10.2 Jak na dusi - Jak zvladat stres a jeho vliv na jidlo

Ve stresu reaguje kazdy jinak - néktefi z vas mozna ztracite chut k jidlu, jini naopak mate
potfebu se prejidat. At uz je vas pfistup jakykoliv, dilezité je naucit se se stresem pracovat.
Schopnost zvladat stres nejen pomaha zlepsit psychickou pohodu, ale také prfedchazi navyku
resit napéti jidlem.

Zakladem zvladani stresu je rozpoznat, co pfesné citite. Jakd emoce vas ovlada? Pokud
Zjistite, ze je to pravé stres, dalsim krokem je najit zplsob, jak vzniklé napéti uvolnit a
zpracovat. Rizné strategie mohou fungovat u kazdého z vas jinak - jde o to vyzkouset rizné
moznosti a najit to, co vyhovuje pravé vam.

Strategie zvladani stresu

1. Uvédomeéni emoci: Kdyz se pristihnete, ze sahate po jidle, zkuste se zastavit a zamyslet,
jakou emoci pravé prozivate. Co vas pfivedlo k tomu, ze mate chut na jidlo? Je to vztek,
smutek, nuda nebo osameélost? Kdyz si emoci uvédomite, miZete lépe pfemyslet nad tim, jak
ji zvladnout jinak nez jidlem.

2. 0Oddaleni: Pokud rozpoznate ,spoustéc”, dejte si kol pockat 10 minut, nez se rozhodnete
néco snist. Behem této doby si mdzete najit jinou ¢innost - projdéte se, uklidte kuchyn,
prohlédnéte si fotky v telefonu, vyndejte mycku nebo napiste kratkou zpravu pratelaim. Casto

Zjistite, Ze napéti postupné klesa a chut na jidlo slabne.

3. Reseni: Pripravte si dopfedu seznam ¢innosti, které mazete délat misto jidla. Miizete si
zavolat s nékym blizkym, jit na prochazku, pustit si hudbu a tfeba si i zatancit. Zkuste si néco
nakreslit, zahrat hru, Cist knizku nebo se zabavit jakoukoliv kreativni ¢innosti, ktera vas bavi.

Tipy na zvladani stresu
Akutni zvladani stresu:

1. Dechova cviceni: Hluboké dychani pomaha okamzité uvolnit napéti. Zkuste se na par
minut soustfedit na svlj dech - pomaly nadech nosem, chvili zadrzeni dechu a pomaly
vydech usty.

2. Relaxacni techniky: Relaxace pomaha uvolnit nejen télo, ale i mysl. Mlzete vyzkouset
napfiklad progresivni svalovou relaxaci, pfi které védomeé uvoliujete jednotlivé ¢asti téla.
Inspiraci najdete na ovéfenych webovych strankach, napfiklad Nevypust dusi.

Dlouhodobé zvyseni odolnosti viici stresu:

1. Sport: Pravidelny pohyb, at uz jde o béhani, tanec, plavani nebo jogu, pomaha télu lépe
zvladat stresové situace.

2. Pobyt v pfirodé: Prochazka v lese nebo jen venceni psa na ¢erstvém vzduchu mdze mit
okamzity zklidnujici Gcinek.

3. Vyvazena strava: Kvalitni jidelnicek pomaha stabilizovat hladinu energie i naladu béhem
dne.

4. Dostatecny spanek: Nedostatek spanku zvySuje hladinu stresu a negativné ovliviiuje
schopnost se soustfedit a fesit problémy.



Praktické kroky pro vas

e Vyzkousejte dechova cvic¢eni: Pfed spanim nebo pfi stresové situaci se nékolikrat
zhluboka nadechnéte nosem, na par vtefin dech zadrzte a pomalu vydechnéte Usty.
Tato jednoducha technika mize snizit okamzité napéti.

e Maéjte po ruce seznam cinnosti: Pripravte si seznam veci, které vas bavi a mohou
odvést vasi pozornost od stresu nebo chuti na jidlo. MGze to byt napfiklad sledovani
oblibeného serialu, kresleni, ¢teni nebo tanec.

e Trénujte odolnost vici stresu: Sportujte pravidelné, chodte ven, spéte dostatec¢né a
zkuste si najit chvili pro sebe, tfeba na meditaci nebo kratkou prochazku.

Pamatujte, ze zvladani stresu je dovednost, kterou si osvojite postupné. Kazdy maly krok
smérem k pohodé se pocita.



