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PSYCHODIETETYKA - PROGRAM KURSU

1. Wstep do psychodietetyki
e Podstawy psychologii
= (Czym jest psychologia
» Podstawowe pojecia w psychologii
e Psychodietetyka
= Pojecie psychodietetyki
» Psychologia a odchudzanie
» Rola psychodietka w leczeniu dietetycznym
» Psychologia a zaburzenia odzywiania
= Metodyka leczenia psychodietetycznego
2. Psychologia nadmiernego jedzenia
e Nadwaga i otytos$¢
* Problem nadmiernego jedzenia
» (Czynniki, sprzyjajgce nadmiernemu jedzeniu
= Psychologiczne przyczyny nadwagi i otytosci
» Konsekwencje spoteczno - psychologiczne nadwagi i otytoSci
e Wplyw emocji i stresu na zachowania zwyieniowe
* Emocje a zachowania zywieniowe

= Stresijego wptyw na zachowania zywieniowe
* (Odchudzanie jako przyczyna i skutek nadmiernego jedzenia

3. Metody regulacji sposobu odzywiania

e Ksztattowanie prawidtowych nawykéw zywieniowych
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= (Ogo6lne zasady zdrowego zZywienia

= Asertywnos¢

= Budowanie poczucia wtasnej wartosci
= Sposoby radzenia sobie ze stresem

e Psychologiczne sposoby redukowania nadwagi
= Zasady zdrowego mys$lenia

= Modyfikacja zachowan
=  Wytrwato$c¢ i pozytywne mysSlenie

4. Zaburzenia psychiczne, zwigzane z odzywianiem

e Anoreksja
e Bulimia
e Ortoreksjaijedzenie kompulsywne



