EMOCJE & JEDZENIE

,Nie musisz sig gmieniac, zeby zastugiwac na jedzenie 1 akceptacje”

Co czujesz... i dlaczego to wazne?

Twoje emocje mowia cos waznego o tym, co dzieje sie¢ w twoim zyciu.
Smutek, ztos¢, samotnosc czy wstyd to sygnaty, ktore pokazuja, ze cos
moze by¢ trudne lub nie tak, jak bys chcial/a.

Jesli nauczysz si¢ rozpoznawac, co czujesz, latwiej bedzie Ci znalez¢
sposob, zeby sobie pomoc, bez siggania po jedzenie, lub bez
ograniczania jedzenia jako jedyny ratunek.

Bo emocje wplywaja na to, jak myslisz, jak sie zachowujesz, i jak,
réwniez, na to, co i ile jesz.

Zrozumienie tego to pierwszy krok do tego, by czuc sie¢ lepiej i lepiej
dbac o siebie.
Jak emocje wplywaja na to, co jemy?
Emocje i jedzenie s3 ze soba mocno powiazane!
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Kiedy cos przezywasz np. stres, smutek, zlos¢, lek czy wstyd, Twoje cialo

i umyst moga reagowac w rozny sposob:
Mozesz miec¢ wigkszy apetyt, wtedy siegasz po jedzenie, zwlaszcza po cos stodkiego
1 \ lub tlustego, zeby poprawic sobie humor.
Albo wrecz przeciwnie, mozesz stracic apetyt, odczuwac bol brzucha,
a jedzenie moze budzi¢ w Tobie niechec lub nawet obrzydzenie.
To normalne w trudnych chwilach.
Ale kiedy Te reakcje staja si¢ czeste i bardzo silne, moga prowadzic¢ do zaburzen

odzywiania.
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Akceptacja siebie a zaburzenia odzywiania?

Co to znaczy ,akceptowac siebie”?
Akceptacja siebie to zgoda na to, kim jestes, z Twoimi emocjami, cialem,
charakterem, mocnymi i stabszymi stronami.
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To nie znaczy, ze musisz wszystko w sobie lubic. Ale oznacza, ze traktujesz

siebie z szacunkiem, a nie z niechecig czy wrogoscia.
Dlaczego akceptacja siebie ma tak wielka moc?

Daje Ci site, by odzywiac si¢ w zgodzie ze soba bez wstydu, bez poczucia winy.
Uwalnia od ciaglego dazenia do nierealnego ,ideatu”.
Przypomina, ze Twoje ciato zastuguje na szacunek niezaleznie od tego, jak
wyglada.

Chroni Cig przed krzywdzacymi opiniami i poréwnywaniem si¢ z innymi.

Pomaga budowac relacje z samym sobg oparta na zyczliwosci, a nie krytyce.
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Jak budowa¢ akceptacje siebie?

Mow do siebie tak, jakbys mowil/a do przyjaciela.
Unikaj kont, ktore sprawiaja, ze czujesz sie gorzej.
Zauwazaj, co w sobie lubisz nie tylko wyglad!
Pamiegtaj, ze emocje i potrzeby sa wazne, masz prawo je czuc.

Twoja wartos¢ nie zalezy od liczby
kilogramow, rozmiaru spodni ani

tego, co jesz!

Masz prawo by¢ soba!

Gdzie mozesz szuka¢ pomocy? Masz prawo jesc!
W SZKOLE:
psycholog lub pedagog szkolny,
nauczyciel, ktoremu ufasz,
szkolna pielegniarka
POZA SZKOLA:
psycholog dzieciecy/mlodziezowy
psychodietetyk/dietetyk
psychoterapeuta
psychiatra dzieci i mlodziezy
terapeuta karmienia

Masz prawo prosi¢ o pomoc!
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Nie musisz miec ,cigzkiego problemu”, zeby zastugiwac na pomoc!
Twoje emocje sqg wazne!
Twoje zdrowie sig liczy!
Ty sig liczysz!
Materialy edukacyjne powstaly dzigki realizacji projektu finansowanego

z Urzedu Miasta Rzeszowa:
~Bezpieczna Przystan — Pomoc Psychologiczna dla Dzieci i Rodzicow”.
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