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SCENARIUSZ LEKCJI

Jedzenie emocjonalne

Materiat merytoryczny

1. Wpyktad nauczyciela

Na lekcji o madrosci ciata cztowieka dowiedziates sie jak dziata system gtodu i sytosci. Wowczas
mowilismy o gtodzie fizjologicznym, ktéry pojawia sie, kiedy w naszym ciele spada poziom energii i
powoduje, ze siegamy po jedzenie, aby uzupetni¢ zapasy. Dzisiaj przyjrzymy sie innemu rodzajowi
gtodu. Gtéd emocjonalny.

Czy znasz takie pojecie? Jesli nie - to z czym sie tobie kojarzy?

Gtéd emocjonalny nazywany jest tez fatszywym. Niestety w dzisiejszych czasach granica miedzy
gtodem emocjonalnym, a fizjologicznym zaciera sie, poniewaz od najmtodszych lat uzywamy jedzenia
do rozpoznawania i radzenia sobie z emocjami.

Na naszych lekcjach uczymy sie dbania o zdrowie i w tej kwestii warto nauczy¢ sie rozrdéznia¢ gtod
fizjologiczny od fatszywego. Spdjrz na grafike - przedstawia ona jakie mozemy wyrdzni¢ miedzy nimi

réznice!
Gtad fizjologiczny Gtod emocjonalny
Narasta stopniowo Pojawia sie nagle
Jednym z objawow jest burczenie w | Odczuwany gtéwnie w buzi - méwimy wtedy czesto, ze
brzuchu mamy apetyt na cos, np. na lody
Mija, kiedy sie najemy. Nie mija mimo zjedzenia czego$ innego i odczuwania

Catkowicie zanika po okoto 15-20 | sytosci
minutach po positku
Mozliwe jest wytrwanie w nim przez | Trudno odmdwic sobie jedzenia, trudno nam kontrolowac
pewien czas silne pragnienie

Pojawia sie zwykle kilka godzin od | Nie ma znaczenia, kiedy ostatnio jedlismy
ostatniego positku

JesteSmy w stanie zje$¢ ze smakiem rézne | Mamy ochote zjes¢ jeden konkretny rodzaj jedzenia,
potrawy, jakie mamy do wyboru zwykle co$ stodkiego/stonego/ttustego

Po zaspokojeniu tego gtodu czujemy sie | Po zjedzeniu odczuwamy wstyd, krzywde ztoscimy sie na
zadowoleni, syci siebie i mamy poczucie winy

»WWzmacnianie swiadomosci zdrowotne]j uczniow szkot podstawowych z wykorzystaniem nowoczesnych form edukacji” korzysta z
dofinansowania o wartosci 240 000,00 EUR otrzymanego od Islandii, Liechtensteinu i Morwegii w ramach Funduszy EOG. Celem projektu
jest podniesienie wiedzy i ksztattowanie nawykdw w zakresie prawidtowych wzorcow zdrowego stylu 2ycia wirdd ucznidw klas V-V,
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Skoro wiesz juz, ze sieganie po czekoladki nie jest najlepszym sposobem na radzenie sobie z
emocjami to porozmawiajmy troche na temat emocji.

Zanim przejdziemy do ,,0bstugi emocji” zastandw sie - czy znasz przyktady potrzeb cztowieka?

Potrzeby to wartosci wspdlne dla wszystkich ludzi na Swiecie. Wéréd nich mozemy wymieni¢ m.in.
potrzebe snu, sensu, zrozumienia, tatwosci, rozwoju, pomocy, kontaktu z innymi, akceptacji,
zdrowia, dzielenia sie, spokoju, odpoczynku itd.

Emocje jakie odczuwamy mowig nam o tym, czy nasze potrzeby sg zaspokojone. Jesli odczuwamy
emocje przyjemne, takie jak rados¢, spokoj, btogosé, satysfakcje - oznacza to, ze nasze potrzeby s3
zaspokojone. Natomiast przezywajac ztos¢, niepokdj, frustracje, zmeczenie, lek - mozemy uznad,
Ze nasze potrzeby w danym momencie nie sg zaspokojone.

Wszystkie emocje sg nam potrzebne. Tak jak nie méwimy osobie z bdlem zeba, ze jego bdl jest
czym$ nie na miejscu, tak samo nawet w przypadku odczuwania bardzo trudnych emocji nie
powinno sie ich unikac czy na site wypieraé. Warto nauczyc sie ,,czyta¢” informacje, jakie mowig
nam o nas samych przezywane emocje.

Jesli w jakim$ momencie jestesmy Zli, bo np. poktdcilisémy sie z najlepszym przyjacielem, by¢ moze
mamy niezaspokojone potrzeby wsparcia, bycia zrozumianym czy relacji. A teraz zastanéwmy sie,
zostajac przy przyktadzie konfliktu z przyjacielem, jak mozna poradzi¢ sobie z odczuwang ztoscig i
innymi trudnymi emocjami w takiej sytuacji? Jak ty radzisz sobie w takich momentach?

Teraz przejdzmy do zadania.

W zatgczniku znajdziesz tekst do przeczytania i pytania, na ktére warto odpowiedzie¢ po lekturze.

Podsumowanie

Z dzisiejszych zajec wiesz, ze radzenie sobie z emocjami moze by¢ trudne, jesli mamy problem z ich
rozpoznawaniem. Sprawa komplikuje sie, kiedy na wszelkie emocje z pomoca przychodzi ulubione
jedzenie. Warto zatem uczy¢ sie:

- identyfikowaé emocje,
- rozumieé, o jakiej potrzebie méwi nam ta emocja,
- pozwolié sobie na jej przezywanie,

- szuka¢ rozwigzan na przezywanie emocji, ktére nam odpowiadajg, poprawiajg nastroj i nie sg
zwigzane z jedzeniem. Waszym zadaniem domowym bedzie praca z wtasnymi emocjami.



