Pracovný zošit
Čo urobiť, ak si zjedla viac, ako si chcela?

🛑 1. Zastav cyklus viny skôr, než sa rozbehne
Keď zješ viac, než si plánovala, aká je tvoja prvá myšlienka?
☐  „Zase som to pokazila.“
☐  „Zlyhala som.“
☐  „Nemala som to jesť.“
☐  iná: __________________________________
👉 Skús vedomú vetu, ktorú si povieš namiesto toho:
„Stalo sa. Je to v poriadku. Pokračujem ďalej.“
Alebo si vymysli vlastnú.
Ako sa po tejto vete cíti moje telo?



⚖️ 2. Stabilizuj telo
Po väčšom množstve sladkého môže nastať prudký pokles energie a ďalšia chuť.
Čo som si dnes zvolila?
☐  hrsť orechov
☐  jogurt / tvaroh
☐  kúsok syra
☐  vajíčko
☐  niečo iné: _______________________

Ako sa zmenil môj pocit po 15–20 minútach?


🚶‍♀️ 3. Mini-pohyb po jedle
Vyber si jeden malý pohyb (nie trest, ale pomoc telu):
☐  10 minút prechádzka
☐  pohyb po byte
☐  pár drepov / schody
☐  iné: _______________________
Ako sa cítim po pohybe?





🔍 4. Mini reflexia – bez hodnotenia
Zakrúžkuj, čo najviac sedí:
☐ bola som hladná
☐ bola som unavená
☐ bola som v strese
☐ potrebovala som úľavu
☐ bol to zvyk (telka, práca, nuda)
☐ iné: _______________________
Čo mi sladké v tej chvíli „hovorilo“?

🌱 5. Pokračujem v dni normálne
Čomu sa dnes vedome vyhnem?
☐  vynechávaniu jedla
☐  kompenzačnému cvičeniu
☐  extrémnemu obmedzovaniu
☐  rozhodnutiu „od zajtra začnem odznova“
☐  iné: _______________________

👉 Môj ďalší normálny krok dnes bude:



⭐ ZHRNUTIE (mantra)
Zjedla som viac → Upokojím sa → Stabilizujem telo → Jemne sa hýbem → Pokračujem.
Táto reakcia buduje dôveru v telo a rozkladá starý cyklus:
sladké → vina → obmedzovanie → ďalšie sladké.

