INtuitiv Evés Skala

Olvasd el az allitasokat, és valaszolj igennel vagy nemmel, attdl
fuggden, hogy igaz-e rad!

1. Szekcio: Feltétel nélkili engedély az evésre

1. Igyekszem elkerulni bizonyos ételeket, amik magas zsir-,
szénhidrat- vagy kaldriatartalommal rendelkeznek.

2. Ha kivanok egy bizonyos ételt, azt nem engedem meg
magamnak.

3. Haragszom magamra, ha valami egészségtelent eszem.

4. Vannak tiltott ételeim, amiket nem engedek meg magamnak
megenni.

5. Nem engedem meg magamnak, hogy azt egyem, amit
éppen kivanok.

6. Szabalyokat vagy diétakat kdvetek, amik meghatarozzak,
hogy mit, mikor és hogyan egyek.

2. Szekcié: Enni inkabb fizikai, mint érzelmi okok miatt.

1. Azon kapom magam, hogy eszem, amikor érzelmes vagyok (pl.
szorongok vagy szomoru vagyok), akkor is, ha fizikailag nem vagyok
éhes.

2. Azon kapom magam, hogy eszem, amikor maganyos vagyok,
akkor is, ha nem vagyok fizikailag éhes.

3. Arra hasznalom az ételt, hogy csillapitsa a negativ érzéseim.

4. Azon kapom magam, hogy eszem, amikor stresszes vagyok,
akkor is, amikor nem vagyok fizikailag éhes.

5. Nem tudok a negativ érzéseimmel (pl. szorongas vagy
szomorusag) megkuzdeni anélkul, hogy az ételhez fordulnék
vigaszként.

6. Amikor unatkozom, akkor ezem, hogy csinaljak valamit.

7. Amikor maganyos vagyok, akkor az ételhez fordulok vigaszként.

8. Nehéz mas modot taldalnom a stressz és a szorongas oldasara az
evésen kivul.

3. Szekcié: Az éhség és jollakottsag belsé jeleire valo
tamaszkodas.

1. Megbizom a testemben, hogy jelez, mikor egyek.
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2. Megbizom a testemben, hogy jelez, mit egyek.

3. Megbizom a testemben, hogy jelez, mennyit egyek.

4. Az éhség jelzéseire tamaszkodom, hogy megmondja mikor
egyek.

5. A jollakottsagomra hagyatkozom, hogy megmondja mikor
hagyjam abba az evést.

6. Megbizom a testemben, hogy jelez, mikor hagyjam abba az evést.

4. Szekcio: Etelvalasztas batorsaga

1. Legtdbbszor taplalo ételeket kivanok.

2. Leginkabb olyan ételeket eszek, amik segitik a testem hatékony
(jo) mUkodését.

3. Leginkabb olyan ételeket eszek, amik energidval és
alloképességgel latjak el a testem.

Pontozas




