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NEDIR BUDUYGUSAL

AGLIK?

Duygusal acglik bireyin fizyolojik olarak ihtiyaci olmamasina
ragmen yiyecekleri arzulamasi anlamina gelir.

Kisinin devamli olarak yemek yeme istegi icinde olmasi ve bu
istekle birlikte mutsuzluk, degersizlik, gerginlik gibi ruh halleri
icinde olmasi bu duygusal acligin belirtileri arasinda yer
almaktadir.

icimizde yasadigimiz duygular,sorunlarimiz,stresli bir yasam
yemek yeme istegimizi artiriyor olabilir.

Bu acliga mudahale edilmediginde, kilo artisiyla birlikte
yiyeceklerle bozulan bir iliskiye sebep olur. Buna ek olarak
sucluluk hissi yaratarak, mental sagligimizi da kétu etkiler.




DUYGUSAL VE FiZIKSEL AGLIK
ARASINDAKI FARKLAR

DUYGUSAL AGLIK FIZIKSEL ACLIK
ANIDEN GELIR KADEMELIDIR
BELLI BiR YIYECEK ISTER FARKLI YIYECEKLERE ACIKTIR

UzUcU BiR DUYGUYA ESLIK FiZIKSEL iHTIYACTAN

EDER ORTAYA CIKAR

FARKINDA OLMADAN YEMEYi  BILINCLI SECIMLERE
ICERIR DAYALIDIR

TOKKEN BILE KESILMEZ TATMIN OLUNCA DURULUR
SUCLULUK DUYGUSU VARDIR SUCLULUK DUYULMAZ




DUYGUSAL vi\gici
OLUP OLMADIGIMIZI
NASIL ANLARIZ?

Bazi yiyeceklerin etrafinda kontrolden ¢ikmak

Gucli duygular hissettiklerinde yemek yeme dirtusu
Fiziksel olarak a¢ olmamaya ragmen yemek yeme istegi
Yiyeceklerin onlar sakinlestirmesi veya 6dullendirmesi

Acligin duygusal mi fiziksel mi oldugunu anlama ¢ok fazla pratik ve
sabir gerektirir.

Duygusal aglik yasadiysaniz o yeme israrinin karsi konulamaz oldugunu
cok iyi bilirsiniz.




RUHUN NEYE AG?

o Sefkat,sicaklik,

Hamurisi/borek/ ev S
yemekleri w huzur hissi
Crrtili/kitir e Ofke,stre.s
gidalar(cips vb) atma,sakinlesme

( arzusu
Tatli [ . .
(bisktvi,cikolata,sek * Hazalma, agk, sevgi
erli besinler) (Q}
Bol baharatli . Heyeca?
besinler duyma,ofke,
(soslar,aci,tuzlu sikismislik duygusu)
gidalar) w

Kendine sor (

Acligim midemde mi?
Yoksa zihnimde mi




DUYGUSAL AQLIGI
DURDURMANIN BIRKAC}
PRATIK YOLU

V-

e Yeme gunliigu tut.
Yemek yediginiz ancak fiziksel olarak a¢ olmadiginiz
zamanlarin kaydini tutmaya ¢alisin.

Eger ki, stresli hissettiginizde yemek yediginizi fark
ederseniz, dikkat edilmesi gereken sey strestir. Stresinizi
daha iyi azaltmak icin yapabileceginiz seylere odaklanin.

e Farkindalik(mindfullnes) lizerine galis.

Farkindalik, aslinda iginde bulundugumuz ana dikkat
etme uygulamasidir. Farkindaligin ruh sagligina pek ¢cok
faydasi vardir. Kaygi ve depresyonu yonetmenin gucll
bir yolu oldugu goésterilmistir. Ayrica duygusal yemeyi
azalttigi dustlmektedir.

e Yeterince yemekye.

Beynimiz, hayatta kalmak icin yeterince yedigimizden
emin olmak Uzere programlanmistir. O gun yeterince
yemek yemediyseniz, gunun ilerleyen saatlerinde daha
fazla yemek yeme istegi duydugunuzu fark edebilirsiniz.




DUYGUSAL AQLIGI
DURDURMANIN BIRKAC}
PRATIK YOLU

o Fiziksel aktiviteni artir

Aktivite vicudumuzdaki stres hormonu seviyelerinin
azaltilmasina yardimci olur. Ayrica ruh halini
iyilestirmek icin serotonin salgilar. Bir egzersiz rutini,
yemek yemenin altinda yatan duygusal tetikleyicilerin
yonetilmesine yardimci olabilir.

¢ Haftalik beslenme plani olustur.

Oglinlerinizi planlamak, bir haftalik yiyecek hazirlamaniz
gerektigi anlamina gelmez. Bunun yerine kahvalti, 6gle
yemegi, aksam yemegi ve atistirmaliklardan olusan
haftalik bir yemek plani olusturabilirsiniz Yogun bir
yemek yeme istegi duyuyorsaniz, bir sonraki
programlanmis yemeginizi dustinin. Sadece yarim saat
uzaklikta olabilir.

e Glnluk tut.

Tekrarlanan olumsuz distincelerden bazilarini yazmaniz
yararli olabilir.Kendinizle konusma seklinizi nasil
degistirebileceginize dair notlar alin. Duygularinizi
kagida dékmek icin dnce onlari farketmek sonra aciga
¢cikarmak ruh halinizi olumlu etkileyerek duygusal
yemeleri 6nlemeye destek olabilir.Gerektiginde
duygusal destek almak veya terapiye baslamak.




e DUYGUSAL ACLIK DUYGULARIN SANA VERDIGi BiR SINYALDIR!
GORULMEYEN, DUYULMAYAN,FARKEDILMEYEN..

GuUnluk kosturmaca icerisinde kendine ne kadar zaman ayiriyorsun?
Calismak, yogunluk, cocuklarina, esine, arkadaslarina ayirdigin ve
SADECE ONLARI MUTLU ETMEK UGRUNA farketmedigin kendin.

Buna dur demenin zamani geldi. Simdi kendinle daha fazla ilgilenme
zamani. Gln sonunda “Bugun kendim igin ne yaptim?” sorusuna
verecek cevaplarin olmali.Kendine sefkat gostermek, sevdigin
seylerle ilgilenmek, kitap okumak, en sevdigin mizigi dinlemek, gliine
baslarken veya gun sonunda viicudunu esnetmek, yeni hobiler
edinmek.. Seramik kursuna baslamak, boya yapmak, 6rgi drmek...Yani
kendini kesfetmek! Yeni deneyimler edinmek. Uzun vadede hayatin
degisecek!




* Yin Yogaile Stres Azaltma

Yin yoga, viicudu yormayan,
uzun sure pozlarda kaldigin,
tamamen gevsemeye odaklanan
bir yoga turadur. Stres ve
duygusal yeme déngusu icin ¢ok
glclu bir destek saglar.

* Stres kaynakli yeme istegini

dogal olarak azaltir.

* Anlik durtaleri yonetmeyi
kolaylastirir.

* “Duygu » yemek” otomatik
déngusunu yavaslatir.

* GUn icinde 5-10 dakika bile
fark yaratir.
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