NUTRITION
EMOTIONNELLE

MANGER SES EMOTIONS

C'EST COMPLIQUE

Notre relation avec la nourriture est compliquée et se manifeste des notre
naissance. Le bébé qui recoit du lait pour apaiser sa faim a bien plus qu'un
ventre heureux. Le contact physique, la connexion, la chaleur et le confort sont
directement associés a I'heure des repas. Nous apprenons trés vite que la
nourriture signifie plus que la simple survie. C'est aussi de la tendresse, de la
sécurité, du plaisir et de I'amour.

Cette tendance se perpétue au fur et a mesure de notre croissance. Les larmes
et les bleus sont souvent soulagés avec du lait et des biscuits. Parfois nos grands-
parents expriment leur amour et leur affection par des repas et des gateries
spéciales. Certains de nos plus beaux souvenirs de vacances, d'anniversaires et
d'autres festivités sont construits autour de la nourriture. Manger est un
élément essentiel de notre culture, de notre identité et de I'expression de nos
émotions.

COMMENT PEUT-ON SAVOIR SI ON A VRAIMENT FAIM?

Avec autant de liens autour de la nourriture, de nombreuses personnes ne sont pas conscientes que I'envie de manger
est parfois due non a une faim physique, mais plutét a une faim émotionnelle. Il existe des différences importantes qui
peuvent vous aider a discerner la réalité que vous vivez.

La faim physique La faim émotionnelle

Se produit progressivement
Peut attendre

Se produit soudainement
Doit étre satisfait

Est flexible - plusieurs aliments
nous intéressent
Arrét quand vous étes plein

Le fait de manger pour satisfaire une
faim physique ne vous donne pas

immédiatement

Demande d'aliments de
réconfort particuliers

N'est pas satisfait une fois que
I'estomac est plein

honte. Le fait de manger pour satisfaire une
faim émotionnelle provoque un

sentiment d'impuissance et de honte.

Il peut se révéler utile de demander : « Ai-je assez faim pour manger un légume ou un fruit? » Sila réponse est non, ily

a de fortes chances que vous ressentiez la faim émotionnelle.

o/ CORPORATE WELLNESS

M E MBER S H I P

EMP!
50

©2020 EMPLOYEE WELLNESS SOLUTIONS NETWORK INC. - TOUS DROITS RESERVES




NUTRITION EMOTIONNELLE | MANGER SES EMOTIONS

MAITRISEZ VOS EMOTIONS

Bien souvent, nous mangeons pour engourdir, distraire ou échapper a des émotions désagréables. Nous pouvons nous
familiariser avec ces sentiments de maniére plus efficace en développant un vocabulaire émotionnel et en nous permettant
de faire face a nos émotions, avant de les bourrer de nourriture. Quand vous avez envie de manger, il faut d'abord prendre
un moment pour identifier I'émotion que vous ressentez. Pour cela, il pourrait étre utile de se servir de la roue des émotions
développée par le psychologue Robert Plutchik.

LA ROUE DES EMOTIONS
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Helpless

La partie intérieure représente 7 émotions de base, tandis
gue les parties extérieures représentent des suppléments
de ces émotions.

@ Nommez votre émotion ou retrouvez-la sur la roue.
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QU'EST-CE QUI VOUS TOURMENTE?

Pouvez-vous identifier certaines des fagons dont vous utilisez la nourriture pour faire face a vos émotions?
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Références :

Anxiété et stress
Utiliser la nourriture pour
vous soulager ou pour
vous calmer.

Ennui

Manger en guise d'activité.

Enthousiasme
Utiliser la nourriture
comme quelgue chose de
divertissant ou pour faire
la féte.
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Récompense ou pot-
de-vin

« J'ai achevé mon projet. Je
mérite une part de gateau. »

Dépression
Utiliser la nourriture pour
remonter le moral.

Solitude

Utiliser la nourriture comme
un ami ou pour combler un
besoin.

The Intuitive Eating Workbook, Evelyn Tribole et Elyse Resch, 2017

https://positivepsychology.com/emotion-wheel/
https://www.healthline.com/health/emotional-eating
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Fatigue

Utiliser la nourriture pour
améliorer les niveaux
d'énergie.

Procrastination
« Je vais la faire apres avoir
mangé quelque chose. »

Frustration
Manger comme un remede
contre la colére.
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