DUYGUSAL YEMEYLE BASA CIKMA ONERILERI

Bu énerileri yeme istegi gelmeden énce deneyimlemis ve sartlari 6nceden hazirlamis
olmaniz yeme isteginizi daha iyi yonetmenizi saglar.

1) Hangi durumlar seni ¢cok kirillgan yapiyor ve yemege itiyor? Bunu takip etmek icin bir ginltk
tut.

2) Yeme istegi geldiginde glinligline kisa notlar yaz. Ardindan kendine icinde yiyecek olmayan
bir 6ddl ver.

3) Olumlu davranisi anlatmak yerine yap. Eyleme gec.

4) Yiyecek olmadan kendini sakinlestirdigin zamanlar icin kendini 6dullendir. Basarini mutlaka
biriyle paylas.

5) Sikintili durumlarda seni sakinlestirecek seylerin listesini yap. Bu listeyi yaninda tut.

6) Duygusal agliginla fiziksel achgini ayirt et.

7) Bitlin duyularini kullanarak icinde bulundugun durumun bir adim disina ¢ik. Gozlerini kapat
ve duyularindan gelen mesajlara odaklan.

8) 5-4-3-2-1 teknigini kullan. 1 parfiim/esans kokla. 2 ses duy. Bedeninin hissettigi 3 duyuyu fark
et. 4 renk gor. Etrafinda gordiigiin 5 seyi adlandir. Hala yiyecek dislinliyorsan bunu tekrarla.

9) Meditasyon yap. Yapamiyorsan bir objeye odaklanip tiim ayrintilarina bak.

10) Asiri yedigin bir ani dislin. Oradaki dislincelerini fark et. Hepsinin bir sala binip gittigini hayal
et.

11) Nefesine odaklan ve nefesinle kiiclik denemeler yap. Hizli veya yavas nefes almayi dene. Seni
rahatlatan nefes ritmini bul.

12) Duygusal yeme istegi geldiginde bunu 1’'le 10 arasinda puanla. Yiyeceklere yoneldigin sireyi
5 dakikadan 10 dakikaya kadar uzat. Bu slirede “yemeksiz de yapabilirim” “sakinlesebilirim”
gibi olumlamalari kullan. Dikkatini yogunlastiramiyorsan odadaki her nesnenin adini tekrarla.
Boslugu dolduracak bir eylem yap. 1-10 arasinda istegini tekrar degerlendir.

13) Zihnini mesgul eden dislinceleri ve asermeleri tut (fark et) ve tuttugun baligi tekrar denize
atmak gibi onlari birak. “Yiyecek bir seylere ihtiyacim var.” —“Bu sadece bir diisiince.”

14) Ofke hissettiginde plastik bir seyleri sikistir.

15) Suya tas at. Attigin taslarin olumsuz birer duyguyu temsil ettigini diisin.

16) Ozelestiri kisirdongiiyi tetikler. Ozsefkatini devreye sok ve sadece olumlu diisiincelerini
soyle. “Kendimle baris icinde olabilirim.” Bunlari 6nce kendine sonra da tanidigin birine soyle.

17) Senin icin 6zel bir anlami olan kisa bir dua se¢ ve yeme istegin gecene kadar bunu tekrarla.

18) Givenli, huzurlu bir ortam hayal et. Mimkiin oldugunca ¢ok duyunu kullanarak yiyeceklerin
olmadigi imajinasyonlar (gorsellestirmeler) yap.

19) Olumsuz duslincelerini yiyeceklerle bastirdigini kabul et.

20) Aydinlik yonlere bak. Hayatindaki olumlu anlardan birini se¢ ve tim ayrintilarini yaz.

21) Glnluk yazarak ge¢mis-simdi-gelecek 6zeti yap.

22) Mizahi hayatina kat. Eglenceli bir seyler yap. Yasadigin komik anlari hatirla.

23) Kullandigin kelimelere dikkat et. Gerekirse revize et. Eksiklik-hata, tekrarlama-6grenme vs..

24) Saghkl imajlardan olusan gelecege dair bir kolaj ¢calismasi yap.

25) Uziilmek igin 6zel bir zaman ayir. Giin igindeki Giziintilerini bu 6zel zamana ertele.

26) Tesbih cekmek zihni sakinlestirir.

27) Zihnini bosaltacak seyler yap. Magazin dergilerine bak, tv izle, internette sorf yap..

28) O an igin ugrasmaya glicliniin olmadigi dertlerin icin DERT KUTUSU yap. Dertlerini yazip
kutuya at ve kendini hazir hissettiginde bir tanesiyle basla.



29) Sana iyi hissettiren bir objeyi yaninda tasl.

30) Daima/asla/milkemmel/felaket kelimelerini kullandigin zamanlari fark et. Bunlarin yerine
bazen/yeterince iyi/ara sira gibi kelimeleri kullanmayi dene.

31) Bedenini sakinlestirmek zihnini de sakinlestirir. Bedenini sakinlestirmenin yollarini bul.

32) Duyularini harekete gecir. Gun i1sigindan faydalan. Sicak/soguk cay ic. G6zlerine, ayaklarina ve
alnina sicak/soguk bezler koy. Kendini battaniyeye sar. Eve basit bir cesme/selale al. Su sesi
sakinlestirir. Lavanta, glil, papatya gibi farkh kokular veya aromatik yaglar kullan. Bu 6zellikle
gece yiyenler icin dnemlidir. Nevresimlere de siirilebilir.

33) Yaninda kahve tasi. Kahve kokusu hem sakinlestirir hem de uyarir.

34) Bir mum yak ve yeme istegi gecene kadar yemeyi ertele.

35) Yeme istegi geldiginde 10 dakika farkli yoga pozlari dene. Yoga yavaslamayi saglar.

36) Yasam sporu yap. Gin icindeki aktivitelerindeki islerini arttir. Her seferinde 1 poseti
bulundugun kata ¢ikarmak gibi.

37) Glinde 7-9 saat uyumaya ¢alis. Az uyudugunda hormonel dengen bozulur. Uyuyamayacagin
bir yerdeysen bir siire basini masaya koy ve zihnini dinlendir.

38) Sicak dus al. Haftada 6 glin glinde 30 dakika sicak dus alan diyabet hastalarinda 10 giin sonra
kilo kaybi yasadigi ve insiiline daha az ihtiya¢ duyduklari tespit edilmis.

39) Dus alamiyorsan ellerini ik suyun altinda tut veya yiziine buhar banyosu yap. Duyularina
odaklan.

40) Yeme istegi geldiginde evi temizle. Evde yapilacak islerin listesini elinde hazir tut ve yeme
istegi geldiginde bunlardan birini yapmaya basla.

41) Etrafindaki uyaranlari en aza indir. Sessiz bir yere git. Telefonunu kapat. Tim duyularini
kapat.

42) Bedenine odaklan. Kafandan baslayarak tim kaslarini gevset.

43) Bedeninin yorgun olan bolimlerine masajlar yap. Losyonlari kullanabilirsin.

44) Dikkatini dagitacak bir seyler yap. Mutlaka aktif ve eyleme dayali davranislar se¢c. Miizik acip
dans etmek gibi.

45) Bol su i¢. Sakiz ¢igne.

46) Yiyecek disinda seni mutlu edebilecek seylerin listesini yap. Yeme istegi geldiginde bunlardan
birini almak icin alisverise cik.

47) Hazirda bir film listen olsun. Yeme istegi anlarinda sectigin bir filmi izle.

48) Arastirmalar 6rgii rmenin bir cesit meditasyon oldugunu gésteriyor. Orgii 6r, dremiyorsan
ellerini kullanabilecegin bir hobi edin.

49) “Olmeden dénce yapilacaklar” listeni (Bucket list) yap. Bunlara nasil ulasabilecegini planla.

50) Evine seni mesgul edecek kii¢lk bir atélye alani yap. Sabun, kart, dikis veya mandala gibi
etkinlikler olabilir. Calismak icin rutin zamanlar belirle.

51) Aile albimiint diizenle.

52) internette seyahat veya hobi sitelerini arastir. Viral videolar izle.

53) 20 dakika meditatif muzikler dinle. Bu miizikler kalp atislarini yavaslatacak muzikler olmal..

54) Bahge veya bitkilerle ugras.

55) Kiguk zihinsel molalar ver. Sudoku, puzzle ve bulmacalari kullan. Basit bilgisayar oyunlari
oyna.

56) Sana iyi gelen kisilerle iletisime gec.

57) Dizenli goristligiin ve sana destek olacak kisilerden destekleyici arkadas sistemini kur.

58) Blog sitelerini takip et. Kendi blog siteni kur.

59) icinden gegenleri paylasabilecegin birini bul. Kimse yoksa birini hayal et ve ona bir mail yaz.
Tum sikintilarini bu mailde anlat ama postalama.



60) Kosulsuz sevgi veren bir evcil hayvan edin. Bosluk, sikinti ve yalnizlik duygusuna iyi gelir.
Rutine duyduklari ihtiyag seni harekete gecirir.

61) Kendisini yiyecek disinda bir seyle sakinlestiren insanlari gézlemle ve onlarin yaptiklarini
deneyimle.

62) Rutininin disina ¢ik ve daha 6nce hi¢c denemedigin seyleri dene. Yolunu, dinledigin radyoyu
vs.. degistir.

63) Dokunmak 6nemli. Glvendigin birini kucakla veya birinin sirtini sivazlamasini iste. Kimse
yoksa iki yastik arasinda kendini sandvig yap.

64) Birilerine gonlli ve kigik yardimlar yap. Komplimanlarla baslayabilirsin.

65) Spontan olarak glilimse ve herkesle merhabalas.

66) Acil ilk yardim kutusu yap. Yukarida yazan tiim teknikleri tek tek yazip bir kutuya at. ihtiyag
duydugunda kutudan bir teknik ¢ekip uygula.



