
क्याा आपकाा भोोजन सेे 
एक स्वस्थ संंबंंध है?ै

उन कथनोंं कोो देेखेंं जि�न्हें ंआप सबसेे अधि�क पहचाानतेे हैं।ं

स्वस्थ भोोजन संंबंंध संंकेेत

मैंं आमतौौर पर:

   �भोोजन कोो पोोषण और अपनेे स्वाास्थ्य और कल्यााण कीी देेखभााल करनेे केे 
तरीीकेे केे रूप मेंं देेखताा हूँँ

   �भूूख लगनेे पर खााताा हूँँ और जब पेेट भर जााताा है ैतब खाानाा 
बंंद कर देेताा हूँँ

   �नि�यमि�त रूप सेे खााताा हूँँ और एक नि�श्चि�त दि�नचर्याा�, जैैसेे कि� नााश्ताा, 
दोोपहर काा भोोजन और राात काा खाानाा काा पाालन करताा हूँँ

   �माानताा हूँँ कि� सभीी खााद्य पदाार्थथ कुुछ न कुुछ मूूल्य प्रदाान करतेे हैंं

   �सभीी खााद्य समूूहोंं सेे वि�भि�न्न प्रकाार केे खााद्य पदाार्थथ खााताा हूँँ

   �खाानेे मेंं आनंंद लेेताा हूँँ

   �दूसूरोंं केे सााथ और अकेेलेे खाानेे मेंं सहज महसूूस करताा हूँँ

   �खुुद केे बाारे ेमेंं अच्छाा महसूूस करताा हूँँ

अस्वस्थ भोोजन संंबंंध संंकेेत

मैंं आमतौौर पर:

   �खाानेे केे दौौराान दोोषीी याा शर्मिं�दाा महसूूस करताा हूँँ

   �खाानेे केे साामाान कोो “अच्छाा” याा “बुुराा” मेंं बांं�टताा हूँँ

   �लंंबेे समय तक बि�नाा खााए रहताा हूँँ, खाानेे कीी चीीज़ोंं पर पााबंंदीी लगााताा 
हूँँ, अक्सर डााइट करताा हूँँ याा खाानेे कीी सनक काा पाालन करताा हूँँ

   �जब मैंं तनााव, अवसााद, क्रोोध, उदाासीी याा ऊब महसूूस करताा हूँँ तब 
खाानाा खााताा हूँँ

   �खाानेे कोो इनााम केे तौौर पर इस्तेेमााल करताा हूँँ याा “चीीट डेे” मनााताा हूँँ

   �कैलोोरीी ट्रैकै करनेे याा खााए गए कैैलोोरीी कोो व्याायााम केे ज़रि�ए खत्म करनेे 
कीी कोोशि�श करनेे पर बहुत ज़्याादाा नि�र्भभर रहताा हूँँ

   ��खाानेे केे दौौराान नि�यंंत्रण खोो देेताा हूँँ

   ��खाानेे केे वि�कल्पोंं याा बहुत ज़्याादाा खाानेे केे लि�ए खुुद कीी आलोोचनाा 
करताा हूँँ
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बााईं ओर दि�ए गए कथन भोोजन सेे स्वस्थ संंबंंध केे संंकेेत हैं।ं अगर आप दााईं ओर दि�ए गए कथनोंं सेे अधि�क सहमत हैं,ं तोो आपकोो 
माानसि�क स्वाास्थ्य पेेशेेवर सेे पराामर्शश करनेे सेे लााभ होो सकताा है।ै वेे भोोजन और स्वयंं केे सााथ एक स्वस्थ, अधि�क दयाालुु संंबंंध बनाानेे मेंं 
आपकीी मदद कर सकतेे हैं।ं
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