Hai un rapporto sano

conil cibo?

Trova le affermazioni con cui ti identifichi di piu.

Segnali di un rapporto sano conil cibo

Segnali di un rapporto malsano coniil cibo

Ingenere:

[]
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Vedo il cibo come un modo per nutrire e prendermi
cura della mia salute e del mio benessere

Mangio quando ho fame e smetto quando sono
sazio

Mangio regolarmente e ho una routine
(es. colazione, pranzo e cena)

Riconosco che tuttii cibi hanno un valore

Mangio una serie di cibi appartenenti a tuttii gruppi
alimentari

Mi piace mangiare
Mi sento a mio agio a mangiare con gli altri e da solo

Mi sento bene con me stesso

Spesso:
[ ] Misentoin colpa o mivergogno quando mangio
[ ] Etichetto i cibi come “buoni” o “cattivi”

[ ] Stosenza mangiare per molto tempo, limito cio
che mangio, faccio spesso diete o seguo mode
alimentari

Mangio quando mi sento stressato, depresso,
arrabbiato, triste o annoiato

Uso il cibo come ricompensa o ho dei “giorni in cui
sgarrare”

Mi affido molto al monitoraggio delle calorie
o cerco di bruciare quelle che ho mangiato

Mi sento fuori controllo quando mangio
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Mi critico per le scelte alimentari o per aver
mangiato troppo

Le affermazioni a sinistra sono segnali di un rapporto sano con il cibo. Se ti identifichi di pit con le affermazioni
a destra, potresti beneficiare del consulto di un professionista della salute mentale. Queste figure possono aiutarti
a costruire un rapporto pit sano e compassionevole con il cibo e con te stesso.
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