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. Amikor feszllt vagy szomoru vagyok, gyakran ugy érzem, hogy ennem kell, még

akkor is ha nem vagyok éhes
1. teljes mértékben igaz
2. tobbnyire igaz
3. tobbnyire nem igaz
4. egyaltalan nem igaz

Amikor enni kezdek, néha ugy érzem, hogy nem tudom abbahagyni
1. teljes mértékben igaz
2. tobbnyire igaz
3. tobbnyire nem igaz
4. egyaltalan nem igaz

Ha latom vagy megérzem az étel illatat, gyakran megkivanom akkor is, ha nem
vagyok éhes.

1. teljes mértékben igaz

2. tobbnyire igaz

3. tobbnyire nem igaz

4. egyaltalan nem igaz

Nehezen tudok nemet mondani az evésre, ha masok kinalnak, még ha nem is
vagyok éhes.

1. teljes mértékben igaz

2. tobbnyire igaz

3. tobbnyire nem igaz

4. egyaltalan nem igaz

Gyakran érzem, hogy az 6énbecslilésem nagyban fligg attél, mennyire tudom tartani a
diétamat vagy a sulyomat.

1. teljes mértékben igaz

2. tdbbnyire igaz

3. tobbnyire nem igaz

4. egyaltalan nem igaz

Stresszhelyzetben vagy faradtsag esetén gyakrabban eszem olyasmit, amit
egyébként kerllok.

1. teljes meértékben igaz

2. tdbbnyire igaz

3. toébbnyire nem igaz

4. egyaltalan nem igaz

Gyakran érzem, hogy nincs elég akarater6m folytatni az életmodvaltast.
1. teljes mértékben igaz



2. tobbnyire igaz
3. tobbnyire nem igaz
4. egyaltalan nem igaz

8. Gyakran érzem ugy, hogy ,vagy tokéletesen tartom a diétat, vagy teljes kudarc az
egész’.
1. teljes mértékben igaz
2. tobbnyire igaz
3. tébbnyire nem igaz
4. egyaltalan nem igaz

9. ,Altalaban észre tudom venni, amikor a testem valdban éhes, és nem csak érzelmi
vagy kulsé ingerek hatasara szeretnék enni.”
1. teljes mértékben igaz
2. tobbnyire igaz
3. tobbnyire nem igaz
4. egyaltalan nem igaz

10. Ugy érzem, hogy a diétam elakadt, és nem tudom, hogy miért
1. teljes mértékben igaz
2. tobbnyire igaz
3. tobbnyire nem igaz
4. egyaltalan nem igaz

Kiértékelés

Szamold meg, hogy hany kérdésre valaszoltad azt, hogy ,,tobbnyire igaz” vagy ,teljes
mértékben igaz”.

A 9. kérdés (az éhség felismerésérél sz6lo) forditott tétel, tehat itt akkor szamolj pontot, ha
~10bbnyire nem igaz” vagy ,egyaltalan nem igaz” valaszt adtal.

1. Kategoéria: 0-3 — igaz valasz - Az elakadas inkabb praktikus okokra vezethet6 vissza
e Ebben az esetben els6sorban életmddbeli vagy praktikus tényezék (pl. id6,
szervezettség, étkezési rutin) nehezithetik a diétat.
2. Kategéria: 4-6 igaz valasz - Erzelmek altal befolyasolt evés
e Avalaszaid arra utalnak, hogy az érzelmek és a stressz befolyasolhatjak az
étkezési dontéseidet.
e Erdemes elgondolkodni egy révid egészségpszicholdgiai tanacsadason vagy
Onismereti csoporton.
3. Kategéria: 7-10 igaz valasz - Er6sen érzelmi vagy kontrollalt evés
o Valészin(, hogy a diétas elakadasok mogoétt érzelmi, motivaciés vagy
gondolkodasbeli tényez6k is szerepet jatszanak. Hasznos lehet
egészségpszichologussal egyutt dolgozni a mogottes mintak felismerésén.

A kérdbiv nem alkalmas diagnadzis felallitasara, nem helyettesiti a szakmai véleményt,
csupan tajékoztato jellegi.

Ha segitségre van sziukséged csatlakozz a november 10.-én indulé online dnismereti
csoportba, bévebb infok, itt: https://dietetikusod.hu/termek/egyensulyban-az-etellel-es-
onmagaddal/

Ha egyénileg szeretnél dolgozni az elakadasaidon profi szakember segitségével, kattints ide:
https://dietetikusod.hu/termek/szemelyes-pszichologiai-konzultacio-fogarasi-beatrix-szel/
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