéw, aby nie
gotowa¢ dla kazdego
z osobna

Modut lll - Jak radzi¢
sobie z gorszymi
momentami

e Co jeS¢ w trakcie
wyjazdéw, weekendow,
spotkah i uroczystosci,
aby nie czu¢ sie
ograniczonym, d
jednoczesnie nie
zaprzepasci¢ efektéw

e Jak trzymag sie swoich
postanowieh nawet w
obliczu wielu
zachcianek

e Jakie kryteria wzigé
pod uwage, aby
stworzy¢ skuteczny
plan na “gorsze dni”
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TYDZIEN 4 TYDZIEN 5 TYDZIEN 6
SRATEGIA
SAMODYSCYPLINA ODZYSKIWANIE
KONTROLI DEUGOTERMINOWA
Modut IV - Stan sie Modut V - Jak radzié¢ Modut VI - Utrzymaij
mistrzem sobie z jedzeniem pod swoje efekty na dtugo

samodyscypliny

¢ Jakie schematy
mysSlowe sabotujg
naszq motywacje i jak
sobie z nimi radzié

e Co robi¢, aby nauczyé
sie samodyscypliny i
asertywnosci

e Jak poradzi¢ sobie z
niskim poczuciem
witasnej wartosci i
odbudowaé zaufanie
do samej siebie

wptywem stresu
i kompulsywnym
objadaniem sie

* Czym jest stres oraz e Jak zbudowaé plan
jakie sq jego przyczyny diugoterminowego
e Czym charakteryzujq utrzymania masy ciata
sie najskuteczniejsze e Jak stworzy¢ procedury
sposoby radzenia w przypadku
sobie ze stresem oraz nieprzewidywanych
jak wprowadzi¢ je w zmian w masie ciata
zycie * Przez jaki czas warto sie
e Jak odzyskaé kontrole wazy€, mierzy€ i liczy€
nad procesem kilokalorie
jedzenia

Nie decydujemy o wygladzie naszej przysztosci. Decydujemy o tym, jakie mamy
nawyki, a nasze nawyki decydujg o przysztosci.

-F.M. Alexander
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1 W TRAKCIE KURSU
& NAUCZYSLZ SIE:

Jak oszacowaé swoje zasoby i dobraé
realny cel dla swoich mozliwosci

Jak wyjs¢ z btednego kota
odchudzania i wiecej do niego nie
wracaé

Jak zaplanowaé positki dopasowane
do Twojego planu dnia

Co jes¢ w trakcie wyjazdow,
weekenddw, spotkan i uroczystosci, aby
nie czu€ sie ograniczonym, a
jednoczesnie nie zaprzepasci¢ efektéw
Co robi¢, aby nauczy¢ sie
samodyscypliny i asertywnosci

Jak odzyska¢ kontrole nad procesem
jedzenia

Jak zbudowaé plan dtugoterminowego
utrzymania masy ciata

Jak stworzy¢ procedury w przypadku
nieprzewidywanych zmian w masie
ciata
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Vs
~(3,~CO POZWOLI CI:

stworzyé (i wdrozyé) skuteczny plan
zmiany nawykéw zywieniowych
Osiggna¢ wyznaczone cele krétko-

i dtugoterminowe (nie tylko
sylwetkowe)

Mie¢ w swojej diecie takie positki, jakie
lubisz (réwniez na stodko)

Gotowa¢ positki w maksymalnie 30
minut dziennie

Nie odczuwaé gtodu, nawet bedgc na
deficycie energetycznym

Wiedzie¢, co i jak jes¢, aby osiqgngé
efekt, ale nie odmawia¢ sobie
wszystkiego

Podejmowac przemyslane decyzje
zywieniowe w kazdej sytuaciji

Nie ulega¢ pokusom i wytrwaé

w postanowieniach

Nie zrezygnowa¢ z przemiany przy
pierwszym spadku motywacji
Odzyska¢ kontrole nad
kompulsywnym objadaniem sie
Utrzymaé wypracowanq mase ciata
nawet do kofica zycia



Irob cos dla siebie!

Dotqcz do Kursu i poczuj, ze masz wptyw na to,
co dzieje sie w Twoim zyciu. Umiejetnosci, ktore
zdobedziesz w trakcie Kursu pozwolq Ci rozwigzaé

problemy zwiqgzane nie tylko z zywieniem, ale rowniez

samoakceptacjq, pewnosciq siebie i wiarq
w swoje mozliwosci.

Dlaczego warto wzig€ udziat?

* Wzmochisz swoje poczucie sprawczosci i
samodyscypline

Nauczysz sie Swiadomego podejmowania decyzji,
niezaleznie od tego, w jakiej sytuacji sie znajdujesz
Wypracujesz aktywnq postawe wobec problemow
i bedziesz lepiej radzi€ sobie z przeciwnosciami
Zaakceptujesz siebie i bedziesz dla siebie bardziej
wyrozumiata

Zmniejszysz iloS¢ napiecia i stresu w swoim zyciu
Odnajdziesz sie w gaszczu sprzecznych informaciji
na temat zywienia

Staniesz sie bardziej efektywna i konsekwentna w
dziataniu
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WYBIERZ PAKIET DLA SIEBIE

Pakiet STANDARD

6 szkolefA w formie transmisji live
materiaty PDF, ktére pozwolq Ci
wdrozy€ zmiany w zycie

dostep do grupy wsparcia na
Facebook'u

roczny dostep do nagran

i materiatow na wygodnej
platformie

%41 sesje Q&A w trakcie trwania
kursu

Dodatkowo:

e-book Justyny Swietlickiej
(owsiana.pl) z 25 prostymi
przepisami na co dzieh

mini-kurs "Jak dobra¢ trening,
ktory spala tkankettuszczowq”

e-book "Desery fit" z 10
przepisami na zdrowe stodycze
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Pakiet PREMIUM

6 szkoleh w formie transmisji live
materiaty PDF, ktére pozwolq Ci
wdrozy€ zmiany w zycie

dostep do grupy wsparcia na
Facebook'u

DOZYWOTNI dostep do nagran
i materiatéw na wygodnej
platformie

2 sesje Q8A

GRATIS: Kurs online "Jak
przestac jes¢ stodycze" o wartosci
397 zt

Dodatkowo:

e-book Justyny Swietlickiej
(owsiana.pl) z 25 prostymi
przepisami na co dzien

mini-kurs "Jak dobrag trening,
ktory spala tkankettuszczowq”

e-book "Desery fit" zz 10
przepisami na zdrowe stodycze
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WYBIERZ PAKIET DLA SIEBIE

Pakiet VIP

6 szkole w formie transmisji live

materiaty PDF, ktére pozwolq Ci
wdrozy¢ zmiany w zycie

dostep do grupy wsparcia na
Facebook'u

DOZYWOTNI dostep do nagrai
i materiatéw na wygodnej
platformie

1 sesja Q8A

GRATIS: Kurs online "Jak
przestac jes¢ stodycze” o wartosci
397 zt

6 TYGODNIOWY

KURS SKUTECZNEGO
ODCHUDZANIA

Dodatkowo:

e-book Justyny Swietlickiej
(owsiana.pl) z 25 prostymi
przepisami na co dzieh

mini-kurs "Jak dobra¢ trening,
ktory spala tkankettuszczowq”

e-book "Desery fit" zz 10
przepisami na zdrowe stodycze

konsultacja indywidualna 1,5h
konsultacja indywidualna 45
min

lista opcji do samodzielnego

utozenia jadtospisu nha podstawie
indywidualnych preferenciji

Pakiet VIP dostepny bedzie po Kursie Skutecznego Odchudzania dla
uczestnikéw pakietu Standard i Premium. Zainteresowane osoby
otrzymajq ankiete, na podstawie ktoérej wytonione zostanq 3 osoby, ktére
obejme indywidualnqg opiekq. Dlaczego dopiero po kursie? Poniewaz
wierze, ze treSci podejmowane w kursie mogq rozwiqzaé problemy, ktére
na tym etapie Uczestnicy chcieliby konsultowaé.

Jezeli po przej$ciu procesu kursu uznasz, ze potrzebujesz mojego wsparcia,
to ankieta bedzie na Ciebie czekaé. Cena upgrade do VIP to 800 zi.
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BONUSY DO KURSU

Kupujac kurs otrzymasz dodatkowo:

e E-book "Desery Fit" z 10 przepisami na zdrowe stodycze

e E-book od Justyny Swietlickiej z 25 przepisami

e MINI-KURS: Jak dobra¢ trening, ktéry pozwoli Ci spali€ tkanke
ttuszczowq

Co zyskasz dzieki bonusom?

e Wiedze na temat tego, jak dobraé¢ aktywnos¢ fizycznq do
swoich potrzeb i mozliwosci, a jednoczesnie nie przymusza¢ sie
do treningdw, ktérych nie lubisz

e Pomysty na proste i szybkie positki, ktére bedq sycqce, smaczne,
a jednocze$nie bedq dziata¢ na korzys€ Twojej sylwetki

* Baze dietetycznych deseroéw, ktére mozesz przyrzqdzi€ w trakcie
nadchodzqcych swiqt

Bonusy otrzymasz w pierwszym dniu Kursu
Skutecznego Odchudzania.

4 i~

MINI-KURS

Jak dobrac trening, ktdry
pomoze Gi spali¢ tkanke
ttuszczowa

Mg s
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JAK PRZESTAG JESC StODYCZE
BONUS DO PAKIETU PREMIUM

JAK PRIESTAC
JESC StODYCZE
W 4 KROKACH

Kupujac pakiet PREMIUM w przedsprzedazy kurs
online "Jak przestaé jeS¢ stodycze” otrzymujesz
zupetnie za darmo

e Kurs zawiera 4 moduty dzielqce sie na 11 lekcji, o tgcznym czasie
trwania 360 min

¢ Kaida z lekcji porusza innq strefe zycia, ktéra ma wptyw na
jedzenie stodyczy (m.in. radzenie sobie z emocjami, stres, jedzenie
zewnetrzne, asertywnos¢, samoswiadomosé)

¢ Do kazdej lekcji dotqczone sq €wiczenia PDF, dzieki ktérym utrwalisz

zdobytq wiedze i wcielisz jg w zycie

W trakcie kursu:

e Dowiesz sie w jaki spos6éb odzyska¢ kontrole nad jedzeniem stodyczy
bez koniecznosci catkowitego rezygnowania z nich

* Poznasz skuteczne strategie radzenia sobie ze stresem i przestaniesz
roztadowywaé napiecie stodyczami

* A takze stworzysz indywidualny plan zmiany nawykoéw, ktéry bedzie

dostosowany do Twoich mozliwosci i skutecznie poprowadzi Cie do celu

MAGDALENA
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Czy uda mi sie schudnq¢ bez indywidualnej opieki?

Wiedza, metody i umiejetnosci, ktére przekazuje w kursie online sq przeze mnie
wybrane na bazie wspbtpracy z moimi indywidualnymi pacjentami. Jesli wiec
chodzi o samq wiedze, to nie ma rdéznicy czy zdobywasz jq, bedac w gabinecie, czy
w ramach kursu online. Co do samej formy - znam mnéstwo osbéb, ktére pomimo
wspotpracy z dietetykiem nie osiqgnety wiekszych efektow i mnéstwo oséb, ktére
uczqc sie z kurséw online i webinaréw wprowadzity zdobytg wiedze w zycie

i wypracowaty Swietne efekty.

Osiggniecie efektéw nie zalezy tylko od tego, w jakiej formie zdobywasz wiedze, ale
przede wszystkim, jak dobrze dobierzesz plan do swoich realnych mozliwosci oraz
czy w ramach swojej przemiany nauczysz sie samokontroli, umiejetnosci
odraczania gratyfikacji czy odzyskania kontroli nad swoim zachowaniem. Dlatego
tez poswiecitam tym tematom az cztery obszerne moduty kursu, aby nauczy¢ Cie
wdrazania zdobytej wiedzy w zycie i zmotywowaé do regularnej pracy, poprzez
karty pracy, ktére bedziesz otrzymywaé po kazdym spotkaniu ©

Czy kurs online jest dla mnie i czy ogarne to technicznie? Nigdy z czego$s takiego
nie korzystatam/em.

Szczerze mbéwigc sama nie wiedziatam, z czym to sie je, dopdki nie sprébowatam
wziecia udziatu w pierwszym kursie. Po zakupie okazato sig, ze jest to po prostu
wygodniejsza forma szkolenia, ktérq moge obejrze¢ z domu, spod cieptego kocyka
lub z kazdego innego miejsca, w ktérym aktualnie jestem.

Kurs online - po pierwsze - daje mozliwos€ zdobywania wiedzy w przyjemny

i wygodny sposéb, po drugie - pozwala Ci by¢ ze mnq w statym kontakcie

(m.in.: w ramach sesji Q8A w kazdym pakiecie oraz na specjalnej grupie
wsparcia), po trzecie — angazuje do samodzielnej pracy po szkoleniach, dzieki
zadaniom, ktére otrzymujesz po kazdym spotkaniu. Jesli pojawityby sie jakiekolwiek
problemy techniczne, przez caty okres trwania kursu mozesz kontaktowac¢ sie
mailowo na adres: kursy@wiem-co-jem.pl.
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Czy Kurs nie jest za drogi?

Jesli przeliczysz cene Kursu na tydzien, bedzie to (w zaleznosci od wybranej opcji)
od 49,5 do 66 zt za tydzief. To mniej wiecej tyle, ile wydasz na dwa lunche, jednq
ksigzke lub zestaw suplementéw na odchudzanie (ktére prawdopodobnie nie
zadziatajq) ;)

Biorqc udziat w kursie masz szanse zmieni€ swoje nawyki zywieniowe raz na zawsze
i uzyska€ wymarzony efekt. Warto wspomnie¢, ze otrzymujesz nie tylko

6 merytorycznych modutéw w formie transmisji live i sesje Q&A, w trakcie ktérych
mozesz zadaé¢ swoje pytania oraz praktyczne porady prosto z mojego gabinetu, ale
przede wszystkim oszczedzasz swdj czas i energie na stosowanie restrykcyjnych
diet i nieskutecznych rozwigzan.

Co jesli pomimo uczestnictwa w Kursie nie schudne?

W trakcie Kursu naucze Cie wszystkich umiejetnosci, ktérych potrzebujesz, aby
zmieni€ swoje nawyki zywieniowe. Warto mie¢ jednak §wiadomo$¢, ze nauka kazdej
umiejetnosci podlega regutom procesu zmiany.

Jesli wybierasz sie na lekcje jazdy na nartach - otrzymujesz od instruktora
wszystkie niezbedne wskazéwki i jezdzisz godzine pod jego okiem. Po zakohczeniu
lekcji mozesz albo i§¢€ do domu i nie zaktadaé nart az do kolejnej lekciji, albo wybraé
sie samodzielnie na stok i rozwija€ umiejetnosci, na bazie zdobytej u instruktora
wiedzy. Podobnie jest z naukq nowych nawykdéw zywieniowych — plus jest jednak
taki, ze nie potrzebujesz ani stoku narciarskiego, ani innych specjalnych warunkéw

z 7

Zmiane swoich zachowah zywieniowych mozesz "trenowaé” codziennie w domu.
Pamietaj, ze na duzy efekt w postaci spadku masy ciata sktadajq sie mate kroki,
ktérymi sq Twoje codzienne wybory zywieniowe. Dlatego jesli w trakcie Kursu
rozpoczniesz zmiane nawykéw zywieniowych, wprowadzisz ujemny bilans
kaloryczny i bedziesz konsekwentny/a w dziataniu — nie ma sity, aby w efekcie nie
pojawit sie spadek masy ciata.
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Boje sig, ze nie podotam

Lek przed zmiang to naturalny system obronny. Nasz mézg nie lubi zmian, bo
wymagajqg one wtozenia wiecej energii, niz postugiwanie sie zachowaniami
automatycznymi. Dlatego, my$lgc o zmianach w Twojej gtowie, mogq zaczq¢ sie
pojawiaé mysli, majace na celu odciqgnaé Cie od podijecia wysitku. Takg mysiqg
jest wtasnie "boje sie, ze nie podotam”. Wéwczas zaczynasz mysle€ o momentach,
w ktérych do tej pory nie date$/as rady, zaczynasz wqtpié w swojq mozliwoéé
zmiany i w to, ze jest sens po raz kolejny prébowaé. Ale spokojnie - to tylko
mechanizm obronny.

Nie moéwie Ci tego, aby naméwié Cie do zakupu za wszelkq cene. Robie to dlatego,
aby$ miat/a mozliwoéé podjecia $wiadomej decyzji, ktéra nie bedzie motywowana
strachem ani zadnym innym impulsem. Zwiekszanie sprawczosci, to cel tego
Kursu, a swojq prace zaczynam juz nawet w obrebie FAQ ;)

Nie moge wzig¢ udziatu w webinarach w podanym terminie. Czy moge je
obejrze¢ pozniej?

Tak, dostep do webinaréw bedziesz mieé przez caty rok (w pakiecie STANDARD)
lub dozywotnio (w pakietach PREMUM i VIP). Mozesz zaczqé pbézniej lub wrécié do
nich w dogodnym dla Ciebie momencie.

A co, jesli nie chce wprowadzaé¢ zadnych zmian?

Zmiany z reguty nie sq tatwe, natomiast robigc doktadnie to samo, co do tej pory,
ciezko oczekiwaé innych efektéw. Dlatego wiasnie nie skupiamy sie na osiqggnieciu
chwilowego efektu, dzieki kolejnej diecie cud, ale pracujemy nad nawykami, aby
wypracowa¢ trwaty rezultat. Jesli jednak czujesz sie dobrze w obecnej sytuaciji

i nie chcesz zmienia¢ swoich nawykdéw ani sposobu myslenia — nie kupuj tego
Kursu.



