|dentificar las sefiales corporales para evitar comer en
exceso

Objetivo

Comprender e identificar las sefiales corporales cuyo propdsito es evitar el exceso de comida y
los atracones.

Lo que debes saber

Las sensaciones fisicas de tu cuerpo te dan pistas sobre lo que estd ocurriendo en tiy a tu
alrededor. Puede que no siempre seas consciente de las sefales de tu cuerpo, pero éste te
comunica de forma fiable sefiales sobre lo que le ocurre y si una situacion es segura o
perjudicial. Tu cuerpo te comunicara lo que necesita para estar sano y sentirte bien, por
ejemplo, suefio, comida nutritiva y relajacion. Tu cuerpo también te dira cuando debes comery
cuando debes dejar de hacerlo.

Si padeces un trastorno por atracdn, es posible que estés desconectado(a) de las sefales o
sensaciones de tu cuerpo, lo que provoca una dificultad para reconocer las sefales corporales
basicas. Por ejemplo, si tu cuerpo te indica que “estas lleno(a)” y tu ignoras las sefiales fisicas de
gue es hora de dejar de comer, estas anulando una sefial corporal basica. Del mismo modo, si
estds estresado(a) o molesto(a) y decides que comerads algo aunque no tengas hambre, estas
ignorando las sefiales de tu cuerpo.

Las emociones se experimentan primero en el cuerpo. Si sientes la necesidad de darte un
atracén cuando experimentas emociones desagradables, puedes confundir las sensaciones
fisicas asociadas a tus emociones con el hambre. Con el tiempo, puedes desconectarte por
completo de las sefiales e indicaciones de tu cuerpo y confundir de manera habitual las
sensaciones desagradables con el hambre o el deseo de comer. Esto puede llevarte a suponer
gue tienes hambre siempre que estés angustiado(a).

Puedes aprender a reconocer situaciones en las que has experimentado emociones o
sentimientos desagradables o incdmodos. Cuando conectas tus emociones con las senales de tu
cuerpo, puedes explorar como respondes y si eliges o no una conducta propia de un desorden
alimentario. Con el tiempo, tu conciencia de las sefiales de tu cuerpo, y las emociones
correspondientes, aumentard. Esta hoja de trabajo te ayudara a conectar tus emociones con las
sensaciones o sefiales fisicas de tu cuerpo.

Qué hacer

En el siguiente cuadro encontraras una lista de emociones que suelen asociarse a sensaciones
fisicas. Imagina una situacion en la que hayas sentido una fuerte sensacion fisica junto con
emociones incobmodas. ¢COmo te sentiste? Explica la emocién o el sentimiento en la columna
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del extremo izquierdo y, a continuacidn, registra la situacién, las sensaciones o reacciones

fisicas y los comportamientos resultantes.

Emocién Situacion Sensaciones fisicas que é¢Como reaccionaste?

experimentaste

Ej.: Ira Me despidieron de mi trabajo. Se me sonrojé la cara y senti Pasé por la tienda de camino a

nduseas en el estémago. Mis casa y compré un galdn de
hombros y mi mandibula helado. Me lo comi al llegar a

estaban tensos. casa.

Miedo

Ira

Culpa

Dolor

Vergiienza

Frustracion

Tristeza

Asco
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Otra:

Reflexiones sobre este ejercicio

¢Tenias realmente hambre fisica en las situaciones que has identificado? En caso afirmativo,
écudles eran las sefales corporales que indicaban hambre? Si no, éconfundiste tus sensaciones
fisicas o tus emociones con el hambre? Explica.

¢Qué emociones te resultaron mas dificiles de conectar con las sensaciones fisicas?

Describe las formas en las que a veces identificas mal o ignoras las sefiales de tu cuerpo.

¢Qué puedes hacer de forma diferente para que te resulte mas facil ser consciente de las
sefales de tu cuerpo y elegir alternativas a comer en exceso?

¢Qué tan util fue este ejercicio?
(1 = poco util, 5 = moderadamente util, 10 = extremadamente util)
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¢Qué podrias hacer de forma diferente para progresar en esta area?
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