TESTI OMA

SOOMISKAITUMIST!

' peaasi.ce
Pole hullu!

Arvesta iga jaatava vastuse eest endale 1 punkt.

1. Kas sa mbtled liiga palju voi hairival viisil (naiteks halvustades)
oma kehakujule vbéi kehakaalule?

2. Kas hindad oma valimust eelkdige selle jargi, kui palju sa
kaalud?

3. Kas su meeleolu oleneb sellest, kui palju ja mida oled
s66nud?

4. Kas sul on vahel tunne, et oled kaotanud kontrolli s66mise
ule?

5. Kas arvad, et oled paks, isegi kui teised kinnitavad
vastupidist?

6. Kas sa Utleksid, et motled palju s6Omise peale, satid oma
plaane lahtuvalt sellest ja see mdjutab sinu suhteid teiste
inimestega.

7. Kas sinu jaoks on oluline ndha alati suureparane valja?

8. Kas su kehakaal on viimase 3 kuu jooksul muutunud rohkem
kui 7 kg?

9. Kas oksendad toitu valja, kui oled sé6nud ebamugavalt palju?

10. Kas sa valdid teatud toidugruppide voi toiduainete s66mist,
sest nende s66mine voib kahjustada su valimust?



Alla 3 punkti

Vastasid klsimustele nii, et vdib arvata, et tunned end oma
kehas hasti. Sul on ilmselt hea ja tervislik enesehinnang. Su
enesekindlus on piisav, et mitte lasta vaikestel muutustel
valimuses seda moéjutada. limselt s66d selleks, et elada ja sul on
sdOgiga terve suhe..

3-5 punkti

Vastasid klUsimustele nii, et see viitab sellele, et tdhtsustad vaga
oma kehakaalu ja sdogisedelit. Ehk liigselt? Kas oled kindel, et
muud elukulljed saavad vaarilist tahelepanu? Kas oled kindel, et
sdédmise ja kehakaalu reguleerimisega ei Urita sa lahendada teisi
raskuseid oma elus? Ailen: Jalgi, et tegeleksid ka muu olulisega
oma elus, pdodraksid tahelepanu enda vajadustele suhetes ja
mujal. Olgu toit ja kehakuju Uks elu aspekte, mitte kdige tahtsam.

5-8 punkti

Vastasid klsimustele nii, et see paneb mdtlema, et ehk pddrad
s6dmisele ja kehakujule rohkem tahelepanu kui muule olulisele
oma elus. Kas oled kindel, et kehakuju ja s6dmine on tegelikult
nii olulised, nagu sulle tundub? Vahel aitab muude elu
valdkondade probleemide lahendamine vdhendada sédmise ja
kehakaaluga seotud pingeid. Sageli on nendeks suhted
lahedastega, Uldiselt madal enesehinnang, jne. Vahel vajavad
inimesed suhete probleemide lahendamiseks ka valist abi.

8-10 punkti
Vastasid klUsimustele nii, et see paneb mdtlema, et pddrad
sdédmisele ja kehakujule liiga palju tdhelepanu. Selle jargi voib
arvata, et muud olulised ja toredad elukuljed jaavad vaarilise
tahelepanuta. Karta voib, et s6dmine ja kehakuju on sinu jaoks
elus Uliolulised voi lausa domineerivad.. Samamoodi on véimalik,
et eesmargil suureparane valja ndha kahjustad oma tervist. Kui
leiad, et sooviksid sel teemal kellegagi arutada, on Uks véimalus
vOtta Uhendust Peaasi.ee ndustajatega.
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