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TRI KROKY KE ZVLADNUTI EMOCNIHO JEDENI e
unavena...
TP DtileZité neni jen to, co jite, ale také proc jite. Silné emoce Co z toho ‘
olavaji napéti, které miiZete nespravné sniZzovat pomoci Zivota Jsem
STOB Vyv J1 nap 12 p mam... E . rozéilena...

o/ jidla. Tzv. emo¢ni jedeni ¢asto pfispiva ke kilim navic. a
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Jste emocni jedlik? Vypatrejte situace a osoby, které spousti emocni
jedeni, a misto jidla aplikujte jiné pfijemné a efektivni strategie.
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Zavolam nékomu  Pohraju si s doméacim Dam si teplou  Vylustim kfizovku
blizkémui. mazlickem. koupel. nebo sudoku.
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Zhluboka se nadechnéte do
bficha tak, aby v ném vznikl

pocit ,rozsireni“. Pokracujte

Zactu se Dam si teply Pustim si PUjdu na do hrudniku. Vydech je
do knihy. vonavy caj. oblibenou hudbu. prochazku. delSi nez nadech.
KROK 2: RESTE PRICINU PROBLEMU - USPOKOJTE SVE EMOCE JINAK NEZ JIDLEM
g Jak se citim? @ Co pfesnéted e Co laskavého
: © O Pojmenujte emoci 5 potrebuji? v &-l mohu pro sebe
" ) . : v = , ~ ?
(:) [ kterou pravé prozivate - U Lasku? Ocenénf? Dol v nyni udelat:
Q*) 4 hnév, strach, smutek... Cas na odpocinek? Napiste si seznam.
Je 8koda ztratit informaci, kterou vam emoce prinasi, tim, Nékdy staci jen emoci pozorovat, pfijmout ji,
Ze ji doCasné zmirnite jidlem. Daleko G¢inn€jsi je poznat > nedomyslet si, co vdechno se mize v budoucnu

a resit pricinu, ktera emoci vyvolala. stat nebo co jste mohli v minulosti udélat lépe.

KROK 3: ZVYSUJTE SVOJI CELKOVOU TELESNOU A PSYCHICKOU ODOLNOST VUCI STRESU

7 Dbejte (@) 22
g Budte co “& na kvalitni é\ Doprejte si Dbejte na
nejvice venku. ! a pravidelné =O£-o'— Cas pro sebe. kvalitni spanek.

stravovani.
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E o E Hubnéte psychoLOGICKY
— metodika zdravého hubnuti vytvorena
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CESKE REPUBLIKY psycholoZkou, ovérena dlouholetou praxi.

EI_. U= Vice na www.stob.cz a www.stobklub.cz.
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