s« EMOCINIS VALGYMAS

SVEIKAS SAULES MIESTAS

EMOCINIS VALGYMAS. KAS TAI YRA?

Emocinis valgymas yra maisto suvartojimo
padidéjimas, reaguojant | neigiamas arba teigiamas
emocijas. DazZniausiai tam tikslui naudojami ir
valgomi gausiai angliavandeniy, kartais ir riebaly,
maza mitybing vertg turintys produktai. Tarp tokiy
produkty patenka jvairts kaloringi produktai,
pavyzdziui, konditerijos gaminiai, ledai, bet gali
biiti ir riebiis patiekai — pica, traskuciai, fri bulvytés.
Pradzioje jausmai ir emocijos, kuriuos zmonés
reguliuoja valgydami, gali buti stiprus, bet jeigu
toks elgesys kartojasi, tuomet ir silpnoms

emocijoms reguliuoti Zmonés pasitelkia valgyma.

Valgymas  galiausiai tampa  dazniausiu ir
daugiausiai naudojamu emocijy reguliavimo
metodu.

« Vieni Zmonés patirdami stresa valgo daugiau,
kiti Zmonés — maziau.

« Tyrimai rodo, kad apie 40% Zmoniy patirdami
stresg valgo daugiau.

« Tiek pat — apie 40% Zmoniy — patirdami stresg
valgo maziau ir tik 20% Zmoniy, kai patiria
stresg, valgo tiek pat.

. Zmonéms, valgantiems daugiau, atsiranda
tikimybé, kad jiems pradés vystytis taip
vadinamas emocinis valgymas.

PERSIVALGYMAS IR EMOCINIS
VALGYMAS

Skirtumas tarp emocinio valgymo ir persivalgymo
sutrikimo, slypi maisto kiekyje ir maisto vartojimo
greityje. Persivalgymo sutrikimo metu zmogus valgo
greiiau ir sunaudoja Zenkliai didesnius maisto
kiekius negu valgydamas emociskai.

KAIP VYSTOSI EMOCINIO
VALGYMO EPIZODAS?

Visy pirma Zmogus patiria stresa. Jo simpating,
jaudinimosi sistema aktyvuojasi. Stresas gali biiti
kaip atsakas i iSorini stimula. ISoriniu stimulu gali
biiti suvokta grésmé, nebiitinai reali grésmée, taciau
suvokta grésmé. Stimulas gali biiti praradimas, ar
Gali buti
vidinis stimulas: prisiminimas kazko, kas mus

tam tikry liukesCiy neiSsipildymas.
jaudina, arba mastymas apie ateitj — kas mus
neramina, ka numanome galint jvykti ateityje.
Stimulu taip pat gali bati ir dziaugsmas ar
nuobodulys.

Misu reakcija | stimula, reakcija | stresa mums
sukelia jausma, emocija, kuria zmogus gali
suvokti, pazinti, bet gali ir nesuvokti.

Jeigu Zmogus neturi Ziniy ir jgudziy valdyti Sita
jausma ir emocija, valdyti savo stresa, o kartais net
ir nesupranta savo jausmy ir emocijy, asmuo gali
pradéti naudoti savo instinktus — imti valgyti
siekdamas nusiraminimo.

Kai Zmogus valgo tam, kad nurimty, jis trumpam
nurimsta, taciau labai daznai po to pradeda jausti
kaltg, géda, kartais nerima, kartais pyktj ir ratas
uzsidaro. Tada vél atsiranda emocija, stresas,
itampa ir Zmogus nemokédamas kitaip
nusiraminti vél pradeda valgyti.

Ir tas ciklas kartojasi. Negydomas emocinis
valgymas sukelia nutukima, o nutukimas gali

sukelti kitas Iétines ligas.



JEIGU SUTRIKIMAS NEGYDOMAS?

Jeigu emocinis valgymas yra negydomas, jis veikia mus neigiamai psichologine prasme. Jis mazina
saviverte, pasitikéjima savimi, gali mums sukelti miego sutrikimus, gali neigiamai jtakoti musy santykius
ir, aiSku, kenkia darbingumui.

Visy pirma reikia atpazinti problema. Antra — ja pripazinti. Trecia — motyvuotis ja spresti suprantant,
kad teks keisti nusistovéjusius salyginius refleksus ir jprocius. Tame néra nieko blogo, nes susiformuos
nauji refleksai ir jprociai, kurie bus Zenkliai sveikesni.

Jeigu nesiseka susitvarkyti patiems, o taip dazniausiai ir blina, tuomet sekantis zingsnis — kreiptis 1
specialistus, kurie tuo uzsiima, kurie zino, kaip padéti tokiam zmogui.

Valgymo sutrikimai yra sudétingi psichinés sveikatos sutrikimai, kurie gali atsirasti iS biologiniy,
psichologiniy, tarpasmeniniy ir socialiniy veiksniy. Valgymo sutrikimai daznai prasideda vaikystéje,
paauglystéje. Emocinis valgymas labiau paplites tarp motery ir mergaiciy nei tarp vyry ir berniuky bei
daZniausiai pasireiskia kartu su nerimu, stresu bei depresija.

KAIP SUVALDYTI EMOCIN] VALGYMA?

Kognityviné ir elgesio terapija

Kognityviné ir elgesio terapija, kuri yra Siuolaikinés psichoterapijos rusis, turinti daug veiksmingy
metody keisti miisy mintis, reguliuoti miisy emocijas, veikti misy kiino pojacius ir miisy elgesi. Siy
metody pasekmé — Zmogaus elgesys keiciasi.

Motyvuojants pokalbis

Jeigu truksta motyvacijos, tada galima taikyti psichoterapini metoda, taip vadinama motyvuojanti
pokalbi, kuris sukurtas dirbti su Zzmonémis, neturinciais pakankamai motyvacijos keisti savo gyvenima.
Mindfulness. Pilnaprotaujantis valgymas

Zmonés mokomi valgyti {sisamonintu biidu ir Zinojimas ¢ia nepadeda. Cia biitina praktika. Sis mokymas
yra praktinis ir jis padeda sukurti naujus refleksus.

Kiti metodai

Taip pat veikia atsipalaidavimo metody mokymas, atsipalaidavimo jgiidziy lavinimas, specialios fiziniy
pratimy programos.

Labai svarbu, kad viskas biity daroma kompleksiSkai. Tikslas yra nauji refleksai ir nauji jprociai, kurie,
esant tiems patiems buvusiems stimulams, uZtikrins naujg elgesi, o naujas elgesys uZtikrins miisy nauja
gyvenima. Zmogus patirdamas tuos pacius stresus, daug geriau su jais susitvarkys, iSmoks daug geriau

reguliuoti savo jausmus, emocijas, savo kiing, savo mintis ir pasieks visai Kity rezultaty.

Parengé visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos prieziiira mokykloje Rasa Vaisvilé A
Mob. +37067250387 el. pastas rasa.vaisvile@sveikatos-biuras.It ”
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