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Decisiones
saludables

¢, Cuales son?

No buscan perfeccion, sino ganar bienestar

Te ayudan a sentirte bien hoy y también a largo plazo
Requieren conciencia y motivacion

No generan culpa
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Senales de alerta

L. OS trastornos
alimentarios

Son trastornos caracterizados por un comportamiento alimentario
disfuncional asociado a preocupacion por el peso y el cuerpo que
puede pasar desapercibido por meses incluso afios hasta ser
detectado y tratado

(Mairs & Nicholls, 2016).

Critica el propio cuerpo y se compara
|Idealiza |a delgadez

Comer emocional

Dietas estrictas y poco variadas

Rigidez cognitiva y/o pensamientos
Irracionales entorno al cuerpo y la comida
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¢, COmo puede ayudar
la familia?

-

Regulacién emocional D

. 1 Apertura

Gestionar las emociones de - Evitar comentarios de critica
sobre el aspecto fisico y el
cuerpo de los demas vy
fomentar el debate y la
apertura a la belleza de todo
tipo de cuerpos.

nuestros hijos

Evitar discusiones o
conversaciones que generen

alto impacto emocional
3 durante las comidas.
* * : :
* X Comida es nutrirse
X x
* x Vigilar los mensajes que se
¥
* * dan acerca de la comida: la
LA N ¥ Role de los padres comida cumple la funcién de
% X Fomentar autonomia de los hijos alimentarse, no es un
\ * sin sobreproteger ni premio/castigo ni se debe
K % desproteger. Estar como apoyo utilizar para gestionar estados

cuando se necesite, fomentando emocionales desagradables.

el autocuidado.
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S | -
d e Hambre “necesito comer”- Estdbmago vacio - Aumenta

grelina

H E i m b r e Estar lleno- Saciedad- Aumenta leptina e insulina
S | d d
a-C I e a @ Factores que influyen también en el hambre:

Suefo: La falta de suefio aumenta la grelina y reduce la
s leptina — mas hambre.

_— Estrés: Eleva el cortisol — puede aumentar el apetito por
S NN Y alimentos altos en grasa o azlcar.
ST TR = | Ejercicio: Puede aumentar o disminuir el apetito
B gt sl dependiendo de la intensidad y duracion.
SN b LK 1 Habitos y horarios: El cerebro anticipa las comidas por

Ea Y W L rutina, incluso sin necesidad fisiolégica.
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omer
emocional

Hambre Real (Fisica) Hambre Emocional

Respuesta emocional (estrés,

rigen Necesidad bioldgica de energia . .
2l & 8 aburrimiento, tristeza, etc.)
Aparicion Gradual, progresiva Subita, urgente
S Sensacidn de vacio en el estdomago, Ansiedad, antojo, sin sefales fisicas
Sensacion fisica . s
ruidos, debilidad reakES
Tipo de alimento Cualgquier comida que sacie el . o
P g G Comida especifica y reconfortante
deseado hambre

: . . Es dificil sentirse satisfecho, se puede
Saciedad Te sientes lleno y dejas de comer 72€ P

comer en exceso
Emociones después

Bienestar fisico y emocional Culpa, remordimiento, vergliienza
de comer

Comes en piloto automatico, sin darte

Ol delpidisg - Comes con atencion y puedes parar R
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Gestion del
nambre
emocional
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;Qué sientes?
Espera 15 minutos. Practica ejercicios de respiracion consciente o
mindfulness.

¢Qué necesitas realmente para sentirte mejor?
;Puedes hacerlo?
Alimenta tus emociones; Valora salir a caminar, llamar a alguien,
escribir como te sientes y lo que ha pasado, descansa, desconectay

practica el autocuidado.
Ayuda a detectar patrones. ;En gué momentos suele ocurrir esto?



. DESDE DONDE TOMAS TUS
DECISIONES?

Desde el impulso Desde la reflexion

CANSANCIO ‘ OBJETIVOS
ESTRES _ _ BIENESTAR
PRESION AUTOCUIDADO
CULPA TRANQUILIDAD
A
-
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¢ QUE TE DICES CUANDO NO
CUMPLES CON LO QUE TE
PROPONES?

TE CASTIGAS POR NO CUMPLIR

OBJETIVOS:
o~ TE CULPABILIZAS
._u".-'_.;"-!_ |
bl 3
;;“ff-}‘f;f}h TE DICES “SOY UN DESASTRE”
RN
H . ﬁ,? TE SIENTES MAL CUANDO DESCANSAS
."::'Il-l'I | II "u-'-._ T, m
,L BEARR A TE PRESIONAS SIN TENER EN CUENTA
TI A\”f ) S COMO ESTAS
| | Y ;
. i- xr__:;“l'"% MENTALIDAD TODO O NADA
| 7
|I .ﬂ',;-"'"l:"' ‘H“-u\.\_
P R
N
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TE MOTIVAS PARA CONSEGUIR TUS
METAS:

VALIDAS TUS EMOCIONES

TE PERMITES ESTAR CANSADO Y
DESCANSAS

TE DICES: “LO HAGO LO MEJOR QUE
PUEDO, MANANA LO HARE MEJOR”"

TE TRANQUILIZAS CUANDO NO HAS
CONSEGUIDO TU META Y FLEXIBILIZAS
PARA ADAPTARLA A UN ESCENARIO MAS
REALISTA
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“Esta semana voy a centrarme en mejorar mi técnica”

|
“La proxima vez lo haré mejor” M e I l t aI I d ad
|
"He cometido un error esta vez, ;qué puedo aprender f I eX I b I e
para la proxima?”

“Estoy mejorando poco a poco”

Reformula tus pensamientos: conviértete en un buen amigo para ti mismo
2. Celebra los progresos graduales, fijate en lo que ya has conseguido
3. Acepta la imperfeccion como parte del proceso de aprendizaje
4. Crea metas realistas y especificas

5. Trabaja con un psicologo deportivo para identificar tus patrones de pensamiento y desarrollar
estrategias

PLAN
1
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