Cel: Rozpoznanie, co wywotuje emocje prowadzgce do jedzenia emocjonalnego, oraz
wprowadzenie alternatywnych, konstruktywnych sposobéw radzenia sobie z nimi. Technika ta,
opiera sie na swiadomej obserwacji emocji i ich zrodet, a nastepnie Swiadomym wyborze

dziatania wspierajgcego dobre samopoczucie.

Opis techniki
1. Zatrzymanie sie i obserwacja chwili

* W momencie, gdy czujesz nagtg potrzebe siegniecia po jedzenie, usigdz spokojnie
na kilka minut. Zamknij oczy lub skieruj wzrok w doét, aby lepiej skupic sie na sobie.

» Zadaj sobie pytanie: ,Co sie wydarzyto tuz przed tym, jak poczutam/poczutem
ochote na jedzenie?”

2. Nazwanie emocji i mysili

» Sprobuj nazwac to, co czujesz w danej chwili. Na przyktad: ,Czuje smutek”, ,Czuje
stres’, ,Jestem zta/zty", ,Czuje nude”.

« Zwrdc¢ uwage na to, czy Twoje mysli sg zwigzane z przesztoscig (,Dlaczego cos
poszto nie tak?”) lub przysztoscia (,Co sie stanie, jesli..?").

3. Zidentyfikowanie wyzwalacza

» Poswiec chwile na refleksje: ,Co wywotato te emocje?” Mozliwe wyzwalacze to:
» Konflikt z bliskg osobag.
» Napiecie w pracy lub szkole.
» Uczucie samotnosci.
* Nuda lub brak zaangazowania.

* Nie oceniaj ani nie prébuj zmienia¢ swoich odczu¢ — po prostu je zauwaz.
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4. Swiadome wybieranie alternatywnej reakcji

* Po zidentyfikowaniu emocji i wyzwalacza zadaj sobie pytanie:
» ,Czy jedzenie rozwigze moj problem lub poprawi moj nastroj?”
,Jak inaczej moge odpowiedzie¢ na te emocje?”
* Wybierz alternatywny sposob radzenia sobie z emocjami, np.:
» Rozmowa z bliskg osobag: Jesli emocja wynika z konfliktu lub samotnosci,
zadzwon do przyjaciela lub porozmawiaj z kims, komu ufasz.
+ Kreatywne zajecie: Jesli odczuwasz nude, sprobuj rysowania, pisania w
dzienniku, szydetkowania lub innego hobby, ktore angazuje rece i umyst.
* Ruch: Jesli czujesz stres lub ztos¢, wyprobuj krotki spacer, kilka minut

rozciggania lub taniec do ulubionej muzyki.

5. Obserwacja skutkéw

* Po wykonaniu alternatywnej czynnosci przez kilka minut zauwaz, jak zmieniajg sie
Twoje emocje. Czy napiecie sie zmniejszyto? Czy nadal odczuwasz potrzebe
jedzenia?

« Jesli emocje sg nadal intensywne, wrd¢ do obserwacji swojego oddechu (technika

,0ddech jako kotwica”) lub sprébuj porozmawiac¢ o tym z kims bliskim.

Czas trwania

Technika ta wymaga okoto 5—10 minut na zatrzymanie sie, refleksje i wybor alternatywnej reakgji.

Korzysci:

» Rozwijanie $wiadomosci emocji: Pomaga lepiej zrozumiec, jakie wyzwalacze emocjonalne
prowadzg do checi na jedzenie.

* Przerwanie automatycznych reakcji: Dzieki Swiadomemu wyborowi dziatania, mozesz
przetamac¢ nawyk emocjonalnego jedzenia.

» Budowanie zdrowszych reakcji: Wprowadzenie alternatywnych sposobdw radzenia sobie z

emocjami zmniejsza ich site i negatywny wptyw na Twoje decyzje.
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