» Emocije i emocionalna stanja povezana s prekomjernim
tjeskoba, usamljenost, umor)

jedenjem (ljutnja,

Tijekom ispitivanja uzroka prekomjernog jedenja kod
osoba s prekomjernom tjelesnom tezinom utvrdeno je
da 75% osoba koristi hranu kao strategiju za noSenje s
neugodnim emocijama.

Emocija koja se naj¢esée pokusava zatomiti hranom jest
ljutnja. Prekomjerno jedenje sluZi kao bijeg od ljutnje i
potisnutog bijesa. Ljutnja nam pokazuje da je na nas
integritet neki nacin ugrozen. Znak ugroZenosti moze
biti fizicka prijetnja, povreda Casti ili poStovanja,
frustriranost na putu do cilja. Za razliku od tuge, ljutnja
Covjeka ispunjava energijom. Zbog toga, kako bismo
smirili ljutnju, potrebno je hladenje, Setnja po prirodi,
da nam se energija vrati na normalu. Vazno je utvrditi
$to nas ljuti. Svijest o svojim emocijama omogucduje da
imamo svijest o strastvenim ili uzburkanim osjeéajima.
Ta se svijest manifestira na nacin kao da lebdi iznad,
svjesna dogadaja, umjesto uranjanja i gubljenja u
njemu. Velika je razlika izmedu situacije u kojoj smo
bijesni zbog nekoga toliko da ga pozelimo unistiti i
situacije u kojoj dok smo jos$ bijesni pomislimo: “Ovo Sto
osjecam je bijes”, jer u drugoj situaciji mozemo birati
Sto ¢emo uciniti, a u prvoj nas situaciji bijes nadvlada i
u tom trenutku nemamo kontrolu nad sobom.

Druga emocija koja se najcesce zatomljuje hranom jest

tjeskoba (anksioznost) koja se odnosi na stanje

nelagode uz osjecéaj napetosti, zbog razmisljanja o

mogudéim neuspjesima. Zadaca straha i zabrinutosti jest
iznjedriti pozitivna rjeSenja za Zivotne nedace
predvidanjem opasnosti prije nego Sto se pojave.

No poteskoce nastaju s kroni¢nim strahom i brigom koji
se ponavljaju, neprestano recikliraju i ni u jednom se
trenutku ne pribliZzavaju pozitivnom rjesenju. Vazno je
otkriti razlog strahovanja — misli ili predodzbe o
dogadaju klju¢ni su za osjecaj straha, a ne sam dogadaj.
Nakon sto se otkriju te klju¢ne misli, utvrduju se one
misli koje nisu realne i tada se te nerealne misli o
nekom dogadaju mogu ispraviti ili u cijelosti odbaciti,
jer prepoznavanje iracionalnog razmisljanja smanjuje
osjecaj tjeskobe. Dakle, nuzno je naci jednako uvjerljive
argumente koji su protuteZa negativnim mislima.

Prekomjerno se jedenje takoder Cesto veze uz
usamljenost. Ljudi su po svojoj iskonskoj prirodi
drustvena biéa, a suvremeno drustvo karakterizira
otudenost i nesigurnost pa su ljudi sve usamljeniji i
nezadovoljniji te ¢esée posezu za hranom kao utjehom.
Zanimljiv je zacarani krug debljine i usamljenosti.
Prekomjerni unos hrane dovodi do debljanja. Osoba
koja se deblja smatra da se deblje osobe ne prihvacaju
u drustvu te se spontano povlaci iz drustva. Nakon sto
se povuce iz drustva, osjeca se usamljeno i odbaceno te
ponovno poseze za ve¢im unosom hrane.
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Umor je fizicko stanje zbog kojeg osobe posezu za
velikom koli¢inom hrane u nadi da ée se osjecati
odmornije i povecati energiju. No hrana samo
pogorsava umor! Najbolji je lijek za umor — odmor,
redovno vjezbanje i mentalna relaksacija.

Sposobnost pracenja osjecaja iz trenutka u trenutak
presudna je za psiholoske spoznaje i razumijevanje
samog sebe. Osobe koje pouzdanije poznaju svoje
osjecaje bolje upravljaju svojim Zivotom i bolje znaju
Sto osjecaju o odredenim osobnim odlukama.

Marijana Rajcevic Kazalac, profesorica psihologije
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