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Unava - zabijak predsevzeti
zhubnout. Jak ji zviadnout a
neprejidat se?
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Jednim ze zabijak{ dobrych predsevzeti je jednoznacné Gnava. S Unavou se poji
ztrdta motivace, psychicka a fyzickd nepohoda a spousta dalSich problémd.
Schazi vasemu télu dostatek energie, citite se unaveni, a prfesto mate chut
néjaké kilo zhubnout? Jak poznat ten spravny cas?
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Kdy je vhodna doba pro zménu

Pokud si ¢lovék dava néjaka predsevzeti, mél by zvazit, zda je na to ten
pravy cas. V prvé radeé je tfeba vzit v Gvahu motivacni pripravenost, zda



chcete zménu opravdu vy, nebo zda je to jen pod tlakem okoli.

Pokud se rozhodnete pro zménu, je idealni, kdyz jste celkové v co mozna
nejvétsi télesné a dusevni pohodé. Zacit napriklad hubnout nebo se
zbavovat zavislosti na sladkém neni vhodné v dobég, kdy jste v dlouhodobém
stresu a jste z toho unaveni. Kazdy ma omezené mnozstvi energie a pokud
vam vetsinu energie odCerpava rfeseni néjakého zivotniho problému, nezbyva
vam uz energie na odolavani zlozvyku nebo vytvareni nového navyku. Pak u
vas vznika mylny pocit, Ze nemate dostatek vdle.

 Odlozeni reseni problému napfiklad s hubnutim na obdobi, az si vyresite
jiny problém, je prevenci neuspéchu.

Kratkodobou unavu si hlavne uvedomte



Kratkodobé Unave Ize
pfedchéazet. Casto jste cely
den zahlceni vnéjSimi
podnéty, musite neustale
neéco resit a zapomenete se
vénovat tomu, co je uvnitf
vas, svému emocionalnimu
stavu.
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Je dobré byt o krok pred tim, nez pak dojde k automatickému
emocionalnimu jedeni. Vas hekticky Zivot vas odpouta od vasich télesnych
pocitl. Jste pfrilis zaneprazdnéni, abyste si vsimli, Ze jste hladovi a vycerpani
nebo smutni.

* Jako prvni pomoc se zkuste v prlibéhu dne nékolikrat na par vterfin
zastavit, udélejte tri védomé nadechy a vydechy, uvédomte si, jak je
vam ve vasem téle a uspokojte své zakladni potreby.

Neprijdete domU vecer unaveni a hladovi a je mensi pravdépodobnost, Ze
opustite sva predsevzeti.



Dlouhodobou Unavu reste

Unaveny Clovék a Cloveék, ktery je ve stresu, touzi po sladkém a tucném.
Pokud napriklad jite z Gnavy a dobijite tak baterky, vérte, ze daleko efektivnéjsi
je resit samotnou Unavu a hledat rfeseni, jak se ji vyvarovat. Zamyslete se nad
svym "time managementem", nad moznostmi delegovat ¢ast svych povinnosti
na nekoho jiného a vice odpocivat apod. Méli byste mit snahu pecovat o svoji
fyzickou a psychickou kondici, abyste byli fit. Dllezity je téz dostatek
spanku. Spankova deprivace je typem chronického stresu a je dokazano, ze
koreluje s vyssim vyskytem obezity.

« Clovék, ktery sahd nadmérné do svych energetickych rezerv, se vyéerpéa a
nejen ze nema silu na dodrzovani svych predsevzeti, ale objevuji se pak
obtize jak v oblasti psychické (napriklad chronicky pocit Unavy), tak
télesné (workoholici Casto onemocni infarktem myokardu, maji zaludecni
viedy apod.).

Chronicky unavovy syndrom
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Jak na zvladnuti unavy?

Je treba odlisit chronicky
Unavovy syndrom od prosté
Unavy. U Udnavového
syndromu je opravdu
potreba lécba odbornikem,
Clovék sam tézko muize
vlastni vlli vylécit nemoc,
jako si nemlze vylécit
zlomenou nohu.

» Soustfedte se na hodnotnou kvalitni stravu s dostatkem vitaminU a

mineralnich latek.

« Redte stresové situace - pfipadné za podpory psychologa. Nevyfedené
stresy podporuji Unavu a unaveny clovék pak zase vice podléha

stresum.

» Udélejte si seznam situaci, které ve vas vzbuzuji Gnavu a snazte se jim

prechazet.

» Pokuse se neresSit Unavu jidlem. Zatizite travici trakt a jste pak jeste



unavenegjsi. Navic vas Casto napadaji negativni automatické myslenky
typu, co jsem to zase provedl|, coz vas rozladi a vede to k dalsSimu jidlu
navic oproti planu.

« Pripravte si dopredu seznam prijemnych strategii, které prispéji k reseni
Unavy jinak nez jidlem.

e Rozlisujte télesnou a psychickou unavu. Kdyz prijdete psychicky
unaveni z prace, osveézi vas treba télesna aktivita.

<
MINISTERSTVO

ZDRAVOTNICTVI
CESKE REPUBLIKY

Material vznikl za podpory Ministerstva zdravotnictvi CR.

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



