12 ako predist

krokov porucham prijmu potravy

Nastuduj si vSetky mozné
informacie o anorexii, bulimii

a zachvatovom prejedani. Moze ti
to pomoct vyhnut sa nezdravému
vztahu k jedlu, k svojej hmotnosti
a k tvaru postavy, ¢i dokonca
predist porucham prijmu potravy.

Prijmi myslienku, Zze nasa
hmotnost neurcuje
nasu hodnotu ani to,
aky som clovek.

Vyhybaj sa deleniu potravin na
“dobré” a “zI&". Pamataj si, ze
nasa strava ma byt pestra

a ziadne jedlo nam neublizi.

Nehovor ludom, Ze ich budes
mat radsej, ked' schudnu alebo
ked budu jest menej. Uvedom
si, Ze neprijemné komentare

mo6zu velmi ublizit.

Ak si myslis, ze ma niekto
poruchu prijmu potravy, vyjadri
svoje obavy a zaujem pomoct
mu. Povzbud' ho, aby vyhladal
pomoc a zveril sa dospelym.

Bud' pre ostatnych inSpiraciou
zdravého vztahu k samému sebe.
Hovor k sebe s respektom, zakladaj
svoju hodnotu na charakterovych
vlastnostiach, dobrych skutkoch

a talentoch. Prijmi to, aky/aka si,
nikto nie je dokonaly.

Pripominaj si, ze ziadna diéta,
hmotnost ani konfekéna
velkost automaticky nevedie
k stastiu, Uspechu, sebalaske
ani spokojnosti.

Konfrontuj nazory ludi, ktori
veria, ze priberanie ¢i par kil
navyse su zlyhanim lenivych
[udi. Podporuj réznorodost tiel.

Rozhodni sa, ze nebudes sudit
seba ani druhych na zaklade
toho, kol'ko vazia alebo ako
vyzeraju. Hmotnost tvojho
kamarata nema ziadny suvis

s jeho charakterom, osobnostou

alebo jeho hodnotou akocloveka.

Divaj sa kriticky na prispevky
na socialnych sietach a fotky
v magazinoch. Online svet nie
je realny. Nesleduj profily,
ktoré v tebe vyvolavaju pocit
nedostatocnosti.

Najdi si pohyb, ktory
ta bavi. Pocuvaj svoje
telo a ked'citis G4navu,
oddychuj.

Ak ta nieco trapi, neboj sa o tom
hovorit. Kedykolvek sa obrat
na online poradnu Chut Zit.
Vyhladat pomoc nie je hanba.
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