Mapa spustacov

Co spusta tvoju
chut na sladke?

Mini diagnostika

SILVIA SKLABINSKA



Ako rozpoznat spustace
sladkého

Vzdy, ked dostanes silnu chut na sladké, zastav sa na 10
sekund a spytaj sa:

1) Ako sa citim?

(hlad, unava, stres, smutok, pretlak, nuda, frustrdcia...)

2) Co sa dialo 5-10 minut predtym?
(neprijemny rozhovor, praca, rutina, hadka, socidlne situdcie...)

3) Co naozaj potrebujem?
(oddych, jedlo, prestdavku, rozptylenie, trochu energie, vodu...)

Tieto tri otdzky sU maly ,skener”, ktory rychlo odhali, ¢i chut
pochddza z tela alebo z hlavy.




Urob si 4-5 dni mini-zdznam (len padr viet)

Nemusis$ si pisat jeddlnicek.
Staci zapis typu:
e Chut 017:00 - unavend po prdci, hladnd, neprijemnd sprdava od
kolegu.
e Chut po obede - jedla som mdlo, rychly hlad.

o Chut po hadke - stres, potrebovala som uUlavu.

Casom si vdimnes, Ze chute prichddzaju v rovnakych situdcidch, nie

ndhodou.

Nehodnot spustace — sleduj ich
Nehovor si:

e _.nemala by som byt v strese”

e .nemala by som jest sladké z nudy”
Toto brzdi proces.
Staci:

,Aha, toto je moj spustac.
Ked ho spoznds, jeho sila vgrazne klesa.




Ked’ spustac spoznds, zrazu vies, ¢o nahrddza sladkd chut

Napr.:
e Chcem sladké... ale som vlastne unavend — ddm si 3 minuty
pauzu.”
o .Chcem sladké... ale som hladnd — ddm si maly snack a potom
sladké.”
e .Chcem sladké... lebo som v strese = potrebujem ulavu, nie

cukor.®

Casto chut sama odide, lebo bola len ,sprévou®

/hrnutie

1.krdtky 10-sekundovy check: pocity + situdcia + potreba
2.rozlisenie fyzickd chut alebo emocnd

3.mini-zdznam pocas par dni

4.nehodnotenie spustacov

5.nahradenie spravnym ,rieSenim® — znizuje vyskyt chuti




Z0znam spustacov

Na identifikdciu toho, ¢o spusta Tvoju chut, Ti pombze tento
zoznam najcastejsSich spustacov.

Fyziologické

* hlad

* smad

e Unava, spdnkovy deficit
* PMS, hormondlne vikyvy
* bolest

Emociondlne/psychické:

* negativne emaocie: strach, zlost, hnev, frustrdcia, stres, tlak,
smutok, zial, averzia, odpor

* pozitivne: radost, oslava, Uspech, vitazstvo, euféria

» neutrdlne: nedostatok ¢innosti - nuda, nedostatok potesenia, pocit

préazdna




PODMIENENE

e Viazané na ¢as
Nas mozog miluje rutinu. Ak si tri mesiace ddvas ku kdave o 15:00
keksik, po ¢ase uz nepotrebujes byt hladnd ani unavend, chut
prichddza automaticky.

e Viazané na situdciu
Napr. pocit, Ze jedlo nie je ,skoncené”, kym neprisla sladkd bodka,
alebo sladké ku kave...

e Viazané na ¢innost
Mozog si spoji sladké s konkrétnou aktivitou, ktord sama o sebe
nemd s jedlom ni¢ spolo¢né. Napr. ked' si sadds vecer k telke, alebo
pri dlhom Soférovani, pri praci na pocitadi...

e Viazané na prostredie
Napriklad ak si v kuchyni, automaticky si ides zobrat nie¢o sladkeé,
alebo ides okolo oblubenej cukrarne...

e Viazané na konkrétnych ludi
Mdme [udi, s ktorgmi mdme sladké ,podmienené®. Napr. ,Vzdy, ked
pridem k mame na ndavstevu, automaticky sa teSim na koldc.
Sladké mdm spojené s jej kuchynou a pocitom domova.”

e Viazané na zmyslovy podnet (vizudlny, ¢uchovy, sluchovy)
Napr. keksiky v kanceldrii na stole, alebo véna Cerstvo upecenych
buchiet, Sustanie obalu od ¢okolady...




