ZAZNAMOVY ARCH

Jidlo z nudy a jeho zvladnuti

Zadani: Jak jsme naznacili vy3e, tento tip na Gkol se bude vénovat ,jidlu z nudy”, resp. sledovani okamzikd, kdy ¢lovék sni jidlo, které nemél viibec v planu, protoze zrovna nemél ,,co
na praci”. Vratime se nyni tak trochu do prosincové kapitoly, kde se v rdmci Ukolu sledovaly situace, kdy nemate hlad, ale neovladnete se a jite, aniz byste si to mnohdy
uvédomovali.

Zkuste vyuzit podobnou techniku a pozorujte, kdy dochazi k jidlu z nudy, a ucte se strategiim, jak je dobfe zvladat. Pokud takova situace nastane a zvladnete ji, zapiste si do
pfipraveného zaznamového archu, o jakou situaci $lo a jakou strategii jste pro jeji zvladnuti pouzili. Jestlize nastane situace, kterou nezvladnete, zapiste si ji také a zkuste
vymyslet, co byste p¥isté v podobné chvili mohli udélat jinak. Uspéchem bude, kdyZ se podafi navysit pocet zvladnutych situaci. (Jestlize jste se vénovali podobnému tkolu
v paté kapitole, lze jisté vyuzit i nékteré strategie zvladani, na které jste si jiz prisli.) .

V prvni tabulce si zapisujte, jaké situace u vas vyvolavaji potiebu jist z nudy. Do druhého sloupecku si napiste, jak jste danou situaci zvladli, jakou jste pouzili strategii.
V druhé tabulce si pak mizete zaznamenavat, kolikrat se vam podafilo jidlu z nudy odolat.
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