Scala della fame emotiva 

Istruzioni: indicate in quale misura concordate o meno con ciascuna delle seguenti affermazioni, scegliendo la lettera appropriata nella scala A, B, C, D, E.

    Completamente  





Completamente

       d’accordo                                          

              in disaccordo 


      
A 

B

C
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Per esempio, se siete completamente d’accordo con un’affermazione sceglierete la lettera A. Se siete completamente in disaccordo, sceglierete la E. Se siete d’accordo soltanto a metà, potreste scegliere la lettera C.

_____ 1  Mangiare in qualche modo mi solleva quando sono oberato da troppe cose da fare  
_____ 2  Quando sono nervoso, mangiare qualcosa non mi aiuta a rilassarmi
_____ 3  Se qualcuno per me importante fa qualcosa che mostra chiaramente il suo gradimento o meno nei miei confronti, mi ritrovo a mangiare 
_____ 4  Mangiare qualcosa non contribuisce a sollevarmi quando mi sento frustrato 
_____ 5  Quando sono molto felice, mangiare qualcosa sembra aver l’effetto di aumentare il mio buon umore 
_____ 6  Se mangio un determinato cibo e mi sento molto in colpa per questo, continuo a mangiare altre quantità di quello o di altri cibi
_____ 7  Mi accorgo che mangio più del normale nei periodi di grande stress ad esempio alla fine di una storia d’amore,  nella settimana precedente ad un esame, all’inizio dell’università o di un nuovo lavoro o del matrimonio 
_____ 8  Se sono turbato dopo una lite con qualche persona importante per me, mangiare non mi aiuta a calmarmi
_____ 9  Mi capita raramente di mangiare per passare il tempo quando sono annoiato
_____10 Quando mi sento inferiore a qualcuno, mi viene voglia di mangiare 
_____11 Mi pare di mangiare di più quando ho la sensazione di aver perso i1 controllo sulle cose. 
_____12 Quando sono arrabbiato con qualcuno, mangiare non mi aiuta a calmarmi 
_____13 Mi viene voglia di mangiare quando ho disgusto di me stesso. 
_____14 Nei giorni in cui tutto sembra andare storto, non tendo a mangiare più del normale. 
_____15 Mi faccio in continuazione spuntini mentre sto preparando un esame. 
_____16 Mi succede di mangiare dopo che qualcuno si è preso gioco del mio aspetto fisico. 
_____17 Quando esprimo i miei sentimenti tanto a lungo che mi sembra di esplodere, talvolta mangio nel tentativo di sentirmi meglio. 
_____18 Non tendo a mangiare più del normale in seguito al fallimento in qualcosa che per me è importante
_____19 Mi viene voglia di mangiare per sentirmi meglio dopo che qualcuno mi ha chiaramente sfruttato 
_____20 Quando sono sotto pressione. mi capita di mangiare con maggior frequenza 

_____Punteggio di fame emotiva 
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