


Příčiny přejídání 
	Proč se lidé přejídají – test 

	Nabízené možnosti odpovědi - zakřížkujte jednu z nabízených možností:

	Kritéria pro posuzování: 1 - ne, nikdy; 2 – zřídka; 3 – občas; 4 – často; 5 – vždy

	A: Jím, jen když mám hlad 
	1
	2
	3
	4
	5

	B: Vzhled a vůně tvoří součást mého prožitku z jídla. 
	1
	2
	3
	4
	5

	C: Jídlo je příjemné a uvolňuje mne. 
	1
	2
	3
	4
	5

	D: Jím, když mám zlost. 
	1
	2
	3
	4
	5

	E: Když dostanu chuť na něco, co nemám k dispozici, jsem velmi nervózní. 
	1
	2
	3
	4
	5

	F: Jím, i když nemám hlad. 
	1
	2
	3
	4
	5

	G: Jím, abych se povzbudil/a, abych si dodal/a sebedůvěru. 
	1
	2
	3
	4
	5

	H: Příprava, očekávání, pohled na stolující a pokrmy tvoří součást mé radosti z jídla. 
	1
	2
	3
	4
	5

	I: Jídlo je mi příjemné. 
	1
	2
	3
	4
	5

	J: Když jsem nesvůj/nesvá nebo vyvedený/á z míry, začnu jíst. 
	1
	2
	3
	4
	5

	K: Když jsem omezen/a v jídle, musím na to stále myslet. 
	1
	2
	3
	4
	5

	L: Jím z nudy. 
	1
	2
	3
	4
	5

	M: Jídlo u mne vzbuzuje lepší náladu. 
	1
	2
	3
	4
	5

	N: Část požitku mám i z nakupování. 
	1
	2
	3
	4
	5

	O: Nejčastěji toužím po jídle, když jsem v pohodě a relaxuji. 
	1
	2
	3
	4
	5

	P: Když mne něco trápí a chci zapomenout, tak jím. 
	1
	2
	3
	4
	5

	R: Když nějakou dobu nejím, pociťuji chuť k jídlu. 
	1
	2
	3
	4
	5

	S: Stává se, zpravidla u televize, že si beru brambůrky, tyčinky atd., aniž bych to vnímal/a. 
	1
	2
	3
	4
	5


(Převzato: Anděl, A., Andělová, Š. 2004. s. 19-21. Upravil: M. Svoboda, 2015)



Vyhodnocení: označené hodnoty sečtěte a zapište do příslušných kolonek. 

	Povzbuzení – vnitřní podnět
A: ……
G: ……
M: ……

Součet: 
	Potěšení – vnitřní podnět
C: ……
I: ……
O: ……

Součet:
	Návyk – vnitřní podnět
F: ……
L: ……
S: ……

Součet:

	Relaxace – vnitřní podnět
D: ……
J: ……
P: ……

Součet:
	Touha – vnitřní podnět
E: ……
K: ……
R: ……

Součet:
	Vnější podněty: 
B: ……
H: ……
N: ……

Součet:


(Převzato: Anděl, A., Andělová, Š. 2004. s. 19-21. Upravil: M. Svoboda, 2015)

Součet jedenácti a více bodů pro jednotlivá stanoviska znamená, že se jedná o důvody ovlivňující Vaše chování. Čím vyšší součet, tím závažnější je důvod věnovat dané kategorii pozornost. 




	Součet jedenácti a více bodů pro jednotlivá stanoviska znamená, že se jedná o důvody ovlivňující Vaše chování. Čím vyšší součet, tím závažnější je důvod věnovat dané kategorii pozornost. 
Charakteristika jednotlivých kategorií: 
Povzbuzení: jídlo je pro Vás zdrojem energie. Jíte proto, abyste měl/a dostatek sil. 
Potěšení: jíte proto, abyste se cítil/a dobře a v pohodě. 
Relaxace: jídlo je pro Vás „uvolňovačem napětí“, konzumujete ho např., když jste ve stresu. 
Touha: důvodem Vašeho případného přejídání je touha po něčem dobrém i v době, která není vymezena pro jídlo. 
Návyk: jíte v některých situacích, aniž byste si to uvědomovali. Například jíte při čtení, mlsáte při sledování televize, v kině, či divadle, při sledování sportovních utkání apod. 
Vnější podněty: provokují Vás k jídlu vjemy, které Vás obklopují a souvisí s jídlem. Mohou to být výkladní skříně, vůně řeznictví, cukrárny či pekárny, pohled na zahradní restauraci atd. 
(Převzato: A. Anděl, Š. Andělová, 2004, s. 19-21; upraveno pro potřeby této práce)
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