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Identifica que tan comedor@ emocional eres
quiz

Paso a Paso 
Para que superes

La Alimentación emocional 

cuestionario de comedor emocional (cce)

COmo interpreto el cuestionario  cce 

detecta las diferencias:
hambre emocional -vs- hambre física

Identifica tus emociones frente al impulso de comer

 Alternativas a la alimentación emocional

como mejorar la aceptación de tus emociones, incluso las “no tan buenas…”

¿Cómo funciona el asesoramiento para la alimentación emocional?
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Identifiquemos el problema
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Identifica que tan comedor@ emocional eres
quiz
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http://http://www.garaulet.com/cuestionario-emocional/
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¿Cuál fue tu puntuación total?
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cuestionario de comedor emocional (cce)
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 Disponible en :https://webraga.pt/evento/workshop-introducao-a-inteligencia-emocional-monica-rodrigues/

COmo interpreto el cuestionario  cce 

ClAVE DE RESULTADOS 
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detecta las diferencias:
hambre emocional -vs- hambre física

*3:5#% ?5% A25% &25?"#% "2:$>$3:<$0"<% :2% "09753:">9S3% 57$>9$3"0@% ?5=5#% "&<53?5<% "%
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1"7"%?5%$&>9$35#

J0% 8"7=<5% ;L#9>"% #5% ?5:9535% >2"3?$% 5#:Q#%
0053$N
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Identifica tus emociones frente al impulso de comer

J3:$3>5#@% 857$#% 9?53:9K>"?$% A25% #5<L"#% >$75?$<T% 57$>9$3"0% D% A25% 8"D% >95<:"#%

57$>9$35#%A25%:5%8">53%7Q#%&<$&53#T%"%&5<?5<%50%>$3:<$0N
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>$3?2>:"N
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 Alternativas a la alimentación emocional

%*%>$3:932">9$3%53>253:<"#%"0123"#%">>9$35#%A25%&25?5#%8">5<%&"<"%?9#:<"5<%0"%9315#:"%

57$>9$3"0%53%:2%&<$&$#9:$%?5%#27"<%&23:$#%53%:2%F5.&2&3.8&'N%

<Q,C8,-1A3+&+-&',0(0?%I0"7"%"%"012953%A25%:5%8"1"%#53:9<%75F$<@%F21"<%>$3%:2%&5<<$%$%

1":$%5#%$:<"%$&>9S3%$%79<"%23"%;$:$%;"4$<9:"%$%23%<5>25<?$%"&<5>9"?$N

<F3-1,0(0?%(#"%5#:"%535<1L"%="90"3?$%23"%>"3>9S3%;"4$<9:"@%"&<5:"3?$%23"%&50$:"%"3:9%

5#:<M#%$%?"3?$%23"%>"793":"%<Q&9?"N

<F9&.(71,3.&?% C5#5% 23% >"&<9>8$% >$3% 23"% :"6"% ?5% :M% >"0953:5@% ="U"#5@% 53>953?"%

"0123"#%450"#%&5<;27"?"#%D%<50QF":5N

<F6588171,3.&?%I55%23%=253%09=<$@%79<"%23%&<$1<"7"%?5%>$75?9"@%#"0%?5%>"#"%%$%49#9:"%

23%021"<%"0%A25%8"D"#%?9#;<2:"?$%"3:5#N%

Q,+>&87(+2&7C',7,3.(81(@%<5>2<<5%"%23"%">:949?"?%A25%#5&"#%A25%?9#;<2:"#%G:$>"<%0"%

129:"<<"@%&<">:9>"<%"0123%?5&$<:5%$%:53%>$3:">:$%>$3%0"%3":2<"056"HN
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como mejorar la aceptación de tus emociones, 
incluso las “no tan buenas…”

O9%=953%&25?5%&"<5>5<%A25%#2%&<$=057"%5#%A25%3$%:9535%&$?5<%#$=<5%>95<:"%>$79?"%53%

>95<:$%7$753:$@%0"%"09753:">9S3%57$>9$3"0%53%<5"09?"?%&<$49535%?5%#53:9<#5%97&$:53:5%

"3:5%>95<:"#%57$>9$35#N%

O9%09?9"#%>$3%5#:5%5#:"?$%&$<%75?9$%?5%0"%>$79?"@%?5F"#%?5%#53:9<:5%>"&"6%?5%09?9"<%>$3%:2#%

#53:97953:$#N%!5<79:9<#5%#53:9<%57$>9$35#%93>S7$?"#%&25?5%?"<%795?$d

!5<$% 0"% 45<?"?% 5#% A25% >2"3?$% 3$% 3$#% $=#5#9$3"7$#% $% 3$% <5&<9797$#% 325#:<"#%

57$>9$35#@% 93>02#$% 0$#% #53:97953:$#% 7Q#% ?$0$<$#$#% D% ?9;L>905#@% ?9#7932D53%

<50":94"753:5%<Q&9?$%D%&95<?53%#2%&$?5<%?5#5A2909=<"3:5N%

C5=57$#% :$7"<%-$3>953>9"%D%"&<53?5<%"%7"3:535<3$#%&$<%53>97"?5%5#:"% 93b253>9"%

57$>9$3"0%A25%&25?5%<5&5<>2:9<%?5%7"35<"%351":94"N

3"'455'"+6'-)7)'8,'5)"-9./:'/%(#.-.)/",%&25?5%&5<79:9<05%>$3:<$0"<%50%5#:<M#%D%<5&"<"<%

&<$=057"#%A25%"%7532?$%&<$4$>"3%23"%"09753:">9S3%57$>9$3"0N%J#:"%"09753:">9S3%4"%

?5%0"%7"3$%>$3%:<"#:$<3$#%?50%5#:"?$%?5%Q397$%>$7$%0"%?5&<5#9S3%D%0"%><9#9#%?5%"3#95?"?N

“Hay una multitud de estudios de investigación que han 
demostrado que la terapia cognitivo-conductual (TCC) 
es la forma más efectiva de tratar la alimentación 

desordenada y la imagen corporal.”

Pg.9

Disponible en: http://www.scielo.org.mx/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0185-33252014000200004



Consulte por asesoria profesional para descartar signos de alarma que puedan repercutir en 
su salud y bienestar.

!!!"#$%&$'()&'*%*$(+&"%$,

¿Cómo funciona el asesoramiento para 
la alimentación emocional?

I"% "#5#$<L"% "&$D"% 0"% 9?53:9K>">9S3% ?5% 0$#%

?5#53>"?53"3:5#%57$>9$3"05#%A25%:5%0054"3%"%>$75<%

53%5R>5#$d

J0%&"#$%"%#5129<%>$3#9#:5%53%"D2?"<:5%"%":<"456"<%D%

#2&5<"<%5#:"%>$3?9>9S3%&$<%75?9$%?5%85<<"7953:"#%

A25% :5% "D2?"3% "% &<5#:"<05% ":53>9S3% "0% 753#"F5% D%

$=#5<4"<% 0$% A25% :5% 0054"% "% 8">5<% $% &53#"<% 5#:"%

57$>9S3N

*%>$3:932">9S3@%"3"096"7$#%0$%A25%3$%5#%Z:90%&"<"%#2%=9535#:"<%2%$=F5:94$%53%32:<9>9S3%D%

#"02?N%I251$%&$?57$#%?5#"<<$00"<%23%>$7&05753:$%?5%85<<"7953:"#%"%:2%75?9?"%&"<"%A25%

#5% 05% ?5% <5#&25#:"% ?5% 7"35<"% >$85<53:5% "% #2#% 57$>9$35#% 351":94"#% >$7$% 50% 5#:<M#@%

"3#95?"?@%9<"%$%0"%:<9#:56"@%#93%>20&"%39%45<1]536"N

J0%$=5:94$%5#% :"7=9M3%"D2?"<:5%"%1"3"<%>$3K"36"%53% 0"% >"&">9?"?%?5% :$7"<%?5>9#9$35#%

#"02?"=05#@% #93% ?"<#5% 7"0$#% :<":$#N% I"% :5<"&9"% >$139:94$a>$3?2>:2"0% :"7=9M3% &25?5%

"2753:"<% 0"% "2:$>$3K"36"% #$=<5% :2% >25<&$% D% 0"% 7"35<"% ?5% "&<53?5<% "% 549:"<%%

&53#"7953:$#%A25%&<$4$>"3%":<">$35#@%"3:$F$#%$%#53:97953:$#%?5%?5#5#&5<"36"N

Pg.10
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8+1&#)'$%&'&+("':%."'9";"'+.*)'<(.,';'1#=-(.-"'-)7)'>%&/(&'*&'./>)#7"-.?/'0",.)+"'1"#"'(.@

O93%57="<1$@%<5>25<?"%A25%3$%&25?5#%>"7=9"<%:$?$%?5%23"%456NNN%O9%"0123"%456%:5<793"#%>$7953?$%

53%5R>5#$@%#5%"7"=05%>$3:91$%79#7$N%P$%:5%<93?"#@%#$0$%93:53:"%?5%3254$%0"%&<SR97"%456%A25%:531"#%

23%"3:$F$N%

J0% C<N% e2"3% !"=0$% [5<3Q3?56% A29#95<"% "1<"?5>5<05%

&$<%:$7"<#5%50%:957&$%?5%055<%5#:"%12L"%&"#$%"%&"#$%
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anexo paso #1
¿qué tipo de comerdor@ emocional eres? quiz*
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escribe o etiqueta cuales serian tus emociones 
disparadoras

COmo interpreto el quiz : comerdor@ emocional 
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