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meer liefde en verbinding





Waar sta je nu?
Geef van onderstaande uitspraken aan, in hoeverre ze voor jou gelden. Zet een kruis onder het antwoord wat het meeste van toepassing is.

	Datum: 
	Nooit 
	Niet zo vaak
	Soms
	Vaak
	Zeer vaak

	Ik kan niet de juiste woorden vinden om mijn gevoelens te beschrijven.
	
	
	
	
	

	Ik vind het moeilijk om aan te geven wanneer mijn maag vol zit.
	
	
	
	
	

	Als ik me onrustig of naar voel, is de drang naar eten groot.
	
	
	
	
	

	Nadat ik gesnoept heb voel ik me schuldig.
	
	
	
	
	

	Bij mij is het ‘alles of niks’.
	
	
	
	
	

	Ik vind het moeilijk om ‘nee’ te zeggen tegen gebak of hapjes, vooral als de gastvrouw aandringt.
	
	
	
	
	

	Ik heb een paar keer per week een snoep- of snaaibui.
	
	
	
	
	

	Eten geeft mij troost als ik mij verdrietig, alleen of onrustig voel.
	
	
	
	
	

	Ik beloon mezelf met eten.
	
	
	
	
	

	Als ik alleen ben of me verveel ga ik eten.
	
	
	
	
	

	Ik eet gedachteloos.
	
	
	
	
	

	Ik ben de hele dag door bezig met het denken aan eten.
	
	
	
	
	

	Ik heb vaak een hevig verlangen naar eten.
	
	
	
	
	

	Ik schaam me dat ik weer ga snoepen of teveel eet. 
	
	
	
	
	

	Ik denk negatief over mijn lichaam.
	
	
	
	
	

	Ik denk negatief over mezelf.
	
	
	
	
	

	Ik eet anders in gezelschap dan als ik alleen ben.
	
	
	
	
	

	Bij een afspraak met vrienden hoort eten.
	
	
	
	
	

	Bij een buffet schep ik vaak en veel op.
	
	
	
	
	

	Als een pak koekjes of zak chips eenmaal open is, kan ik niet meer stoppen.
	
	
	
	
	

	Ik ben blij als ik mezelf in de spiegel zie.
	
	
	
	
	

	Mijn relatie met eten voelt als een gevecht.
	
	
	
	
	


