12 ako predist

krokov

porucham prijmu potravy

acie o anorexii, bulimii
ti to pomoct vyhnut sa
vojej hmotnosti a k tvaru
rucham prijmu potravy.

Nastuduj si vsetky mozné i
a zachvatovom prejedani.
nezdravému vztahu k jedlu,
postavy, ¢i dokonca predist

Pripominaj si, ze ziadna diéta, hmotnost ani konfekéna
velkost automaticky nevedie k Stastiu, ispechu,
sebaldske ani spokojnosti.

Prijmi myslienku, Ze nas ost neurcuje nasu

hodnotu ani to, aky som ¢l

Rozhodni sa, Ze nebudes
zaklade toho, kolko vazi
tvojho kamarata nema
osobnostou alebo jeho hod

oba ani druhych na
ko vyzeraju. Hmotnost
vis s jeho charakterom,
ou ako ¢loveka.

Vyhybaj sa deleniu potravin na “dobré” a “zlé".
Pamataj si, Ze nasa strava ma byt pestra a Ziadne
jedlo ndm neublizi.

idlnych sietach
e je redlny.
aju pocit

Divaj sa kriticky na p
a fotky v magazinoch.
Nesleduj profily, ktoré
nedostato¢nosti.

Ak si myslis, Ze ma niekt
vyjadri svoje obavy a z4
aby vyhladal pomoc a zveril

oruchu prijmu potravy, N&jdi si pohyb, ktory ta bavi. Poctvaj svoje telo
oct mu. Povzbud ho, a ked citi$ inavu, oddychuj.
spelym.

zdravého vztahu k samému
zakladaj svoju hodnotu
dobrych skutkoch

, hikto nie je dokonaly.

Bud' pre ostatnych inspira
sebe. Hovor k sebe s res
na charakterovych vlas
a talentoch. Prijmi to, a
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