ZAZNAMOVY ARCH

Jidlo z psychické nepohody a jak ho zvladat

Zadani: Patfite-li mezi ty, kdo maji tendenci zajidat psychickou nepohodu méné vhodnymi potravinami, a je pro vas tézké se tohoto navyku zbavit, zkuste pomoci sebepozorovani
zjistit, jaké situace vas k tomu nejvice vybizeji. Jednou z prvnich strategii, které se lze ucit, je postupné méné vhodné potraviny nahradit vhodnéjsimi (méné kalorickymi, s
lepsim slozenim). Prvni zaznamovy arch slouzi ke zmapovani problémovych situaci. Druhy pak k praci na pfipadné zmeéné.

Do prvni tabulky si zapiste, jaké situace vas vybizeji k jidlu z psychické nepohody, jaké emoce pfi tom citite a co jste v dané situaci snédli.

V druhé tabulce si zaznamenavejte, jaké strategie jste vyuzili, abyste nezajidali svou psychickou pohodu/ nepohodu.

Datum Cas Popis situace Jaké emoce jsem citil/a Co jsem snédl/a
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Dat = L S ie iaki ladl Pokud jsem nezvladl/a,
atum Cas Popis situace trategie, jak jsem zvladl/a napady co udélat pidts




