Duygusal Yeme
Bozuklugu i¢in neler
yapabilirim.

Bir yemek guinliigi tutun: Yiyecek
aliminizi kaydedin.  Yediginiz
yiyecegin tardnd ve miktarini,
tarihini ve saatini ekleyin.

Su gibi sorulari cevaplayin, Ag
miyim? Neden yiyorum? Nerede
yiyorum? Yemek yerken baska bir
sey yaplyor muyum? Susamisg
miyim? Asgirt yoruldum mu? Ruh
halim nedir?

Birkag gun  sonra  yiyecek
aliminizdaki belirli kahplari
tanimlayabilir ve buna goére
degisiklikler yapabilirsiniz.

Destek alin: Aile ayeleri,
arkadasglar, diyetisyen, psikiyatrist
veya bir terapist olabilir. Bir
uzmana danigsmak size daha fazla
strateji ve rehberlik saglayabilir.
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DUYGUSAL YEME BOZUKLUGU NEDIR

Duygusal yeme bozuklugu, duygusal
durumlarin etkisi altinda asin yeme
davranigi ve bu davranigin kontrol
edilememesi durumudur.

Duygusal yeme bozuklugu genellikle
stres, kaygl, depresyon gibi duygusal
zorluklarla iligkilidir, ebeveyn
modellemesi, 6fke, can sikintisi ve
mutluluk gibi durumilar da
etkileyebilmektedir.

Yeme bozuklarinin  temel sebebi
bilinmiyor, biyolojik, gelisimsel, kualturel,
psikolojik, ailesel ya da cevresel
faktorler neden olabilmektedir.

Duygusal Yeme Bozuklugunun
nedenleri nelerdir?

Duygusal Stres: Stres, kaygi, depresyon
veya baska duygusal zorluklar.

Digilk Ozdeger: Kendini  degersiz
hissetmek, dusuk 6zglvene sahip olmak
veya beden imaiji sorunlari yagamak.

Gocukluk Deneyimleri: Cocuklukta
yasanan travmatik olaylar, istismar, ihmal
veya asiri koruma.

Yasam Tarzi: Yasam tarzi faktorleri ve
sosyal cgevre, yogun calisma temposuy,
sosyal baskilar gibi.

Biyolojik Etkenler: Genetik ve norolojik
faktorler, beyindeki kimyasal
dengesizliklere ve hormonal degisikliklere
neden olabilir.

Travma Sonrasi  Stres  Bozuklugu:
Travmatik bir olayin ardindan yasanan
stres bozuklugu, kisinin yasadigi travmanin
etkilerini surekli olarak deneyimlemesine
neden olabilir.

ili§ki Problemleri: Zorlu iligkiler, aile
sorunlari, sosyal izolasyon gibi durumlar da
duygusal yeme bozukluguyla birlikte
gorulebilir.

Duygusal Yeme Bozuklugu i¢in
neler yapilabilir?

Farkindalik gelistirin: Kendinizi takip
ederek, hangi duygusal tetikleyicilerin sizi
yemege yonlendirdigini belirleyebilirsiniz.

Duygusal ihtiyaclarinizi taniyin:
Yiyecege olan ihtiyaciniz yerine duygusal
intiyaglariniza odaklanin. Hobilerle
mesgul olmak, meditasyon yapmak ve
gunluk tutmak gibi aktivitelere zaman
ayirin.

Tetikleyici durumlari belirleyin: Ornedin,
stresli bir is gunu veya kisisel bir hayal

kinkhgr duygusal yeme tetikleyicileri
olabilir.

Saghkh  basa c¢ikma  stratejileri
gelistirin: Egzersiz yapmak, yuruyuse
clkmalk, arkadasinizia konusmak,

rahatlama teknikleri uygulamak veya ilgi
duydugunuz bir aktiviteyle mesgul olmak

gibi  saglhkli basa c¢ikma stratejileri
gelistirin.
Saghikh beslenme aligkanliklari

gelistirin: Dengeli bir beslenme duzeni
olusturun, her gun ayni saatte
égunlerinizi  yiyin ve yavas yemek
yemeye caligin.



