La Imagen del Cuerpo NEDA

Feeding hope.

National Eating Disorders Association

La imagen corporales. ..

e Como te ves cuando te miras en el espejo o cuando creas una imagen de ti misma(o) en tu
mente.

e Lo que opinas acerca de tu propia apariencia (incluyendo tus recuerdos, suposiciones y
generalizaciones).

e (Como tesientes en relacién a tu cuerpo incluyendo tu estatura, figura y peso.

e (Como sientes y controlas tu cuerpo a medida que te mueves; como te sientes dentro de tu
cuerpo, no solo acerca de tu cuerpo.

La Imagen negativa de tu cuerpo es...

e Unaimagen distorsionada de tu figura corporal--percibes partes de tu cuerpo distintas a como
se ven en realidad.

e Estas convencida(o) que so6lo otras personas son atractivas y que tu figura o talla simbolizan
fracaso.

e Tesientes avergonzada(o) pensando siempre en tu cuerpo y tienes sentimientos de ansiedad
en relacion a la imagen de tu cuerpo.

e Tesientes incomoda(o) y extraia(o) en tu propio cuerpo.

Personas con una imagen negativa de su cuerpo tienen una gran probabilidad de desarrollar un
trastorno alimenticio y con posibilidades de experimentar sentimientos de depresidn, aislamiento,
baja auto-estima y obsesién por perder peso.

Todos podemos tener dias en que nos sentimos incbmodos en nuestros cuerpos, pero la clave para
desarrollar una imagen positiva es reconocer y respetar nuestra figura natural y aprender a
remplazar esos pensamientos y sentimientos negativos con pensamientos positivos, de afirmaciony
de aceptacion.

Acéptate a ti misma(o) — Acepta tu cuerpo
Conmemorate a ti misma(o) - Conmemora tu cuerpo
La Imagen positiva de tu cuerpoes...
e Una percepcion clara, verdadera de tu figura--percibes las diferentes partes de tu cuerpo como
en realidad son.
e Celebrasy aprecias la figura natural de tu cuerpo y comprendes que la apariencia fisica de una
persona no determina su personalidad o sus valores.
e Tesientes orgullosa(o) y aprecias tu cuerpo como Unico y rehlsas pasar demasiado tiempo
preocupandote de manera irracional por la comida, peso y calorias.
e Tesientes cbmoda(o) y segura(o) con tu cuerpo.
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