Cwiczenie grupowe
Emocje a jedzenie

Na podstawie ksigzki ,,Emocje na talerzu. Jak odbudowac zdrowg relacje z jedzeniem?” E. Lange

e Przeczytaj notatke z jednego dnia Ani.

Godz. 6:20: pobudka i stres przed kolejnym dniem (,,0 rany, dzi$ czeka mnie ciezki dzien, nie dam rady”)

Godz. 7:30 wychodzi do szkoty, odczuwa frustracje (wieczorem ktadta sie spac¢ petna bezsilnosci,
poniewaz nie zdgzyta przygotowac catej prezentacji na dzisiejszg lekcje)

Godz. 7:45 jedzie autobusem do szkoty, ktéry stoi w ogromnym korku - czuje sie poirytowana
Godz. 8:15 spdzniona dociera na lekcje odczuwajgc poczucie winy
Godz. 12:30 czas cos zjes¢ - Ania fagodzi stres batonikiem i puszkg napoju gazowanego

Godz. 14:00 nadchodzi czas lekcji, na ktorej bedg omawiane prezentacje. Ania swojej nie zdgzyta
dokonczy¢, czuje sie zdenerwowana, pojawia sie tez uczucie zagrozenia

Godz. 16:00 czas powrotu do domu, Ania odczuwa kryzys po catym dniu, czuje sie zmeczona, smutna i zfa
rownoczesnie (,,Wszyscy mieli gotowe prezentacje, jestem beznadziejna...”)

16:30 Ania jest w domu, pada na tézko w swoim pokoju. Odczuwa ulge, ale tez pojawia sie silny gtdd.
(,,Zapomniatam dzis zjes¢ sniadanie w szkole)

17:00 wyprawa do sklepu, bezrefleksyjne zakupy - hot dog zjedzony w drodze powrotne;j

17:30 Ania wtgcza telewizor, oglada swoj ulubiony serial nie myslac o tym, jak sie czuje. Podczas seansu
zjada paczke chipséw i pét tabliczki czekolady.

18:00 Ania wytgcza telewizor, czas na odrobienie zadan domowych. Odczuwa rozczarowanie catym
dniem i tym, Ze zaczyna czuc przepetniony zotgdek. Jest jej smutno i czuje zawdd samg soba.

e Odpowiedz na pytania i przedyskutuj z grupa:

e Jakie emocje pojawiajg sie w ciggu dnia u Ani?

e Jak Ania radzi sobie z emocjami?

e Jakie potrzeby mogg kry¢ sie za odczuwanymi emocjami?

e Jak mozna wesprzec Anie, aby zamiast jedzenia inaczej zarzgdzata swoimi emocjami? Zaproponuj
kilka sposobow na poprawe nastroju, ktore pomagajg Tobie a nie sg zwigzane z jedzeniem.



