PSYCHOLOGIA EMOCNEHO JEDENIA

01/ ZASTAV SA PRI SVOJOM ZIVOTE

Syte telo.
A zivot, ktory je tvoj.

Pracovny sprievodca k videu o osobnej sklsenosti s GLP-1, emo¢nom jedeni a Zivote v
sulade so sebou.

Strazis kazdé susto.
Kolko pozornosti venujes zivotu, v ktorom ho jes?

Poznam dni, ked mém plny zalidok a napriek tomu hladédm nieco dalSie. Pokoj. PoteSenie.
Pocit, ze aj ja mam vo svojom dni miesto. A poznam chvile, ked tvorim, hovorim svoju
pravdu a robim kroky k vlastnym snom. Vtedy si u seba vSimam viac spokojnosti a niekedy
aj mensie nutkanie jest.

Toto je moja skusenost. Nie univerzalna pricina emocného jedenia ani slub, Ze autenticky
zivot odstrani kazdy craving. Je to pozvanie preskimat aj to, ¢o sa deje za jedlom.

Odvaha pre mnia znamena prijat pomoc a stc¢asne sa pravdivo pozerat na svoj zivot.
Nemusim si vyberat medzi starostlivostou o telo a pracou na sebe.

Ako s tymto sprievodcom pracovat

Vyhrad'si 10 az 15 mindt. PiS konkrétne situacie, nie rozsudky nad sebou. Vyber si jednu
otdzku alebo jeden krok. Ak sa objavi silné zahltenie, odloz zapis a vyhladaj podporu.

Co si chcem z videa odniest do vlastného Zivota?
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02 / POCHOPENIE PRED ROZSUDKOM

Co sa dialo
pred prvym sustom?

Samotny zoznam potravin eSte nevysvetluje tvoju sklsenost.

Ked' si poviem ,.zase som zlyhala“, dostanem rozsudok. Ked'si polozim presnu otazku,
mo6zem ziskat informéaciu. Na pochopenie nepotrebujem popriet hlad, bolest ani naro¢nost
svojho dna.

Spomen si na jednu konkrétnu situaciu.

Kde som bola? Co sa stalo tesne pred nutkanim jest? Co som citila v tele a aké myslienky
mi prechadzali hlavou?

Co mi jedlo v tej chvili poskytlo?

Chut, energiu, prestavku, poteSenie, Glavu, spolo¢nost? Mohla som potrebovat viac veci
naraz. Nemusim svoju odpoved vediet okamzite.

Co nasledovalo?

PriSla spokojnost, neprijemna plnost, vycitky alebo dalsie nutkanie? Ako dlho trvala uUlava?

Hlad je legitimny dévod jest. Tento zapis nie je ndvodom na jeho ignorovanie ani skiskou, ako dlho dok&zes
odolavat.
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03 / AUTENTICITA V KAZDODENNOSTI

Kde vo svojom zivote
chybas ty?
Autenticita sa méze prejavit aj jednou pravdivou vetou alebo malym rozhodnutim.

Pre mna je dblezité mat vlastny smer a konat podla neho. Tvorba, krdsa, pohyb, vztahy a
moje plany mi pripominaju, Zze zivot obsahuje aj mna. Tvoje odpovede mdézu byt Uplne iné.

Kde pravidelne poviem ano, hoci chcem povedat nie?

Co odkladam, kym schudnem, zarobim viac alebo budem ,,dost
dobra“?

Kedy sa citim sama sebou? Co konkrétne vtedy robim?

Co z toho dokazem dopriat svojmu Zivotu uz tento tyzden?

Craving nie je dokaz, ze zijeS nespravne. Méze sa objavit aj v Zivote, ktory milujes. Tieto otdzky rozsiruju tvoje
porozumenie; nemaju ti pridavat dalSiu vinu.
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04 / STOICKY KROK DO PRAXE

Nie cely zivot naraz.
Jedno rozhodnutie dnes.

Stoicky pohlad: rozliSuj, co mo6zes ovplyvnit, a konaj tam, kde mas priestor.

Neovlddam kazdu reakciu okolia, pracovny rozvrh ani kazdu chut na jedlo. M6zem si
pripravit dostupné jedlo, poziadat o pomoc, povedat hranicu alebo venovat ¢as nieComu,
na com mi zalezi.

Moja konkrétna situacia

Napriklad: po prichode domov pokracujem v povinnostiach a vecer tizim este nieco
prijemné zazit.

MoOj jeden uskutocnitel'ny krok

Co urobim, kedy a kde? Vyber si krok primerany svojmu zdraviu a moznostiam. Pokoj
nemusi byt dalsi vykon.

Ked' sa objavi prekazka...

Ak nastane , skdsim . Ak to nepomébze, mb6zem postup
upravit alebo poziadat o podporu.

Vecerna otazka: Co som sa dozvedela?

Nehodnot iba mnozstvo jedla. VSimni si aj energiu, hranice, radost a to, ¢i bol tvoj krok
uskutocnitelny.
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05 / POZVANIE K SPOLUPRACI

Rozumiet sebe
nemusis sama.

Mentoring so mnou je priestor na skimanie suvislosti medzi tvojim zivotom a emocnym
jedenim.

Vies$ vela o jedle. Mozno uz dokdzes pomenovat aj svoje vzorce. A predsa zostava otdzka:
Ako s tym pracovat v mojom skuto¢nom dni, v mojich vztahoch a moznostiach?

V pattyzdnovom mentoringu spolu skiumame

* vzorce myslenia, emdcii a spravania spojené s jedenim;

* potreby a hranice, ktoré sa ti tazko vyjadruju;

* rozdiel medzi vlastnym smerom a oCakavaniami okolia;

* malé kroky, ktoré mo6zu fungovat v tvojom kazdodennom Zzivote.

Neslubujem urcity pocet schudnutych kilogramov ani Zivot bez jediného cravingu. Ponikam
sprevadzanie, pravdivé otazky a spoloc¢né hladanie moznosti zmeny.

Ve

Chces zistit, Ci je mentoring pre teba?

Navstiv www.elenapetrus.sk a cez kontakt na webe mi napis ,MENTORING". Pridaj vetu:
~Najtazsie je pre mna...“ Spolo¢ne si ujasnime, ¢o potrebujes a i ti moja forma podpory
vyhovuje.

Elena Petrus

Mentorka Zien s emocnym jedenim
www.elenapetrus.sk

Dolezité k videu a pracovnému listu

Sprievodca vychadza z mojej osobnej skisenosti a sluzi na sebareflexiu. Neobsahuje pokyny na davkovanie ani
zmeny liecby. Otazky liekov, vedlajsich Ucinkov a zdravotnych tazkosti patria lekarovi alebo lekarnikovi.
Mentoring nenahrddza zdravotnu starostlivost, psychoterapiu ani odbornu liecbu pordch prijmu potravy.
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