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3 KROKY AKO NA EMOCNE JEDENIE _velmi
Doélezité je nielen, ¢o jeme, ale aj preco to jeme. Eo z toho é
Ku kildm navyse casto prispieva emocné jedenie. ZiVora mam’ Som tpline
Silné emdcie vo vas vyvoldvaju napatie, ktoré emocni = -. unavena

jedéaci znizuju jedlom. Ndjdite situacie a osoby, ktoré
prispievaju k negativnej emodcii a k jedlu navyse.

Pokuste sa najst iné efektivne spdsoby a stratégie,
ktoré budu rovnako prijemné ako jedlo.
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Zavolam niekomu Zahram sa Dam si Vyplnim sudoku
blizkemu s domacim milacikom teply kupel alebo krizovku
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m Zhlboka sa nadychnem
do brucha, aby v nom

vznikol pocit ,,rozsirenia”.
Zacitam sa Zahram si hru Pustim si Péjdem na Pokracujem do hrudnika.
do knihy na PC alebo mobile obltibenu hudbu prechadzku Vydych je dlhsi ako nadych.

m RIESTE PRICINU PROBLEMU - SVOJE EMOCIE USPOKOJTE INAK AKO JEDLOM

0 Ako sa citim? 9 Co presne e Co laskavého
©0 b n . potrebujem? 7. mdzZem pre seba
omenujte emociu, v = -
O O] ktoru prezivate - hnev, U Lasku? Ocenenie? :-_ teraz urobit?
() 1 strach, smutok, ... Viac ¢asu, pokoja? Vytvorte si zoznam.
Je §koda stratit informaciu, ktori vam emacia prinasa, Niekedy staci len eméciu pozorovat, prijat ju,
tym, Ze ju docasne zmiernite jedlom. Daleko lepSie je > nedomyslat si, Co vSetko sa moze v buducnosti

spoznat a riesit pricinu, ktord emadciu vyvolala. stat a ¢o ste mohli v minulosti urobit lepsie.

m ZVYSUJTE SVOJU CELKOVU TELESNU A PSYCHICKU ODOLNOST VOCI STRESU

2%
Budte vonku O Doprajte si ¢as Dbajte na
¢o najviac c £-o_ iba pre seba kvalitny spanok
Travte Cas v prirode a v pohybe Vyberte si relaxaciu, meditaciu, Pocuvajte svoje telo, spite
s niekym, s kym si rozumiete. masaz Ci inu prijemnu ¢innost. optimalne 6 - 9 hodin denne.
Rady a tipy: Viac informacii o tom, ako Nedrite doma Ak mate nezdravé potraviny,

skladujte ich na ¢o najmenej
dostupnych miestach.

zvladat emodcie a zdravsie jest, najdete

na stranke www.stob.cz nezdravé potraviny

Dalsie tipy: STOP
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na stranke STOB SOA SLOVENSKA Preventivne Standardne
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