WORKBOOK PRACTIC - 7 ZILE

Iesi din
pilotul automat al
mancatului emotional

Un proces ghidat, bland si realist, pentru a recunoaste pofta, a intelege
nevoia si a alege constient.
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Acest workbook este pentru tine
daca...

Nu trebuie sa ai mai multa vointa. Ai nevoie de mai multa claritate.

Q] mananci mai ales seara, dupa o zi grea sau cand ramai singur(a)

[P

iy
7

CE POTI OBTINE iN 7 ZILE

pofta apare brusc si cere un aliment foarte specific
dupa ce mananci apare vinovatia si promisiunea «maine incep din nou»

ai incercat reguli stricte, dar ele au crescut presiunea si impulsul

Un limbaj mai clar pentru foame si emotii, o pauza intre impuls si actiune, un plan personal de calmare si un
mod mai bland de a reveni dupa un episod.

»NNu promitem perfectiune. Construim libertatea de a alege.”

nutritie-drviolina.md 02



DR. VIOLINA PLAMADEALA WORKBOOK - 7 ZILE

Un pas mic pe zi, in ordinea care te ajuta

Ai nevoie de 5-10 minute si de permisiunea de a nu face totul perfect.

OBSERVA

Descopera tiparul fara sa-I corectezi.
REGULA DE BAZA

Daca pierzi o zi, nu recuperezi si nu te

o ti. Reiei ira .
HRANESTE pedepsesti. Reiei de unde ai ramas

Repetarea blanda este parte din proces.

Redu foamea acumulata si restrictia.

INTELEGE

Verifica emotia, nevoia si contextul.

CUM MASORI PROGRESUL

FA PAUZA
Nu prin numarul poftelor «oprite», ci prin
Creeaza spatiu fnainte de alegere. momentele in care observi ce se intampla
si alegi mai constient.

REPARA

lesi din cercul autocriticii.

ALEGE

Construieste trusa personala de calm.

CONTINUA

Pastreaza ce functioneaza pentru tine.

,Nu urmarim controlul perfect. Construim mai multe optiuni.”
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Trei surse posibile ale impulsului alimentar

Pot aparea separat sau Tmpreuna. Niciuna nu fnseamna lipsa de vointa.

+ 7 ZILE

FOAME FIZICA OBICEI SAU MEDIU

* apare de obicei progresiv * poate aparea brusc * aceeasi ora sau incapere
* se simte in corp * se leaga de stres sau oboseala « televizor, telefon, miros
e accepta mai multe alimente e cauta confort ori pauza ¢ alimentul este la vedere
e raspunde la o0 masa suficienta * poate coexista cu foamea e gestul a devenit automat

TESTUL DE 30 DE SECUNDE

Cand am mancat ultima data?

Ce semnale simt in corp?

Ce emotie, nevoie sau context observ?

Ce m-ar ajuta chiar si cu 5% acum?

I I I

Raspunsul potrivit poate fi hrana, odihna, conectare sau pur si simplu o alegere constienta.
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Harta personala a declansatorilor

Scopul nu este sa te controlezi, ci sa-ti vezi tiparul Tnainte sa devina automat.

Situatia Emotia Gandul Ce am cautat prin mancare

INDICIU UTIL

Cauta repetitiile: aceeasi ora, aceeasi persoana, aceeasi oboseala sau aceeasi promisiune de tip «merit ceva
bun». Acolo Tncepe planul tau.
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Recunoaste tiparul fara sa-1
corectezi

Astazi nu schimbam comportamentul. Strangem date despre tine, fara judecata.

EXERCITIUL ZILEI

Cand apare un impuls alimentar neasteptat, opreste-te 10 secunde si noteaza: ora, foamea 0-10, emotia,
contextul si alegerea facuta.

Foame 0-10 Emotia Ce am mancat Ce s-a intamplat inainte

»NNUu poti schimba ce nu observi. Azi doar te uiti.”
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Mese care iti ofera stabilitate

Foamea acumulata, restrictia si pauzele lungi pot intensifica impulsul.

RITMUL CARE AJUTA

* mese suficiente, adaptate programului
e proteina + carbohidrat + fibre
« gustare planificata cand intervalul e lung
* apa daca apare sete
» fara compensare dupa un episod
1/2

LEGUME

1/4 1/4
PROTEINE CARBOHIDRATI

UN INTERVAL DIN ZI iN CARE AJUNG PREA FLAMAND(A)

PLANUL MEU MIC

Maine voi preveni foamea d
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Ce alimenteaza impulsul?

Pofta poate fi influentata de foame, restrictie, emotie, oboseala, obicei sau mediu.

FOAME / RESTRICTIE STRES OBOSEALA PLICTISEALA

SINGURATATE TRISTETE / FURIE OBICEI MEDIU

TESTUL CELOR 4 INTREBARI

1. Cand am mancat ultima daté? 2. Ce simt in corp?
3. Ce emotie, nevoie sau context este prezent? 4. Ce m-ar ajuta chiar si cu 5%?

EMOTIA PE CARE O OBSERV NEVOIA DIN SPATE

»Numirea emotiei nu o elimina, dar o face mai usor de purtat.”
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ZIUA 4 - FA PAUZA

Pauza de 10 minute

Impulsul poate varia ca un val. Pauza nu este o interdictie, ci un spatiu pentru alegere.

VARFUL POFTEI

IMPULS TIMP
Pune un cronometru de 10 minute.

Alege o actiune scurta: respiratie, mers, mesaj sau apa daca iti este sete.

Dupa 10 minute, intreaba-te din nou ce alegi.

IMPORTANT

Daca dupa pauza alegi sa mananci, exercitiul nu este ratat. Ai introdus un moment de alegere acolo unde
inainte era doar automatism.

VERIFICA DIN NOU

Intensitate nainte (0-10) Intensitate dupa (0-10)
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Rupe cercul vinovatiei

Critica nu previne tiparul. Adesea 1l alimenteaza.

VINOVATIE

EPISOD RESTRICTIE

N
Y g

EXERCITIUL ZILEI

Scrie gandul critic exact cum apare. Apoi formuleaza raspunsul pe care |-ai oferi unei persoane dragi in

aceeasi situatie.

GANDUL CRITIC RASPUNSUL BLAND SI REALIST

»,Vorbeste-ti asa cum ai vorbi cuiva drag.”
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Construieste trusa ta de calm

Nu inlocuim foamea cu distragere. Pentru nevoile emotionale, adaugam optiuni.

sun pe cineva / trimit un mesaj 5 minute de mers sau intinderi
inspir 4 secunde, expir 6 secunde x 5 dus cald, ceai, patura, muzica
scriu liber 5 minute ma Tndepartez 10 minute de bucatarie

CARDUL MEU SOS

Cand observ impulsul, voi incerca mai intai:
Persoana pe care o pot contacta:
Fraza care ma ajuta:

Daca identifici foame reala, mancarea este raspunsul potrivit: alege o masa sau o gustare suficienta.

»NUu ai nevoie de toate. Ai nevoie de una care sa functioneze azi.”
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ZIUA 7 - CONTINUA

Ce iei cu tine mai departe

Nu inchei un program. incepi o abilitate.

Ce am observat despre tiparul meu?

Care exercitiu m-a ajutat cel mai mult?

Ce semnal vreau sa recunosc mai devreme?

Ce obicei mic pastrez inca 14 zile?

,Fiecare zi in care te observi fara sa te judeci este un pas real.”
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Ce tipar apare cel mai des?

Bifeaza un singur raspuns pentru fiecare afirmatie: 0 = aproape niciodata, 1 = uneori, 2 = des.

CUM COMPLETEZI

Raspunde dupa experienta ultimelor 2-4 saptamani. Nu cduta raspunsul «corect». Scopul este sa recunosti

tiparul care are nevoie de sprijin.

A - RITM ALIMENTAR S| FOAME FIZICA

Trec frecvent mai mult de 5-6 ore fara sa mananc. E] D E]
Pofta apare mai ales seara sau dupa o zi cu mese insuficiente. E] D E]
Dupa o masa echilibrata, impulsul scade clar. E] D E]
Pofta apare dupa stres, conflict, tristete, neliniste sau plictiseala. E] E] E]
imi doresc un aliment foarte specific, chiar dacd nu as manca o masa obisnuita. E] D E]
Mancarea ma linisteste pe moment, dar starea revine repede. E] D E]

SCOR PARTIAL

A= B

nutritie-drviolina.md 13
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AUTOEVALUARE GHIDATA

Continua fara sa te judeci

Un scor mai mare nu inseamna ca ai esuat. Arata doar locul din care este mai util sa incepi.

C - RESTRICTIE SI VINOVATIE

Dupa ce mananc mai mult, sar peste mese sau incerc sa compensez. D D D
impart alimentele in «permise» si «interzise» si incerc s mananc perfect. I:' I:l I:l
Un episod ma face sa cred ca am stricat totul si continui s& mananc. D I:l D

D - OBOSEALA SI SUPRAINCARCARE

Pofta este mai puternica dupa nopti scurte sau zile foarte solicitante. |:-| D D
Méancarea este una dintre putinele mele pauze sau recompense. D D D
Imi este greu sa cer ajutor, s& pun limite sau s&-mi ofer timp de refacere. D I:l D

SCOR PARTIAL

c= D= VEZI SCORUL -

nutritie-drviolina.md w



DR. VIOLINA PLAMADEALA WORKBOOK - 7 ZILE

Cum interpretezi raspunsurile

Aduna separat punctele pentru A, B, C si D. Compara scorurile, nu te eticheta.

NIVELUL FIECARUI TIPAR

0-2 puncte: apare rar sau nu este central - 3-4 puncte: tipar prezent - 5-6 puncte: tipar frecvent, merita
abordat prioritar

FOAME FIZICA AMPLIFICATA

Corpul ajunge prea flamand din cauza meselor rare sau insuficiente. Nu este doar «lipsa de control».
Incepe cu structurarea meselor.

MANCARE PENTRU REGLAREA EMOTIEI

Impulsul apare ca réspuns la o stare. Incepe prin a numi emotia si a adduga o pauzé sau o alta forma
de sprijin.

CERC RESTRICTIE-VINOVATIE

Regulile rigide si compensarea intretin episoadele. incepe prin a opri pedeapsa alimentara si gandirea
«totul sau nimic».

EPUIZARE SI NEVOI NEACOPERITE

Mancarea a devenit pauza, energie sau recompensa. incepe cu refacere, limite si micro-pauze reale.

REZULTATUL MEU

Scor dominant: Sco
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Solutia potrivita tiparului tau

Alege profilul cu scorul cel mai mare si aplica doar primii doi pasi timp de 7 zile.

DACA A ESTE CEL MAI MARE

1. Observa momentul in care foamea devine urgenta.

2. Construieste mese suficiente: proteina, carbohidrat, fibre si grasime.
3. Planifica o gustare daca intervalul este lung si apare foame intensa.
4. Nu compensa dupa un episod; revino la urmatoarea masa obisnuita.

DACA B ESTE CEL MAI MARE

1. Numeste emotia: «Acum simt...».

2. Intreaba: «De ce am nevoie, de fapt?».

3. Aplica pauza de 10 minute si o actiune din trusa de calm.
4. Daca alegi sa mananci, fa-o asezat si fara pedeapsa.

1. Nu sari peste masa urmatoare si nu compensa.

2. Inlocuieste «am stricat totul» cu «a fost un episod, urmatoarea alegere conteazé».
3. Renunta la o singura regula rigida.

4. Cere sprijin daca apar pierderea controlului sau compensarea.

DACA D ESTE CEL MAI MARE

1. Programeaza zilnic o pauza reala de 10 minute.

2. Alege o forma de refacere: somn, mers, liniste sau contact.
3. Pregateste o alternativa de recompensa.

4. Cere ajutor pentru o sarcina concreta sau stabileste o limita.

‘ DACA C ESTE CEL MAI MARE

nutritie-drviolina.md 16
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Progresul pe care il poti vedea

Bifeaza prezenta, nu perfectiunea.

Am observat Am numit emotia Am facut o pauza Ce am invatat

) L] L] L]
; L] L] L]
, [] L] L]
. [] L] L]
. [] L] L]
, L] L] L]

SCORUL CARE CONTEAZA

Nu cate pofte ai «oprit», ci de cate ori ai reusit sa observi ce se Intampla inainte de a reactiona.
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Planul SOS pentru momentul
greu

Fa o fotografie acestei pagini si pastreaz-o in telefon.

1 - OPRESTE-TE 10 SECUNDE

Pun picioarele pe podea si respir lent.

2 - VERIFICA FOAMEA

Cand am mancat ultima datd? As manca o masa obisnuita?

3 - NUMESTE

Acum simt _

4 - ALEGE O PAUZA

Apa - mers - mesaj - respiratie - muzica - dus - scris

5 - ALEGE DIN NOU

Pot manca. Pot astepta. Pot cere ajutor. Aleg constient.

- Mananc constient . Mai astept - Cer ajutor

»~Impulsul este o experienta. Nu este o obligatie.”

nutritie-drviolina.md 18
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Mini-plan de continuare pentru
14 zile

Alege un singur obiectiv. Repetarea 1l transforma in abilitate.

OBIECTIVUL MEU

SAPTAMANA 1

SAPTAMANA 2

[ [ [ [ [] [ [

CE A FUNCTIONAT CE AJUSTEZ

PLAN DE RECUPERARE

Daca am o zi dificila, nu reiau de luni. Urma

nutritie-drviolina.md 19
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Ce este normal si cand cer ajutor?

Mancatul emotional este comun. Pierderea repetata a controlului merita evaluare.

Daca mananc dupa pauza, am esuat?

Nu. Scopul este sa creezi alegere si sa intelegi tiparul, nu sa interzici mancarea.

Trebuie sa evit complet alimentele «declansatoare»?

Nu automat. Interdictia rigida poate creste preocuparea si impulsul. Contextul individual conteaza.

Ghidul ma ajuta sa slabesc?

Poate sustine comportamente mai constiente, dar nu promite scadere ponderala si nu inlocuieste un plan
individual.

CERE SPRIJIN SPECIALIZAT DACA...

apar episoade repetate de pierdere a controlului

compensezi prin varsaturi, laxative, post sau exercitiu excesiv
restrictia este severa sau greutatea se modifica rapid
mancarea, corpul ori vinovatia iti ocupa mare parte din zi

apar anxietate intensa, depresie sau ganduri de auto-vatamare

nutritie-drviolina.md 20
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De ce am ales aceste exercitii

Ghidul combina auto-monitorizarea, alimentatia suficienta, reglarea emotiei si reincadrarea cognitiva.

CE ARATA DOVEZILE

Interventiile cognitiv-comportamentale si exercitiile de constientizare pot ajuta la observarea tiparului si la reglarea
raspunsului automat. Efectele difera intre persoane, iar simptomele severe necesita evaluare individuala.

=

. American Psychiatric Association. Practice Guideline for the Treatment of Patients With Eating Disorders. 2023.

N

. NICE Guideline NG69. Eating disorders: recognition and treatment.

w

. Meule A. The Psychology of Food Cravings: the Role of Food Deprivation. Current Nutrition Reports. 2020.

4. Lieberman MD et al. Putting feelings into words: affect labeling disrupts amygdala activity. Psychological Science. 2007.

5. Smith ] et al. Emotional Eating Interventions for Adults: systematic review and meta-analysis. Obesity Reviews. 2023.

LIMITA CORECTA

Acest workbook este educational si nu diagnosticheaza sau trateaza tulburarile de alimentatie. Episoadele repetate de
pierdere a controlului, compensarea sau suferinta importanta necesita evaluare medicala si psihologica.
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URMATORUL PAS

Nu ai nevoie de o dieta mai
stricta.

Ai nevoie de un plan care intelege
contextul tau.

Daca ai identificat tiparul, dar inca nu stii cum sa-I schimbi in viata reald, putem lucra
mai departe intr-un cadru personalizat.

CONSULTATIE INDIVIDUALA

Evaluarea tiparului alimentar, structurarea meselor, obiective realiste si un plan adaptat istoricului,
analizelor si programului tau.

PROGRAM CU SPRIJIN CONSTANT

Grup restrans, check-in-uri, instrumente practice si ajustari periodice pentru a construi obiceiuri fara
restrictii extreme.

Dr. Violina Plamadeala

Nutritie & Terapie Nutritionala

Material educational. Nu inlocuieste evaluarea medicald sau psihologica individuala. © Dr. Violina Plamadeala.
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