1O TYIKO

CIMO

W nawigzaniu do artykutu: https://to-tylko-cialo.pl/uzaleznienie-od-jedzenia

Cwiczenie: Moja relacja z jedzeniem — zalezno$ci, jakie nas acza.

Cel éwiczenia: Zidentyfikowanie funkcji, jakie petni jedzenie w twoim zyciu, a nastepnie zastgpienie
wybranych funkcji innymi, bardziej skutecznymi i sprzyjajacymi naszemu zdrowiu i samopoczuciu.

Instrukcja:

1. Refleksja: Zastandéw sie przez chwile, w jakich sytuacjach siegasz po jedzenie. Co wtedy
odczuwasz? Jakie potrzeby zaspokajasz?

2. Wypisz funkcje: Na ponizszej liScie, zaznacz funkcje, ktére petni w twoim zyciu jedzenie. Mozesz
dodac inne, jesli nie zostaty wymienione:

(O odzywianie np. jedzenie jest paliwem dla mojego organizmu,

(O regulacja emociji np. jedzenie pomaga mi uspokoic sig, zredukowac stres,
(O nuda np. siggam po jedzenie, gdy nie mam nic innego do roboty,

(O nagroda np. jedzenie jako forma nagrody za osiggniecie czegos,

(O spotecznosé np. jedzenie jako sposob spedzania czasu z innymi,

(O komfort np. jedzenie daje mi poczucie bezpieczenstwa,

inne - wypisz je ponizej:

O 0O 0O

3. Zaznacz i przeksztaté: Sposrdd funkcji, ktére wypisates/as, zaznacz te, ktore mozna zastgpic
innymi aktywnosciami. Na przyktad:

o Jesli jedzenie petni funkcje regulacji emociji, sprébuj znalez¢ inne sposoby na radzenie sobie
ze stresem, takie jak medytacja, ¢wiczenia oddechowe czy rozmowa z bliskg osoba.

o Jezeli jedzenie jest dla Ciebie sposobem na nude, poszukaj nowych zainteresowan lub hobby,
ktére mogaq dostarczyc¢ Ci satysfakciji.

o Jesli jedzenie to Twoja nagroda, pomysl o innych formach nagradzania sie, ktore nie wigzg sie
z jedzeniem, np. spacer, czas na relaks czy mata przyjemnos¢ niezwigzana z jedzeniem.


https://to-tylko-cialo.pl/uzaleznienie-od-jedzenia

4. Podsumowanie: Zapisz swoje spostrzezenia. Ktore funkcje jedzenia sg dla Ciebie niezbedne i nie
jestes w stanie ich zastgpié niczym innym? Ktére funkcje, okazaty sie zastepowalne — jakie dziatania
mozesz podjac, by zaspokoic te potrzeby w zdrowy sposéb?

Pamietaj: Proces zastepowania funkcji jedzenia innymi dziataniami moze by¢ trudny i wymagac
czasu. Daj sobie przestrzen na eksperymentowanie i odkrywanie, co dziata najlepiej.

Ponizej pokazuje przyktad, w jaki sposéb mozesz zrealizowaé to zadanie z uzyciem symboliki pizzy.
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