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LA DESCONEXION ENTRE NUESTRO CUERPO Y NUESTRA
MENTE ES UNO DE LOS MOTIVOS PRINCIPALES QUE NOS
LLEVA A UNA MALA RELACION CON LA COMIDA.

Existen dos tipos de hambre:

- Hambre emocional
+ Hambre real

Comenta, si lo sabes, la diferencia entre unay otra:

Muchas de mis pacientes me cuentan que comen por alguno de los siguientes
motivos:

-Ansiedad
-Estres
-Presion emocional

-Aburrimiento

-Problemas relacionados con el area economica, laboral, de pareja, familiar...
¢Cual es tu motivo?
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La falta de gestion de la ansiedad y las emociones llevan a una
1 espiral de recompensa desmedida y después sentimiento de culpa
y frustracion.

Cuantas veces a la semana lloras o te sientes realmente mal por tu estado fisico?

Describe como te sientes cuando tienes la necesidad irrefrenable de comer
alimentos insalubres que, entre otros perjuicios te hacen subir de peso.

¢Por que crees que no puedes controlar ese impulso y aun asi comes ese tipo de
‘productos” insalubres?

Como te sientes despues de haber sucumbido a la tentacion de comer los
‘productos” que te engordan y perjudican tu salud?
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La baja autoestima también aumenta tu estrés, que aumenta a su
vez tu ansiedad y te lleva a alimentarte de forma inconsciente y
desmedida lo cual a su vez afecta a tu autoestima.

Es necesario reconocer tus emociones para trabajarlas y dirigirlas.

Describe las partes de tu cuerpo que no te gustan y que sentimiento te
provoca mirarlas cuando estas frente al espegjo.

Como te sientes cuando ves en las revistas, spots publicitarios, postrs,
etc, la imagen de mujeres delgadas?

¢<Cuantas veces has pensado que hay personas que no te aceptan por tu
aspecto fisico y como te has sentido?




¢Tu emocion te guia a la accidon. Aprendiendo a dirigirlas, te
4 acompanaran y apoyaran en tus propaositos.

¢ Te propones comenzar a alimentarte bien pero sientes que tus emociones
toman el control de ti y te impiden continuar con tu proposito lo cual te
hace sentir inferior a los demas?

Describe como te sientes cuando tienes la necesidad irrefrenaable de
comer alimentos insalubres que, entre otros perjuicios te hacen subir de
peso.

¢Por qué crees que deberias gestionar tus emociones en los momentos de
ansiedad para no engordar?

5 :(De qué manera el estrés afecta negativamente a la gestion de tu
ansiedad?

¢Eres una persona determinada y que consigue sus metas o tienes la
sensacion de que todo lo abandonas y no llegas a ninguna parte?
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¢ESTAS LISTA PARA TU NUEVA VIDA?
¢Estas preparada para conciliarte con la alimentacion, aprender a

gestionar tus emociones y tu ansiedad y perder la grasa que te
sobra para SIEMPRE?

ESTO ES LO QUE NECESITAS:

“Toma conciencia de lo mucho que vales y lo que te mereces para el
resto de tu vida,

"Piensa en aquello que deseas alcanzar en tu vida y comprende que para
todo ello necesitas estar sana, en tu peso saludable y feliz.

"Decidete a cambiar tu situacion de una vez por todas y salir de la espiral
de derrotas continuadas.
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LO QUE MAS HE DISFRUTADO

“Si estas lo suficientemente preocupado
por un resultado, posiblemente haras algo
para solucionarlo”.

- William James
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