Ingesta
emocional

Comer no siempre significa hambre

;Como identificarla?

f . 1 '
Antojo por Vinculado al

| cosas | | | estréso
especificas emociones

intensas

Aparece \* Comes para ‘

. de pronto | sentir alivio |

;. Qué puedo hacer si me pasa esto?

N

. Tengo hambre
/ fisica? \

Preguntate, ;qué emocion
0 sensacion siento?

N

Haz una pequena pausa
€ de 10 minutos y prueba

2

e Salir a caminar
e Escribir cOmo te sientes
o escuchar musica

Si decidiste comer:

Hazlo sentado y en e Hablar con alguien
calma, come lento y e Hacer un ejercicio de
evita distracciones. respiracion

Si lo que siento es: Tal vez necesito:

e Ansiedad *Relajarme ﬁ

e Aburrimiento *Estimulacion P

e Tristeza *Hablar con alguien e

o buscar consuelo -

*Conectar con alguien importante

Soledad

e Cansancio |
*Descansar y darme un tiempo
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