V.I.P. Coaching - 2022 wird MEIN Jahr!

Gruppencoaching
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emotionales Essen
- eine Statistik

aller Menschen geben an, dass sich
Emotionen auf ihr Essverhalten auswirken
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emotionales Essen
- einhe Statistik

keine Auswirkung
20%

Essen weniger
50%

Essen mehr
30%
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emotionales Essen
— Art der Emotionen

© &)

Freude Trauer
Wut
Angst




emotionales Essen
— Art der Emotionen

Freude Trauer

VWut
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Angst



emotionales Essen
— Situationen & Gedanken

Jetzt ist es docl, el egal/
Morgeh geht’s wieder los...

Langewelle
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emotionales Essen
— der Ablaut

Ausloser

Essen




emotionales Essen

WaS/Wer st der Grund fur
Ursache ”
die entstandene Emotion?

. Was/Wer lost das emotionale
Ausloser ”

Essen aus/ beguhshgt es’
@ ABSPECKEN




emotionale Ess-1Typen

Belohnungs- aggressiver Harmonie-

einsamer Esser
Esser Esser Esser

Angste,
Frustration &
Sorgen

wollen es allen empfindet
Recht machen Einténigkeit

geht Aufgaben gerat leicht in
gezielt an Rage

halt durch bis ST unbéandiger Ablehnung fihrt Essen ersetzt
zum Schluss wire waten Appetit zu Stress Gesellschaft

fettreich &

unregelmapig

Belohnung Ventil Ess—-Attacken Dvruck-€ssen
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Strategien

gegeh das emotionale €ssen

a Welcher emotionale Ess-Typ bist du?

Q Was sind deine Ausléser/Ursachen?

Situationen Orte
o Konflikte e Kino
o Stress e Sofa
@  Geldsorgen o Arbeitsplatz

e Langeweile
KAABNSEDEJCEKDEEN e bestimmte Menschen



Strategien

gegeh das emotionale €ssen

a Welcher emotionale Ess-Typ bist du?
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Strategien

gegeh das emotionale €ssen

a Welcher emotionale Ess-Typ bist du?

Q Was sind deine Ausléser/Ursachen?

e Welches Gefihl /welchen Zustand wiinschst du dir ?

Trauer ==» Freude /Trost
Wut = "Ventil"

@ ABSPECKEN Angst ==» Beruhigung



Strategien

gegeh das emotionale €ssen

a Welcher emotionale Ess-Typ bist du?

a Was sind deine Ausléser/Ursachen?

e Welches Gefihl /welchen Zustand wiinschst du dir ?

0 Was sind alternative Handlungen zum Essen?

@ ABSPECKEN



Strategien zum emotionalen Essen
— deine To Do's

ESS-—T“ bestimmen

" warum esse ich?”
G

Alternativ=Liste
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Ess-Typen
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Dein Werkzeugkoffer
— Erfolg hat ) Buchstaben...

Journal

"warum esse ich gerade?"
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Alternativ-Liste



https://cdn.chimpify.net/594b8ccaa85872747a8b456b/2022/03/Journal_warum-esse-ich-gerade.pdf
https://cdn.chimpify.net/594b8ccaa85872747a8b456b/2022/03/Journal_warum-esse-ich-gerade.pdf
https://cdn.chimpify.net/594b8ccaa85872747a8b456b/2022/03/Alternativ-Liste_emotionales-Essen.pdf

unser Leitgedanke

"Wir diirfen lernen, kérperliche Sighale klar zu
erkennen und sie von unseren € motionen zu
trennen!”’
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V.I.P. Coaching - 2022 wird MEIN Jahr!
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