Tehtiva 3 Intuitiivinen syominen

Lahettdja:

Mitd enemmaén saat pisteitd osioista, sitd paremmalla mallilla sydmisesi on.

Syomisen vapaus / rajoittaminen pisteet:

Nro | Kysymys Pisteet Kééanteiset pisteet

1 | Yritan valttaa ruokia. joissa on paljon
rasvaa, hiilihydraatteja tai kaloreita?

3 |Jos himoitsen jotain tiettyd ruokaa, sallin
itselleni sen syomisen?

4 |Suutun itselleni, jos syon jotain
epaterveellista?

9 |Minulla on joitakin kiellettyja ruokia,
joiden syomisti en salli itselleni?

16 |Sallin itseni syodd ruokaa, jota silld hetkelld
haluan?

17 | En noudata sydmisessédni sddntoja tai

ruokavalio-ohjeita, jotka madrittavat mita,
milloin ja/tai mink verran saan syoda?

/15 pistettd

/15 pistetta

Pisteet

yhteensa

/30 pistetta




Tarve-/ tunnesyominen pisteet:

Nro | Kysymys Pisteet Kéénteiset pisteet
2 |Syon kun olen tunteiden vallassa
(esimerkiksi huolissani, masentunut tai
surullinen), vaikka en
olisikaan néilkiinen?
5 |Syon, kun tunnen itseni yksinaiseksi, vaikka
en olisikaan nilkidinen?
10 |Kaéytin ruokaa negatiivisten tunteideni
lievittimiseen?
11 |Syon kun olen stressaantunut, vaikka en
olisikaan nalkiinen?
12 | Osaan késitelld negatiivisia tunteitani
(esimerkiksi ahdistusta tai surua) ilman, etté
haen ruuasta
lohtua?
13 | Kun olen tylsistynyt, en sy6 vain saadakseni
jotain tekemista?
14 |Kun olen yksindinen, en hae ruuasta lohtua?
15 |Pystyn kisittelemédén stressid muulla tavoin
kuin syoméalla?
/20 /20 pistetta
pistetti
Pisteet /40 pistetta

yhteensa




Luottamus/kylldisyyden tunteet pisteet:

Nro | Kysymys Pisteet
6 | Luotan siihen, ettd kehoni kertoo milloin minun
tulee syoda?
7  |Luotan siihen, ettd kehoni kertoo mitd minun tulee
syoda?
8 |Luotan siihen, ettd kehoni kertoo kuinka paljon
minun tulee syoda?
21 |Luotan siihen, ettid nidlantunteeni kertoo, milloin
minun tulee sy6da?
22 |Luotan sithen, ettd kylldisyydentunteeni kertoo,
milloin minun kannattaa lopettaa syéminen?
23 |Luotan siihen, ettid kehoni kertoo milloin minun
kannattaa lopettaa syominen?
Pisteet yhteensé /30 pistettd
Ruoan valinnan yhdenmukaisuus pisteet:
Nro | Kysymys Pisteet
18 |Haluan useimmiten sydda ravitsevaa ruokaa?
19 |Syon enimmaékseen ruokia, jotka saavat kehoni
toimimaan hyvin?
20 | Syon enimmaékseen ruokia, jotka antavat keholleni

energiaa ja kestavyytti?

Pisteet yhteensé

/15 pistettd




