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"\ Duygusal yemen oldugunu isaret eden durumlar

Merhaba,

Bu mini rehber; yeme davranislarini gbzlemlemek, duygularinla yemek
arasindaki bagi fark etmek ve “acaba ben de duygusal yeme mi yasiyorum?”
sorusuna yanit aramak icin hazirland.

Bu rehberi okurken kendine yargisizca yaklasmani, okuduklarini sadece bir
“farkindalik aynasi” olarak degerlendirmeni éneririm.

Unutma, duygusal yeme bir zayiflik degil, bir sinyaldir.

Duygusal yeme, fiziksel aclik degil duygusal ihtiyaclar nedeniyle yeme
davranigi géstermektir.
Yani yemek; bir duyguya tepki olarak tuketilir:

Sikildiginda, yalniz hissettiginde, 6dil gibi yemek istediginde...
Fiziksel aclik yavasca ortaya cikar, karnindan hissedersin ve yeme sonrasi
doygunluk verir.

Duygusal aclik aniden baslar, zihinde doner, genellikle belli yiyeceklere
yonelir (tatli, cips vb) ve yeme sonrasi pismanlikla sonuclanabilir.
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® Duygusal Yeme mi Yasiyorum?

Kendine Durlistce Sor, Yanitla.

Asagidaki her ifadeyi evet veya hayir seklinde yanitla.
(Evet =1 puan, Hayir = 0 puan)

@ Bo6ldm 1: Yeme Motivasyonun Ne?

1.Canim sikildiginda kendimi buzdolabinin 6niinde buluyorum.
2.Uzgiin, yalniz ya da stresli hissettigimde bir seyler yemek istiyorum.
3.Tok olsam bile “bir seyler atistirmalik” arayisina giriyorum.
4.Duygularimla basa cikmak icin yemeyi kullaniyorum.

5.Kendimi iyi hissetmek icin abur cubura yéneldigim oluyor.

~ Béliim 2: Yeme Ani ve Kontrol

1.Yerken kendimi durdurmakta zorlaniyorum.

2.Ne yedigimi fark etmeden, otomatik pilotta yedigim oluyor.
3.Yemegi hizlica, neredeyse cignemeden yiyorum.
4.Yedikten sonra pismanlik veya sucluluk duyuyorum.
5.Sanki bir boslugu doldurur gibi yedigimi hissediyorum.

ul Sonuclar:

0-3 puan
Duygusal yemeyle aranda belirgin bir iliski gérinmuyor. Ancak yine de
farkindalikla yemek, beden sinyallerini duymak her zaman degerli!

4-7 puan
Duygusal yeme belirtileri gostermeye baslamis olabilirsin.
Duygularin ve aclik sinyallerin karisiyor olabilir. Dikkatle izlemek fayda saglar.

8-10 puan
Duygusal yeme davranisi hayatinda belirgin bir yer tutuyor.
Bu konuda farkindalik gelistirmek, destek almak ve yeni bas etme yollari
ogrenmek sana iyi gelebilir
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