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 ודעותמ .1

 ות שליא. למטר

 ל... חשק"מתעורר בי ה :ב. מילול

 9עד  1 - מכמה חזק החשק כימות: ג. 

  שהייה וחזרה לעצמיה .2

 תרשחרור מתח שרירי מיוא. 

 נשימות עמוקות 3ב. 

 לחזור לנשימה טבעיתג. 

 קהקירה והתמודדות עם הגורם לתשוח .3

 י(רעב נפשדיכוי עצמי ו בלי להרגיש)מאכילה הימנע ל .4

 או

 (מידהבו בהנאהבלי אשמה, )ל לאכו

 למות ולמידה לעתידש .5

 אקט איזון אכילה רגשית


