[bookmark: pracovný-zošit]Pracovný zošit
[bookmark: ako-si-dovoliť-sladké-bez-prejedania]4-dňová výzva
Ako si vybudovať pokojný vzťah s jedlom a telom po 40
Tento zošit je tvoj bezpečný priestor. Nepotrebuješ byť dokonalá. Stačí byť úprimná k sebe.
1. [bookmark: úvod-nastavenie-zámeru]deň – Prečo tvoje telo po 40-tke mení pravidlá?
	1. Čo sa na mojom tele alebo energii v posledných rokoch zmenilo? Ktoré z nenápadných príznakov perimenopauzy u seba vnímam?

	




	1. Čo sa na mojom tele alebo energii v posledných rokoch zmenilo? Ktoré z nenápadných príznakov perimenopauzy u seba vnímam?

	




	1. Ako som si tieto zmeny doteraz vysvetľovala?


	




	1. Ako sa cítim, keď viem, že tieto zmeny majú biologické vysvetlenie?

	






[bookmark: reflexia][bookmark: lekcia-1-prečo-sa-bojím-sladkého]2. deň: Diétna pasca – Prečo klasické stratégie po 40-tke prestávajú fungovať a naviac všetko iba zhoršujú.
1.  Spoznávam sa v niektorých z týchto situácií?
☐ Premýšľam pri jedle, či si ho „zaslúžim“?
☐ Obmedzujem sa a následne mám pocit, že som to nezvládla?
☐ Cítim vinu, keď si dám kalorickejšie alebo „zakázané“ jedlo?
☐ Hodnotím svoj deň ako dobrý alebo zlý podľa toho, čo som zjedla?
☐ Pri pohybe sa zameriavam hlavne na to, koľko kalórií som spálila?
☐ Cítim vinu, keď vynechám cvičenie?
☐ Posudzujem svoj pokrok podľa čísla na váhe alebo podľa toho, čo si o mojej postave myslia ostatní?

	1. Skús odhadnúť, na koľko % je tvoja batéria vôle nabitá, keď prídeš domov z práce? Čo ju počas dňa najviac vybíja?

	




	1. Čo mi za roky priniesla kontrola? A čo mi vzala?

	





	1. Aký pocit vo mne vyvoláva veta: Môžem jesť všetko? Cítim úľavu, strach alebo chaos?

	




	1. Aké zmeny som si všimla počas dňa, keď som si dovolila jesť všetko?

	






[bookmark: nové-nastavenie]

3. [bookmark: lekcia-2-prečo-po-sladkom-túžim]deň: Prímerie so zrkadlom – Od neustáleho boja k láskavému prijatiu.
	1. [bookmark: pochopenie-tela]Aké myšlienky mi napadnú pri pohľade do zrkadla?

	




	1. Ako by som sa k svojmu telu správala, keby to bolo moje dieťa?

	





	1. Ako by vyzeral môj deň, keby som nemusela riešiť, ako vyzerám?

	





	1. Za čo môžem dnes svojmu telu poďakovať?

	





	1. Aké jedlá by moje telo ocenilo dnes – nie preto, že musím, ale preto, že sa chcem cítiť dobre?“

	








[bookmark: lekcia-3-aké-potreby-si-sladkým-napĺňam]4.deň: Ako si vybudovať pokojný vzťah s jedlom a telom po 40 – Návrat k vnútornej múdrosti

1. [bookmark: X43a3ad3ca56815f7f342cfabc6165067db0499a][bookmark: sebapozorovanie]Ako zvyčajne jem?
☐  pomaly
☐  rýchlo
☐  vedome (som plne prítomná)
☐ automaticky(pri telke, mobile...)

	1. Kedy zvyčajne jem? (podľa hodín, keď som hladná, kedykoľvek....)

	






	1. [bookmark: krok-1-zastav-sa-a-dovoľ-si]Akú prvú vec by som dnes urobila pre svoje telo, keby som mu 100% dôverovala, že vie, čo robí?

	




	1. Ako sa zvyčajne cítim po jedle?

	[bookmark: Xca474ce547605ab29374dee26bab1abba949d74][bookmark: krok-3-ako-sa-cítim]








[bookmark: záver-integrácia]🔗 ZÁVER – Integrácia

	1. Čo je pre mňa najväčšie uvedomenie z tejto výzvy?

	




	1. Čo si beriem do ďalších dní?

	




	1. Ako sa chcem o seba starať odteraz?

	







