Technika: Swiadome angazowanie sie w alternatywne dziatania

Cel: Zamiast siegac po jedzenie jako odpowiedz na emocje, Swiadomie wybierz alternatywng aktywnosg¢, ktora
angazuje ciato lub umyst, przynoszac odprezenie i przyjemnosc¢. Technika ta, opiera sie na skierowaniu uwagi

na dziatanie w chwili obecnej.

Opis techniki
1. Zatrzymaj sie i rozpoznaj moment impulsu

» Gdy poczujesz chec siegniecia po jedzenie, zatrzymaj sie na chwile. Usigdz wygodnie i wez kilka
gtebokich oddechow.
» Zadaj sobie pytanie: ,Czy naprawde jestem gtodny/-a, czy po prostu chce sie zajg¢ czyms, co
poprawi mi nastroj?”
2. Przyjmij emocje i skieruj uwage na terazniejszo$é
« Zauwaz swoje emocje i mysli, ktore pojawiajg sie w tej chwili (np. ,Czuje sie znudzony/-a”, ,Chce
poczu¢ ulge”). Nie oceniaj ich ani nie prébuj zmieniac.
» Powiedz sobie: ,To naturalne, ze tak sie czuje. Teraz sprobuje zrobi¢ cos, co mnie angazuje i
poprawi mi samopoczucie w inny sposob.”
3. Wybierz alternatywne dziatanie
*  Wybierz aktywnos¢, ktéra w danej chwili moze zaangazowac¢ Twojg uwage i przyniesé
przyjemnosc. Oto kilka przyktadow:

* Spacer: Wyjdz na zewnatrz, nawet jesli to tylko 5-10 minut. Zwré¢ uwage na otaczajgce
Cie dzwieki, kolory i ruch powietrza.

* Ksigzka lub audiobook: Zanurz sie w historii, ktéra Cie interesuje, aby oderwac mysli od
emaocji.

* Aktywnos¢ fizyczna: Zréb kilka minut rozciggania, kilka przysiadow lub tancz do
ulubionej piosenki.

* Rekodzieto: Sprobuj czegos kreatywnego, np. rysowania, kolorowania, szydetkowania

czy gotowania zdrowej przekaski (ale Swiadomie i bez impulsywnosci).

* Medytacja w ruchu: Wykonuj proste czynnosci, takie jak sktadanie ubran, z petng

uwaznoscig na to, co robisz (np. dotyk materiatu, rytm ruchu).
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4. Pozostan obecny/-a w wybranej aktywnosci

» Podczas wykonywania wybranej czynnosci skoncentruj sie na niej catkowicie.
Jesli mysli zaczynajg krazy¢ wokot jedzenia lub emocii, delikatnie skieruj swojg
uwage z powrotem na to, co robisz.
* Przyktad: Jesli spacerujesz, zwrd¢ uwage na dzwiek krokow, szum wiatru czy zapach powietrza.

Jesli czytasz ksigzke, skup sie na opisywanych obrazach i wydarzeniach.

5. Obserwacja po zakoriczeniu aktywno$ci

* Po zakonczeniu alternatywnego dziatania zadaj sobie pytanie: ,Jak sie teraz czuje? Czy emocje
sie zmniejszyty? Czy nadal mam ochote na jedzenie?”
» Zauwaz, jak zmienity sie Twoje emocje i impulsy — czesto angazowanie sie w alternatywne

dziatanie wystarcza, by zmniejszy¢ intensywnosc¢ potrzeby jedzenia.

Czas trwania

Technika ta zajmuje od 5 do 15 minut w zaleznosci od wybranej aktywnosci. Mozesz jg stosowac wielokrotnie

w ciggu dnia, gdy zauwazysz emocjonalne impulsy jedzenia.

Korzysci:
* Redukcja impulsu jedzenia: Angazowanie sie w alternatywng aktywnosc¢ daje czas na ,0stygniecie”
emocji i przerwanie automatycznego nawyku siegania po jedzenie.
* Zwiekszenie $wiadomosci: Obserwacja emocji i wyboru dziatan pomaga rozpoznac, ze impulsy
emocjonalne nie wymagajg jedzenia jako rozwigzania.

* Budowanie nowych nawykow: Regularne wybieranie alternatywnych dziatan zastepuje nawyk

emocjonalnego jedzenia konstruktywnymi sposobami radzenia sobie z emocjami.
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