Jak poradzic sobie z zajadaniem emocji?
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Czesto zajadanie emocji, to nawyk, ktory zostat wypracowany przez wiele lat.
Stodycze = szybka poprawa nastroju.

Budowanie nowego nawyku i zastepowanie starego nowym, nie bedzie tatwe,
bo wymaga bardzo duzego zaangazowania i bardzo duzej swiadomosci.
Podejrzewam, ze do tej pory zajadanie miato miejsce niemal bezwiednie,
bez swiadomosci.

Co warto zrobic na poczgtku? Nalezy mocno sie skupic¢ na tej czynnosci |
wytapywac mysli, ktére prowadzg do zajadania emogji. Jesli siega Pani po
jedzenie w tym momencie, warto sie zastanowic:

* Po co to robisz?

e Czy to jest dla Ciebie dobre dtugoterminowo?

e Czy to naprawde Ci stuzy?

e (Czy to jest gtod, czy jednak zajada Pani trudne emocje?

Wazne w catym procesie odzyskiwania kontroli nad jedzeniem jest spozywanie
pozostatych positkdw w spokoju i mocne skupienie sie na nich. Czyli nie
polecam oglgdac w tym czasie tv, przeglgdac facebooka czy czytac ksigzki.
Wazne jest skupienie i doktadne przezuwanie kazdego kesa.

Kluczowe jest znalezienie innej czynnosci, ktora bedzie pomagata w
regulacji napiecia. Jedzenie do tego nie stuzy. Kazdy musi znalez¢ cos
"swojego", nie ma niczego narzuconego z gory. Nie musi to byc¢ nic ambitnego.
Moze to bycC: oglagdanie serialu, czytanie ksigzki, szydetkowanie, robienie na
drutach, napicie sie ulubionej herbaty, drzemka. Bardzo dobre wyniki w
regulacji napiecia majg kontakty z innymi, czyli warto w momentach duzego
stresu zadzwonic¢ do bliskiej osoby lub porozmawiac z kims kto jest w domu
(moze byc¢ to rozmowa "o wszystkim", niekoniecznie o problemie).

Warto przyjrzec sie rowniez przyczynom stresu i zastanowi¢ co REALNIE
mozesz zrobic.
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Pozostate wskazowki:

Warto sie upewnic sie, ze gtod jest rzeczywiscie gtodem, a nie chwilowg zachcianka.
Jesli potrzeba zjedzenia czegos pojawia sie bezposrednio po positku - raczej nie jest
mozliwe, aby wynikato to z realnych, fizjologicznych potrzeb.

Jesli masz ochote na przekgske, poczekaj chwile przed siegnieciem po nig. Znajdz jakies
zajecie, ktore zajmie Twojg uwage. Po uptywie kilkunastu minut moze sie okazac, ze
ochota mineta.

Zastanow sie, co innego oprocz jedzenia mogtoby pomoc Ci zredukowac powstate
napiecie. Skuteczne odchudzanie wymaga czesto dotarcia do przyczyn powstawania
napiecia w naszym zyciu. Warto zapisac swoje pomysty!

Mys$l w ciggu dnia o rzeczach innych niz jedzenie. Im wiecej bedziesz mysle¢ o tym,
czego nie powinnas jes¢, tym bardziej bedziesz miec¢ na to ochote.

Nie wymagaj od siebie zbyt wiele - stawiajgc nierealne do osiggniecia cele (a nastepnie
ich nie osiggajgc), wprowadzasz sie w negatywny stan emocjonalny, ktory sprzyja
sieganiu po nieplanowane przekgski.

Majgc ochote na cos wysokokalorycznego - podejmij Swiadomg decyzje czy na pewno
chcesz to zjeSC i czy jest to cos czego faktycznie teraz potrzebujesz.

Miej aktywng postawe wobec problemoéw. Jesli coS poszto nie po Twojej mysli -
wyciggnij wnioski i wdrazaj nowe rozwigzania. Denerwowanie sie, rozpamietywanie i
nadmierna koncentracja na rzeczach, na ktore nie mamy wptywu niestety nic nie
Zzmienia.

Badz dla siebie wyrozumiata. Proces zmiany nawykow bedzie trwac i nikt nie bedzie
oczekiwa(, ze stanie sie to w tydzien czy dwa. Daj sobie czas, aby poradzic¢ sobie z
automatyzmami (nawykami).

Zaufaj procesowi — mate, ale codziennie powtarzane czynnosci w skali miesigca mogag
miec kolosalny wptyw na zdrowie lub wyglad.

Skupiaj sie na rozwigzaniach, a nie wymowkach. Jesli cos krzyzuje Twoj gtowny plan -
znajdz plan B, ktory umozliwi Ci choc czes¢ zaplanowanego dziatania (np. plan
podstawowy: zamiast zjedzenia czegos na szybko (przekgski), zjesc petnoprawny positek.
Plan B: Jesli nie mam zrobionego nastepnego positku wybiore owoce i garstke orzechow lub
kupng kanapke).




