ZAZNAMOVY ARCH

Strategie zvladani jidla navic

Zadani: Ve vyzivovém tipu na Ukol jste si mohli zkusit zmapovat situace, kdy mate tendenci fesit psychickou nepohodu jidlem. Nabidli jsme i moznost prvni strategie, pokusit se pak
nahrazovat nevhodné potraviny vhodnéjsimi.

Dale byste mohli fesit situaci misto jidla jinou ¢innosti, ktera vam pomuze zbavit se napéti. Zkuste si sepsat seznam pfijemnych c¢innosti, které by se mohly stat ,prvni
pomoci” ve chvilich, které byste jinak fesili jidlem. Par tipQ pro inspiraci: zatelefonovat kamaradce nebo kamaradovi, jit na prochazku (se psem), pustit si oblibenou hudbu
a ptipadné si zatancit, zacit si stavét z lega nebo néco tvofit apod. (Tipy na dalsi ¢innosti jsme také uvedli v kapitole Jak na dusi.) Pro trénink zafazovani jiné ¢innosti mlzete
pouzit i zaznamovy arch.

Do pfipravené tabulky si zapiste seznam pfijemnych ¢innosti, které mGzete vyuzit ke zvladani jidla navic.

Seznam pfijemnych ¢innosti nahrazujicich jidlo

Muzete vyuzit i tabulku ¢islo 2 v tkolu vyziva (kapitola 10) a zaznamenavat si, jaké ¢innosti jste vyuzili.

Seznam pfijemnych ¢innosti nahrazujicich jidlo z tohoto listu si mdzete vytisknout a dat na ledni¢ku.




