PRACOVNI LIST

Zvladani vyjimecnych situaci

Zadani: V predchozim tkolu jste si méli moZnost vytvofit urcité strategie, jak pracovat s podnéty, které vas vybizeji ke konzumaci potravin ,nad plan”. Jsou to tedy situace, kdy
nemate hlad, ale jidlo nebo udalost vas ovladne a jite, aniz byste si to mnohdy uvédomovali.

Zkuste vyuzit sebepozorovani k tomu, abyste si tyto okamziky uvédomovali a ucili se strategiim, jak je dobfe zvladat. Pokud takova situace nastane a zvladnete ji, zapiste si
do pfipraveného zadznamového archu, o jakou situaci 5lo a jakou strategii jste pro jeji zvladnuti pouzili. Jestlize nastane situace, kterou nezvladnete, zapiste si ji také
a zkuste vymyslet, co byste pfisté v podobné chvili mohli udélat jinak. Uspéchem bude, kdyz se podafi navysit pocet zvladnutych situaci.
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