Фамилия, Имя участницы вебинара ____________________________

Дата выполнения задания ___________________________

РАБОЧАЯ ТЕТРАДЬ

к вэбинару  «Как легко стать стройной»

Вебинар 1: «Прокладываем путь к стройной фигуре»
Задание 1: «Моя текущая ситуация».

Опишите Вашу текущую ситуацию. Запишите параметры веса в кг и объемы фигуры в см (объем груди/объем талии/объем бедер). 
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Пример: Уже несколько лет я безуспешно пытаюсь похудеть. Периодически соблюдаю диеты, но надолго меня не хватает – срываюсь, и вес снова возвращается, даже если удалось во время диеты сбросить пару кг. Для занятий спортом времени нет, все свободное время я уделяю детям.
Сейчас мой вес 90 кг, параметры фигуры 95х100х105 см.
Задание 2: «Что меня не устраивает»

Укажите, что Вас не устраивает в ситуации, описанной в задании 1? Почему?

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Пример 1: Не устраивает мой лишний вес и параметры фигуры. Я считаю, что женщина моего роста (165 см) должна весить не более 55 кг. Ну и иметь параметры, соответствующие миниатюрной женщине. 

Пример 2: Хочу быть, как моя подруга Нина – стройной и красивой. Нина ест, сколько хочет, ни в чем себе не отказывает, про занятия спортом и не думала никогда – а стройная, как кипарис. Как вижу Нину, так сразу раздражаюсь на свои лишние кг.

Задание 3: «Мои действия»

Что сделано Вами до настоящего времени, чтобы достигнуть заветной цифры на весах? Перечислите все Ваши действия, направленные на снижение веса.
___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Пример: 

1) Я пробовала кремлевскую диету, снизила вес на 5 кг, но, вернувшись к обычному питанию, набрала 7 кг.
2) Я начинала ходить в спортзал, но через несколько занятий муж начал устраивать скандалы, что я мало внимания уделяю детям, и я забросила спорт.

3) Я пыталась заниматься дома, но дети постоянно отвлекают, я сбиваюсь.
4) Пила таблетки для похудения – результата не получила.
5) Искала в интернете разные способы похудения – мне ничего не подходит.

6) Старалась не есть после 18 часов – нет силы воли.

7) Активный образ жизни мне не подходит – у меня проблемы с суставами, начинают болеть при нагрузке.

Задание 4: «Почему не получилось?»

Используя действия, перечисленные в задании 3, заполните следующую таблицу.
	Действия для снижения веса
	Чего Вам не хватило для достижения цели?
	Что Вам необходимо (качества личности, ресурсы), чтобы достигнуть цели?

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


Пример заполнения:
	Действия для снижения веса из задания 3
	Чего Вам не хватило для достижения цели?
	Что Вам необходимо (качества личности, ресурсы), чтобы достигнуть цели?

	Я пробовала кремлевскую диету, снизила вес на 5 кг, но, вернувшись к обычному питанию, набрала 7 кг
	Силы воли, чтобы не «срываться» после диеты
	Воспитывать силу воли

	Я начинала ходить в спортзал, но через несколько занятий муж начал устраивать скандалы, что я мало внимания уделяю детям, и я забросила спорт.
	1) Не захотела договориться с мужем, воспользовалась возможностью не ходить в спортзал, 

2) Поставила свои интересы ниже интересов семьи
	1) Умение договариваться
2) Умение ставить свои интересы выше интересов других

3) Деньги для занятий с персональным тренером



	Я пыталась заниматься дома, но дети постоянно отвлекают, я сбиваюсь.
	1) Лень заниматься самостоятельно
2) Не захотела договориться с детьми и мужем, чтобы меня не отвлекали во время занятий
	1) Самоорганизация
2) Самомотивация

3) Умение договариваться

4) Умение ставить свои интересы выше интересов других

	Пила таблетки для похудения – результата не получила.
	Лень. Хотела получить результат, не прикладывая даже минимальных усилий.
	Самоорганизация

	Искала в интернете разные способы похудения – мне ничего не подходит.


	Лень. Делать ничего не хочется, менять устоявшийся уклад жизни не хочется, вот и решила, что ничего не подходит.
	1) Мотивация
2) Желание изменить свою жизнь

	Старалась не есть после 18 часов – нет силы воли.


	Силы воли, чтобы не «срываться» после диеты
	
Воспитывать силу воли

	Активный образ жизни мне не подходит – у меня проблемы с суставами, начинают болеть при нагрузке.


	Отговорка перед собственной совестью. Я даже к врачу не обращалась, чтобы выяснить причину болей в суставах. Возможно, физическая нагрузка здесь не причем. Или есть вид физической нагрузки, безопасный для суставов, а я просто не потрудилась такой найти.
	1) Ответственности за свои действия
2) Информации – связана ли боль в моих суставах с физическими нагрузками 

3) Информация – существуют ли безопасные для суставов виды физических нагрузок.


Задание 5: «Чего я хочу достичь?»

Сформулируйте цель (цели), которую (которых) Вы хотите достичь по результатам вебинара.
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Пример: Я хочу похудеть до 55 кг и иметь параметры фигуры 90х60х90 см.
Задание 6: «Берем на себя ответственность»

Возьмите на себя ответственность за нынешнюю ситуацию с весом (фигурой). Используйте информацию из заданий 1, 3 и 4, а также следующую формулировку: «Я сама (создала, выбрала, сделала и т.д.)».
___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Пример: 

1) Я сама создала ситуацию, при которой мой вес составляет 90, а не 55 кг.
2) Я сама создала ситуацию, при которой мой вес меня не устраивает.

3) Я сама выбрала не ходить в спортзал, вместо того, чтобы договориться с мужем.
4) Я сама решила, что активный образ жизни мне подходит, так как у меня проблемы с суставами.

5) Я сама выбрала отсутствие силы воли и еду после 18 часов.

6) Я сама сделала вывод, что нет способов, способных помочь мне похудеть.

Задание 7: «Дневник радости»

Заведите дневник радости и ежедневно записывайте в него не менее 5-ти радостей
	Дата
	Радостное событие

	
	

	
	

	
	


Пример:
	Дата
	Радостное событие

	04.07.2016
	1) Утром я проснулась от теплого лучика солнца на щеке
2) Муж вечером сообщил, что в отпуске мы едем отдыхать в Крым

3) По пути с работы домой встретила подругу, мы не виделись 3 недели, и она сказала, что я похудела

4) Начала понимать, какая пища для моего организма полезная, а какая – нет

5) Добралась до работы без пробок

	05.07.2016
	1) Приехала на работу пораньше и прогулялась по парку до начала рабочего дня
2) Начальница ушла в отпуск на целый месяц

3) Муж проявил инициативу в приготовлении ужина

4) Сын порадовал меня пятеркой по математике

5) Позвонила свекровь и сказала, что передумала ехать к нам в гости


Задание 8: «Что я «заедаю»?»

Укажите неприятные вещи, которые Вы заедаете.
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Пример: 

1) Плохое настроение

2) Необходимость ежедневно ходить на нелюбимую работу

3) Необходимость ежедневного выполнения однообразных дел

4) Задержки мужа на работе
5) Ссоры с мужем 

6) Когда не знаю, где мой сын, а он не отвечает на мои звонки

Файл только в формате Word , форматы pdf, odt и прочие не рассматриваются.

Лучше из письма убрать примеры, оставьте только свои результаты.

Файл назвать: Фамилия Имя Занятие 1. Например: Иванова Мария Занятие 1, такой же желательно сделать Тему письма. 

Первый шаг всегда самый трудный, но Вы его уже сделали. 
Я уверена, у Вас все получится!
Ваш проводник к стройной фигуре - Галина Черкасова
