Van dé vé an uong
& nhan thirc vé
ngoai hinh co thé

Viéc thinh thoang nghi dén thirc an,
tap thé duc hoac ngoai hinh cia minh
la diéu hoan toan ty nhién. Nhung khi
nhirng suy nghi nay bat dau lan at hoac
tac dong dén cudc song hang ngay cla

quy vi, chdng c6 thé 1a dau hiéu cla van Vandeé veé an uang co

dé vé an udng hoac viéc khéng hai long

vé ngoai hinh co'thé. thé anh hwéng dén bat

Nhirng trai nghiém nay c6 thé anh huéng kv .
dén cam nhan, cach duy tri cac moi quan o al
hé xa hoi va cach quan ly cugc séng hang bat ké tudi tac, glé’l tinh,

ngay cua quy vi. Chuiing ciing c6 thé dan

dén nhirng van dé nghiém trong hon nhu Xu hll’(mg tinh dl.IC, nén van

réi loan an uéng (ED) hoac cac van dé vé h6a hay V()C déng co’ thé
ngoai hinh co thé. ’
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Dau hieu & anh hwong
Van dé vé an uéng va viéc khéng hai long vé ngoai hinh co thé c6 thé biéu hién theo nhiéu

cach khac nhau & méi ngudi. Mot sé trai nghiém phé bién bao gom:

Lo lang qua mirc % Cam giac tdi 16i/xau hé sau khi dn
Suy nghtvé thirc an, can nang hodc 0 Quy vi 6 thé bd bira, an 1én lut

ngoai hinh luén hién hitru. hoac c6 gang “chudc 16i” sau khi an.
Théi quen cirng nhac An uéng/tap thé duc dé déi phé
Viéc bd 1& cac budi tap luyén hoac @ An dé tu tran an hodc han ché an

cac bita &n khac nhau khién ban ubng dé 1ay lai cdm giac kiém soat.
than cam thay cang thang. Tranh xa guong/anh

So sanh co thé ciia minh véi @ Cam thay khong thodi mai khi nhin
nguoi khac thay chinh minh ho&c khi xuat hién
Cam thay minh khong dd tiéu chuan trong anh.

hodc can phai thay doi.
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biu quan trong la can phai biét rang nhirng cadm xuc va hanh vi nay khdng phai la
Iwa chon cta quy vi. Ching 1a mét phan cho thdy nhirng van dé vé an uéng c6 thé
anh hudng dén ca tinh than va co thé cta quy vi.
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Nguyéen nhan
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Nhitng van dé vé an uéng va su khéng hai long vé ngoai hinh ca thé cé thé phat
sinh tir sy két hgp cda nhiéu trai nghiém va anh hudng, chang han nhu:

Cam thdy ap luc khi muén ngoai hinh phai
theo mot tiéu chuan nhat dinh

Mang xa hoi, tiéu chuan \{‘é cai dep hoac binh
luan tir ngudi khac c6 thé khién quy vi cam
thdy minh can phai thay doi ngoai hinh.

Trai qua nhirng trai nghiém khé chiu
Nhing tréilnghiém nhu bi bat nat, tréu choc
hoac gap rac réi vdi viéc an ubng va ngoai
hinh co thé cé thé lam quy vi bi dm anh.
Kiém soat nhirng thay d6i vé sirc khée thé
chat

Bénh tat, chan thuong hodc cac van dé surc
khoe khac c6 thé anh hudng dén cach quy vi an
uéng va cach quy vi nhin nhan co thé cta minh.

Lén Ién trong moi truwong cé nhirng thong
diép nhat dinh

Viéc an kiéng, sur chi trich hoac quan niém
khat khe vé thirc an va ngoai hinh ca thé trong
gia dinh hodc nén van héa clia quy vi c6 thé
dinh hinh cach quy vi nhin nhan ban than.
Pang dédu tranh véi long tu trong hoac kha
nang kiém soat

Su thi€u tu tin, ch nghta hoan hao hogc muén
kiém soat doi khi c6 thé la mot nguyén nhan.
Tim cach d6i phé véi cam xtc

Doi khi, viéc dn uéng, tap thé duc hodc tap
trung vao ngoai hinh co thé co thé la cach dé
kiém sodt cang thang hodc cam xuc tiéu curc.

Viéc gap phai nhitrng van dé vé an uéng va ngoai hinh co thé khong phai la 16i
c@ia quy vi. DU nguyén nhan la gi, van ludn cé nhirng cach giup quy vi d6i mat

va vugt qua cam xuc cta ban than.

Nhan biét thoi diém va cach thirc cac
yéu td kich thich xuat hién

Viéc c6 mot ké hoach nhu dudi day c6 thé gidp quy vi chuén bi cho nhirng tinh huéng c6
thé gay ra cac van deé vé an udng va ngoai hinh ca thé. biéu nay c6 thé gilp quy vi de dang
nhan biét nhirng gi dang xady ra va phan &ng theo cach tich cuc dé ho trg cho sirc khoe tinh

than cda ban than.

Ké hoach kiém soat cac yéu td kich thich

Piéu gi c6 thé gdy ra cac van dé vé viéc an uéng cha toi?
vi du: mang x& hoi, 1& mai &n t6i, cang thang trong cong

viéc

Tdi c6 thé cdm thay hodc phan rng nhu thé nao?

Nhan biét
chi trich ban than

T6i c6 thé 1am gi d€ cham séc ban than?
vi du: thuc hién k¥ thuat dinh tam, goi dién cho ban be,

Kiém soat
hodc ndi chuyén vdi chuyén giay té

Wherever you are, help is at your fingertips with the
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Chién lwoc kiém soat thuc té

<

Chu y cac yéu to kich thich

Viéc nhan biét nhirng tinh hudng,
cérp xUc hoac suy nghi nhat dinh c6
thé gilp quy vi chuan bij tot hon.
Thir ky thuat dinh tam

Hit th& sau hodc tap trung vao moi
truong xung quanh ¢o6 thé lam diu
can thoi thac va gidp quy viy thirc rd
rang hon vé hién tai.

Hay tir té v&i chinh minh

Viéc chita lanh can c¢6 thdi gian. Moi
noé luc nhé déu coé giad tri va viéc yéu
thuong ban than cé thé tao nén sy
khac biét I16n.
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Chuyén huéng sw chi y ctia quy vi
Néu cam thay cé su théi thic manh
m&, hdy th{r viét nhat ky, van dong
co thé hodc néi chuyén vdi ngudi ma
minh tin tudng.

Xay dung khéng gian hé tro
Viéc han ché’ SL’{’ dung mang xa hoi
hodc ndi vé ché dd an kiéng cé thé
lam gidm ap luc va han ché nhirng
so sanh tiéu cuc vdi ban than.

B6 viéc theo ddi cac con s6

Viéc nglrng dém calo, kiém tra can
nang hodc thong ké so liéu tap luyén
c6 thé gitp xay dung maéi quan hé
lanh manh hon véi viéc an udng va
ngoai hinh co thé cda quy vi.
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Quy vi co muon thw lam gi do ngay
N
khong?
Néu quy vi cdm thay lo lang hodc khong biét nén bat dau tir dau, ky thuat dinh tdm nhu

thé hinh hop, doc thudc long theo thir tw hodc sir dung nam giac quan c6 thé gidp lam
diu cam giac lo lang va tranh ban tam dén nguyén nhan khién ban than lo lang.
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KY THUAT POC THUOC LONG

HIT Quy vi c6 thé thir doc thudc long:

ﬁ o viominewn )
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e cac thang trong nam, theo thir tw ngwo'c lai
eviéc minh da lam hém qua

AB(

Khong phai ai cling nhur ai, vi vay ky thuat nay
c6 thé c6 hiéu qua vGi ngudi khac nhung lai
khong hiéu qua véi quy vi, va diéu dé la binh

KY THUAT 5 GIAC QUAN

Hay chiiy dén...

° 5 thif quy vi 6 thé nhin thay
o 4thir quy vi c6 thé cdm nhan
@ 3 thf quy vi c6 thé nghe thay
0 2 thir quy vi c6 thé ngiri thay
e 1 tht quy vi 6 thé ném dwg'c

thuong.

Mau chét la phai tiép tuc thir nghiém cho dén
khi quy vi tim ra phuong phap hiru ich nhat.
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Khi nao can tim kiém sw giap do

Quy vi c6 thé can néi chuyén véi chuyén gia y té néu:

Nh{rng suy nghi vé thirc an, viéc an uéng Quy vi cdm thay bé tac, tuyét vong

@ hoac ngoai hinh co thé ludn xuét hién @ hoic khdng biét lam sao dé thodi khai
thuong xuyén hodc trd nén qua tai. nhirng khuén mau tiéu cuc.

0 Quy vi han ché an uéng, an Ién 1Ut hoac Quy vi kiém soat thirc 3n hodc viéc tap
cam thay tdi 6i sau khi an. ° thé duc dé déi pho véi cang thang hodc
Lo lang vé thirc an hodc ngoai hinh co camixucmanilict.

0 thé s& anh hudng dén cac méi quan hé, Cac triéu ching vé thé chat nhu chéong
cdng viéc hoac cudc séng hang ngay mat, mét madi hodc thay déi can nang
clia quy Vi. dang anh hudng dén quy vi.

Viéc mé& long tim kiém sw gitip d@ c6 thé khé khan,
nhwng d6 lIa dau hiéu cho thay sw manh mé.

Luén ¢6 su hé trg dé gitp quy vi cdm thay c6 thé ki€m soat tinh hinh tét
hon va c6 niém tin vao tuong lai.

Ludn c6 sw ho tro’

Hi€u rd va kiém soat nhirng van dé vé an uong va ngoai hinh ca thé khong phai la
diéu quy vi cé thé ty minh lam dugc.

Truy cap Bd céng cu hé trg cla chung toi Néu hién tai dang cam thay qua tai,

dé tim hidu thém veé viéc an uéng va ngoai Lifeline sé ludn san sang ho tro quy vi.
hinh co thé cling nhu cac dich vu h6 trg QuY vi ¢6 thé lién hé véi chiing toi bat ctr
quéc gia va dia phuong hiru ich. IGc ndo. 24/7

B6 cong cu ho trg cling cung cap thong oK

tin vé nhigu chi da strc khoe tam than va & Goiden131114

hanh phuc ma quy Vi c6 th‘é chi dong tim =] Nhan tin dén 0477 131 114

hiéu bat cr khi nao minh can. ®, Tro chuyén truc tuyén tai lifeline.org.au/
Truy cap lifeline.org.au/eating-and-body- crisis-chat

IrDage/SGFVIceS hoaC quet ma QR de bat Néu tl'nh mang caa quy vi d‘ang gép nguy
dau. hi€m, vui long goi 000.

Wherever you are, help is at your fingertips with the

lifeline.org.au/ ok Lif@'ine




