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      Nous mangeons sous contrôle permanent pour ne pas grossir. Nous culpabilisons lorsque nous mangeons un aliment plaisir. Et manger devient vite une bataille incessante, d’échec en échec, manger devient un problème à résoudre au quotidien.
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    « Les régimes de toute sorte fonctionnent à court terme, ils échouent à moyen terme, au-delà de deux à trois ans, on regrossit dans 90 à 95 % des cas. »


    Gérard Apfeldorfer


    La recherche avance, les idées bougent du côté de la nutrition et de la psychologie. Perdre des kilos rapidement coûte que coûte n’est plus essentiel ! Il s’agit d’accompagner la personne en difficulté avec son poids et son comportement alimentaire, pour l’aider à retrouver un équilibre de l’esprit (moral), du corps (faire le juste poids, santé, silhouette), et un équilibre émotionnel.
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    Nous vous proposons ici d’identifier vos problématiques dans votre rapport avec la nourriture afin de pouvoir modifier ce dernier et obtenir un changement durable. L’objectif étant de vous libérer de ces poids qui vous empêchent de vous aimer vraiment. Essayons ensemble, expérimentons.


    À vous de jouer !


    Tout échec ressenti aux tentatives n’est pas un échec de votre vie. Vous avez tenté ! Vous pouvez vous féliciter ! Peu à peu, vous allez trouver comment mieux fonctionner, agir différemment pour vous sentir plus léger(e), fier(e) de vous.
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    Vous êtes déjà en vous, la belle personne que vous recherchez.


    Il s’agit juste de vous donner un coup de pouce pour le voir, en vous aidant à adapter vos stratégies, vos expériences, votre manière d’être par rapport à vous-même et par rapport aux autres ! Vous avez entrepris la démarche, vous avez déjà changé !


    
      D’après vous, qu’est-ce qui vous permet de réguler votre poids ?
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      [image: ] 1. L’écoute de vos sensations alimentaires (faim/satiété)


      [image: ] 2. Entreprendre un régime et faire du sport


      [image: ] 3. Manger le nombre de calories dont votre corps a besoin


      • Si vous avez coché la proposition numéro 2, je vous propose de vous reporter au Petit Cahier d’Exercices pour réguler son poids selon les thérapies comportementales et cognitives. (Éditions Jouvence)


      • Si vous avez coché les propositions numéro 1 et 3, bravo ! Ce qui permet de réguler son poids, c’est en effet d’écouter son organisme.


      Les bons et mauvais reflexes


      [image: ] J’ai faim [image: ] Mon organisme a besoin de brûler des calories [image: ] Je mange [image: ] Je brûle


      [image: ] Je n’ai plus faim (satiété) [image: ] Mon organisme n’a plus besoin de brûler des calories [image: ] Je m’arrête de manger [image: ] Je ne stocke pas


      [image: ] Je n’ai plus faim [image: ] Je continue de manger [image: ] Mon organisme peut stoker des calories et je grossis
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    En respectant vos sensations alimentaires de faim et de satiété, vous brûlerez les calories que vous mangez et donc vous régulerez votre poids, qui évoluera alors vers votre poids de forme.


    La faim est une sensation physique traduisant le besoin de manger. Elle peut se manifester par une hypersalivation, des gargouillements, une acidité dans l’œsophage…


    
      Et vous, quels sont vos signaux de faim ?
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      Qu’est-ce qui m’empêche de réguler mon poids ? Qu’est-ce qui me fait manger sans faim ?
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      [image: ] Difficulté à laisser ou à jeter ce qu’il y a dans mon assiette ;


      [image: ] Peur d’avoir faim plus tard dans la journée : je mange par anticipation ;


      [image: ] Peur de manquer, de ne pas pouvoir manger plus tard un aliment que j’apprécie ;


      [image: ] Exposition à un aliment plaisir, tentation ;


      [image: ] Émotions : quand je suis triste, en colère, anxieux, je mange ;


      [image: ] Selon des conseils qu’on m’a donnés, je mange 5 fruits et légumes par jour même si je n’ai pas faim ;


      [image: ] Tout ou rien : je me prive beaucoup et après je craque et je mange sans faim et sans fin ;


      [image: ] Fatigue ;


      [image: ] Obligation sociale ou familiale : je mange parce que c’est l’heure ;


      [image: ] Douleurs ;


      [image: ] Soif ;


      [image: ] Je ne ressens jamais la faim, je mange avant que la faim n’arrive.

    


    
      Qu’avez-vous observé sur votre comportement alimentaire et vos habitudes alimentaires ?


      Je mange sans faim parce que :


      [image: ]


      [image: ]


      [image: ]


      [image: ]


      [image: ]


      [image: ]


      [image: ]

    


    
      [image: ] Comment [image: ] est-ce que je mange lorsque je n’ai pas faim ?
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      [image: ] 1. Absence permanente de sensation de faim : je mange normalement mais je ne ressens jamais la faim.


      [image: ] 2. Grignotage.


      [image: ] 3. Crises et compulsions alimentaires : je n’arrive pas à m’arrêter.


      [image: ] 4. Excès : je dépasse la satiété lors des repas.

    


    
      • Vous avez coché 1 ou 4 : si vous ne ressentez jamais la faim, c’est que vous mangez avant qu’elle n’arrive. Attendez davantage, avant de manger, ainsi vous mangerez au bon moment, lorsque votre organisme en aura besoin et qu’il pourra brûler les calories. Pour ressentir la satiété et éviter de la dépasser, mangez en conscience, observez les goûts, les odeurs, les sensations qui surgissent au cours du repas, et lorsque vous accédez à une sensation de bien-être, au moment où la faim disparaît (bien avant de se sentir lourd), arrêtez-vous et attendez le retour de la faim. Ainsi, vous n’apporterez pas un excès de calories à votre organisme.


      • Vous avez coché 2 ou 3 : le comportement alimentaire « grignotage » ou « compulsion » sans faim, apparaît lorsque :
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      [image: ] Je suis stressé(e) ;


      [image: ] Je me sens fatigué(e) ;


      [image: ] Dès que j’ai une pause ;


      [image: ] Je suis triste ;


      [image: ] Je n’ose pas dire quelque chose ;


      [image: ] Je me sens critiqué(e) ;


      [image: ] Je me félicite d’avoir accompli une tâche pénible ;


      [image: ] Je reçois une mauvaise nouvelle ;


      [image: ] Avant un examen médical, un entretien professionnel ;


      [image: ] Je me sens exclu(e) ;


      [image: ] Je suis en conflit avec un membre de mon entourage ;


      [image: ] Je suis déçu(e) ;


      [image: ] Je me sens seul(e) ;


      [image: ] Je suis contrarié(e), en colère ;


      [image: ] Je me suis disputé(e) avec mon conjoint ou mes enfants ;


      [image: ] J’ai besoin d’affection, de tendresse, de câlins ;


      [image: ] J’ai une difficulté professionnelle ;


      [image: ] Après une rupture amoureuse ;


      [image: ] Je suis frustré(e) face à la vue d’une personne à la silhouette idéale ;


      [image: ] Je suis déçu(e) de moi-même, je n’ai pas eu le courage d’aller faire du sport ;


      [image: ] Je m’ennuie ;


      [image: ] Je regarde la télévision pour m’occuper ;


      [image: ] Autres…

    



OEBPS/Images/logo.jpg





OEBPS/Images/penl.jpg





OEBPS/Images/penr.jpg





OEBPS/Images/cvi.jpg
Sandrine Gabet Pujol & Aude Jaubert

Mon cahier
a1

oche

liusirations cfAurélie de La Pontais

e
(st 3

jouénce





OEBPS/Fonts/CharisSILBI.ttf


OEBPS/Fonts/CharisSILB.ttf


OEBPS/Fonts/CharisSILR.ttf


OEBPS/Images/9-4.jpg





OEBPS/Fonts/CharisSILI.ttf


OEBPS/Images/9-3.jpg





OEBPS/Images/9-2.jpg





OEBPS/Images/12-2.jpg





OEBPS/Images/9-1.jpg





OEBPS/Images/12-3.jpg





OEBPS/Images/8-1.jpg





OEBPS/Images/12-4.jpg





OEBPS/Images/7-1.jpg





OEBPS/Images/6-1.jpg





OEBPS/Images/5-1.jpg





OEBPS/Images/10-1.jpg





OEBPS/Images/4-1.jpg





OEBPS/Images/10-2.jpg





OEBPS/Images/2-2.jpg





OEBPS/Images/3-1.jpg





OEBPS/Images/12-1.jpg





OEBPS/Images/tp1.jpg
Mon cahier






