G Govern —_
= Santa Margalida

de les llles Balears
Atencid Primaria

Desordres
alimentaris




.‘ Govern ‘ \ES

de les llles Balears Santa Margalida

Atencié Primaria

Princeses?

https://www.youtube.com/watch?v=ABIzEDPegXo


https://www.youtube.com/watch?v=ABlzEDPeqXo
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Factors de risc

Anorexia i
Bulimia

 Autoestima baixa

 Perfeccionisme

* Conflictes amb els companys / assetjament escolar

* Conflictes familiars

e Situacions vitals estressants

* Primers contactes sexuals

* Canvis corporals
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Senyals d’alarma

> Perdua rapida | excessiva de pes

;
> Canvi d'una dieta adequada "

a una d’hipocalorica

> Alllament social
> (Canvis bruscs d’humor i irritabilitat

b

> Comentaris pejoratius sobre el cos propi
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Senyals d’alarma

> Canvis en la manera de vestir
> Dificultat per concentrar-se a I'hora d’estudiar

> Preocupacio excessiva pel menjar i pels
aliments

> Preocupacio excessiva per la imatge corporal
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Senyals d’alarma

> Menjar lentament

> Visites al vater després de menjar

> Evitar menjar acompanyat

> Cansament inusual, mareigs, acubaments.
> Acostar-se a fonts de calefaccio...
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en cas de sospita

* Parlar amb I'escola o l'institut (Consulta Jove)
* Consultar el metge o la infermera del centre de salut

* Parlar amb els pares o un familiar de confianca
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Pretty Hurts

https://www.youtube.com/watch?v=QYYokBiAdOM


https://www.youtube.com/watch?v=QYYokBiAdOM
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Qué podem fer?

PREVENCIO

CUIDA LATEVAAUTOESTIMA
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Com millorar la nostra autoestima?

- Posa el focus d’atencid en les teves fortaleses i habilitats, en les coses
que fas bé, i deixa de banda I'excessiva autocritica o els pensaments
negatius.

- Allunya’t de la perfeccié. No podem ser bons en tot.

- Prova coses noves, experimenta diferents activitats que et permetin
desenvolupar les teves aptituds o adquirir noves habilitats.

- Perdona't els errors i considera’ls com a oportunitats d’aprenentatge.
- Identifica qué pots canviar i qué no.

- Defensa les teves opinions i idees; son tan valides com les de qualsevol
altra persona.

- Redueix les activitats que et provoquin estrés o ansietat en la mesura
gue et sigui possible.
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Com millorar la nostra autoestima?

- Marca’'t metes realistes i assolibles.

- Participa en alguna activitat amb finalitat social (per exemple, voluntariat,
ajudar algun veinat major, fer una maraté amb fins benefics...).

- Practica I'agraiment. Per exemple, fes una llista cada dia abans d’anar a
dormir de les coses bones que t'’ha aportat la jornada; dona les gracies a
les persones que t'aporten coses positives o que t'ajuden a fer més facil el
dia a dia...

- Fes exercici i activitat fisica.
- Adopta una actitud positiva i promou el sentit de I'humor.
- Gaudeix del que facis.

- No et comparis amb ningu. Envejant o idealitzant la vida dels altres,
I'Unica cosa que aconseguiras sera sentir-te malament.

- Tracta't amb respecte i afecte.


http://autoestimablog.es/2021/com-millorar-la-nostra-autoestima/
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Qué podem fer?

PREVENCIO

HABITS SALUDABLES
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Alimentacio
saludable

> Variada

> Moderada
> Equilibrada
> Satisfactoria
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Requeriments

Hidrats de carboni 50-60 %
Greixos 30-35 %
Proteines 10-15 %

Distribucio de les menjades

Esmorzar

fruita tallada o en suc natural pa o cereals en flocs
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Recomanacions

Dieta variada I equilibrada
5 menjades al dia ‘
Horaris regulars -
Menjar tranquil-lament "

Dolcos, només ocasionalment

Aigua, beguda
habitual
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Tota la familia ha de participar-hi:

cuinar
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* Fisiologics

* Psico
e Socia

ogics
S

ta Margalida

Beneficis
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Twitter

acasa i al'Bscola

B8 L& SOHIB se apunta al nordic
iking. Enhoratona! @

x B LA DGT arima ajos ciudadanos a I
PES S.&LUDABLE AL'MENIAC'U desplazarse a ple en trayectos
cortos, "Da el pase, anda” @
. Aconrsegmr un pes salu@able no. Una alimentacié adequada es B Quiere saber si tiere unos hdbitos
noméss es tracta de seguir una dieta o fonamental per a una bona salut. saludatles? @
un programa, és part d'un estil de vida Perd conéixer els aliments que
que pot adoptar ara per assolir i vosté necessita per a una dieta saludable pot
G gaudir dun bon estat de salut. ser un repte per a vosté. En aquesta pagina
— —_—
web pot trobar els recurses que poden — N N

N
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Estrategia
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obesitat i altres malaltiss crémiques: o ) . . i Wida ACtiva e-ALVAC
hipertensi®, malalties cardiovasoulars, Lractivitat fisica redueix el risc
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