
Co czujesz... i dlaczego to ważne?

Twoje emocje mówią coś ważnego o tym, co dzieje się w twoim życiu.

Smutek, złość, samotność czy wstyd to sygnały, które pokazują, że coś

może być trudne lub nie tak, jak byś chciał/a.

Jeśli nauczysz się rozpoznawać, co czujesz, łatwiej będzie Ci znaleźć

sposób, żeby sobie pomóc, bez sięgania po jedzenie, lub bez

ograniczania jedzenia jako jedyny ratunek.

Bo emocje wpływają na to, jak myślisz, jak się zachowujesz, i jak,

również, na to, co i ile jesz.

Zrozumienie tego to pierwszy krok do tego, by czuć się lepiej i lepiej

dbać o siebie.

EMOCJE & JEDZENIE
„Nie musisz się zmieniać, żeby zasługiwać na jedzenie i akceptację”

Jak emocje wpływają na to, co jemy?
Emocje i jedzenie są ze sobą mocno powiązane! 

Kiedy coś przeżywasz np. stres, smutek, złość, lęk czy wstyd, Twoje ciało

i umysł mogą reagować w różny sposób:

Możesz mieć większy apetyt, wtedy sięgasz po jedzenie, zwłaszcza po coś słodkiego

lub tłustego, żeby poprawić sobie humor.

Albo wręcz przeciwnie, możesz stracić apetyt, odczuwać ból brzucha,

a jedzenie może budzić w Tobie niechęć lub nawet obrzydzenie.

To normalne w trudnych chwilach. 

Ale kiedy Te reakcje stają się częste i bardzo silne, mogą prowadzić do zaburzeń

odżywiania.

Akceptacja siebie a zaburzenia odżywiania?

Co to znaczy „akceptować siebie”?
Akceptacja siebie to zgoda na to, kim jesteś, z Twoimi emocjami, ciałem,

charakterem, mocnymi i słabszymi stronami.

 To nie znaczy, że musisz wszystko w sobie lubić. Ale oznacza, że traktujesz

siebie z szacunkiem, a nie z niechęcią czy wrogością. 

Dlaczego akceptacja siebie ma tak wielką moc?
Daje Ci siłę, by odżywiać się w zgodzie ze sobą bez wstydu, bez poczucia winy.

Uwalnia od ciągłego dążenia do nierealnego „ideału”.

Przypomina, że Twoje ciało zasługuje na szacunek niezależnie od tego, jak

wygląda.

Chroni Cię przed krzywdzącymi opiniami i porównywaniem się z innymi.

Pomaga budować relację z samym sobą opartą na życzliwości, a nie krytyce.

www.zywienioweabc.com.pl



Materiały edukacyjne powstały dzięki realizacji projektu finansowanego 

z Urzędu Miasta Rzeszowa: 

„Bezpieczna Przystań – Pomoc Psychologiczna dla Dzieci i Rodziców”.

+48 662 520 995

fundacja@zywienioweabc.com.pl

Nie musisz mieć „ciężkiego problemu”, żeby zasługiwać na pomoc!

 Twoje emocje są ważne! 

Twoje zdrowie się liczy!

Ty się liczysz!

Jak budować akceptację siebie?

Mów do siebie tak, jakbyś mówił/a do przyjaciela.

Unikaj kont, które sprawiają, że czujesz się gorzej.

Zauważaj, co w sobie lubisz nie tylko wygląd!

Pamiętaj, że emocje i potrzeby są ważne, masz prawo je czuć.

Twoja wartość nie zależy od liczby

kilogramów, rozmiaru spodni ani

tego, co jesz!

Masz prawo być sobą! 

Masz prawo jeść! 

Masz prawo prosić o pomoc!

Gdzie możesz szukać pomocy?
W SZKOLE:

psycholog lub pedagog szkolny, 

nauczyciel, któremu ufasz, 

szkolna pielęgniarka

POZA SZKOŁĄ:

psycholog dziecięcy/młodzieżowy

psychodietetyk/dietetyk

psychoterapeuta

psychiatra dzieci i młodzieży

terapeuta karmienia
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