7

ER

Psicologia
Sanitaria

Cuadernillo practico gratuito

Cuidar tu imagen corporal

por Emiliana Simionescu - Psicéloga sanitaria

ER Psicologia Sanitaria

emilianapsicologia.es - Tres Cantos y Colmenar Viejo (Madrid)




PRESENTACION

En este cuadernillo encontraras material tedrico-practico

sobre la 1magen corporal.,

Abordaremos que¢ es, cudles son sus componentes, su
relacion con la salud mental y los factores que influyen
en su formacion, Ademas, incluye yarios ¢jercicios
practicos y un apartado sobre ¢l uso de la comida como
recurso emocional, junto con algunas estrategias para la

gestion emocional a trayes de la alimentacion,

Es importante entender que este cuadernillo es un
recurso complementario a una terapia profesional y no
debe ser considerado un sustituto de esta, ni una

herramienta de diagndstico o tratamiento.,
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1. LA IMAGEN CORPORAL
1.1. DEFINICION:

La imagen corporal es la percepcion que tenemos de
nuestro cuerpo (tamano, tipo y forma); ¢omo nos
sentimos, como lo evaluamos y las decisiones que
tomamos respecto de él.

No es so0lo lo que vemos y pensamos cuando nos miramos
al espejo, también es como nos imaginamos que nos ven
otras personas.

Las creencias, percepciones y sentimientos de una
persona respecto a su cuerpo, tienen mas probabilidad de
determinar su imagen corporal que sus caracteristicas
fisicas reales.

Por lo tanto, se trata de la "fotografia interna" que
tenemos de nosotros mismos a nivel fisico. Para ello nos
definimos de forma habitual utilizando etiquetas como,

9 66 9 6

por ejemplo: “yo soy morena , " yo soy alta’, "yo soy

gordo , yo no soy muy atractivo, yo no soy muy

esbelta , yo no soy guapo, soy gordito , mis orejas son

demasiado grandes", etc.
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Istas etiquetas son definitorias y determinantes a la

hora de construir nuestra propia imagen corporal.

1.2. Componentes:

Componente perceptual: Hace referencia a la precision
con que se percibe el tamano corporal de diferentes
partes corporales o del cuerpo en su totalidad. La
alteracion en este componente da lugar a la
sobrestimacion o a subestimacion dependiendo de si se
percibe el cuerpo en unas dimensiones superiores o
inferiores a las reales respectivamente.

Como acabamos de ver, la imagen corporal es la
representacion mental que cada individuo tiene de su
propio cuerpo, e incluye tres componentes: perceptual,
cognitivo y conductual.

En el caso de personas con un trastorno alimentario:
Tienden a sobrestimar la amplitud de sus medidas y se
ven gordas, incluso teniendo un peso adecuado.

Sin embargo, no se trata de una alteracion de la
percepeion visual, ya que perciben con total exactitud los

cuerpos y siluetas de las personas que les rodean.
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Es la imagen que tienen de su propio cuerpo la que

distorsionan o exageran.

Componente subjetivo: Incluye actitudes, sentimientos,
cogniciones y valoraciones que provoca el cuerpo, el
tamano corporal, el peso, partes del cuerpo o cualquier

otro aspecto de la apariencia fisica.

Componente conductual: Se refiere a las conductas
derivadas por la percepcion del cuerpo y los sentimientos
asociados. Por ejemplo: conductas de evitacion de
situaciones en las que se tenga que exponer el cuerpo,
compararse continuamente con los demas, vestir ropa
ancha para no marcar la silueta, pesarse contantemente,

ete.

Emn el caso de personas con un trastorno alimentario:
Imaginan que la otra gente se fija en sus defectos y creen
que estos son una prueba irrefutable de la imposibilidad
de ser queridos o apreciados.

Tienen una preocupacion exagerada (incluso obsesiva)

por su cuerpo, lo que lleva a un segundo plano otros
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aspectos de sus vidas mucho mas importantes, como la

salud, la escuela, el trabajo o las amistades.

En el caso de personas con un trastorno alimentario:
Organizan su estilo de vida alrededor de su preocupacion
corporal. Algunas evitan mirarse al espejo, mientras que
otras lo hacen compulsivamente.

Tambien pueden esconder su cuerpo dentro de ropas de
tallas enormes para su tamano corporal. Se comparan
siempre con los demas, y su cuerpo siempre resulta ser
menos delgado, mas desagradable, etc...

Es decir, la imagen corporal es la representacion mental
que cada individuo tiene de su propio cuerpo. lista

representacion mental la hacemos en base a:

1. La percepcion que tenemos de todo el cuerpo y de sus

partes.

2. Los pensamientos, sentimientos y valoraciones (ue
nos provoca nuestro cuerpo, el tamano corporal y el peso,
asi como las partes del cuerpo que nos gustan mas o

menos.
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3. Las consecuencias de lo anterior, es decir, debido a
como percibo mi cuerpo y como me siento con el mismo,
hago cosas como: ponerme ropa mas ancha, pesarme
habitualmente para ver si he adelgazado, evitar ir a la
playa para no ponerme en bikini, compararme
constantemente con los demas, etc.

Por lo tanto, el tener una buena o mala imagen corporal
influye en nuestros pensamientos, sentimientos y
conductas y también en la forma en como nos respondan

los demas.

1.3. Indicadores de una imagen corporal negativa:
Valoras de una manera equivocada tus formas
corporales y ves partes del cuerpo como no son
realmente.

Estas convencida/o de que solamente otras personas son
atractivas y valoras esas medidas como exito y valia
personal.

Sientes verguienza y ansiedad por tu cuerpo.

Te sientes incomoda/o y rara/o con tu propio cuerpo.
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Aparecen quejas constantes sobre zonas concretas del
cuerpo o la figura completa que verbalizas en voz alta o
que se repiten internamente en forma de rumiaciones.
Eistas gran parte del tiempo comprobando tu cuerpo ante
el espejo o, por el contrario, evitas a toda costa mirarte
al espejo.

Preguntas con frecuencia a tus amigos y/o familiares
como te ven, buscando informacion tranquilizadora que
te calma en el momento pero que, a la larga, no te sirve.
Te comparas constantemente con otras personas y
realizas conductas de "camuflaje" o escape como vestir
con ropas holgadas o evitar ciertas situaciones sociales
(piscina, playa...)

Tienes pensamientos distorsionados (magnificados o
sesgados) que no se ajustan a la realidad y que pueden
llevar a conclusiones erroneas de los sucesos ("No le

gusto por mi fisico")
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Algunas senales que indican que puedes tener una
imagen corporal negativa de ti misma/o son las

siguientes:

1.4. Ejercicio: Analiza tu imagen corporal

El propio cuerpo: Escribe todos los datos objetivos
posibles con los que puedas describir tu cuerpo, asi como
al aspecto funcional de los mismos (que los organos
funcionen correctamente y que el cuerpo este sano).
Excluye cualquier tipo de valoracion subjetiva como
"caderas anchas", "pelo feo", ete.

La formacion de la imagen corporal es un proceso
dinamico, en el que el cambio de uno de los factores que
la forman altera al resto.

Ademas, a lo largo de la vida esta imagen puede ir
cambiando hacia una mayor aceptacion o, al contrario,
hacia un rechazo total.

Por lo tanto, este ejercicio consiste en reflexionar y
escribir sobre cada uno de los factores que integran la
imagen corporal propia.

* Advertencia: Si no te sientes comoda/o o te remueve, NO

lo hagas.
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Ejemplo: 55 Kilos, 1.55 em de altura, pelo moreno, ojos

negros...

La Percepcion del Cuerpo

En la formacion de la imagen corporal, es especialmente
relevante a qué aspectos del cuerpo prestamos atencion y
cuales omitimos. Teniendo esto en cuenta, este ejercicio
consiste en escribir, por un lado, las areas de tu cuerpo
con las que te sientes mas comoda/o o satisfecha/o, y por
otro lado, las areas de tu cuerpo con las que te sientes
mas incomoda/o o insatisfecha/o. Ademas, anade las
funciones biologicas de cada area descrita.
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Ejemplo:
Areas con las que me siento comoda/o o satisfecha/o:
. Qjos: Me permiten captar e interpretar la
informacion visual de mi entorno.
Areas con las que me siento incomoda/o o insatisfecha/o:
. Piernas: Me permiten moverme y sostener mi
cuerpo.
Recuerda que muchas veces se producen distorsiones en

la percepcion de nuestro cuerpo, v las dimensiones que

imaginamos no siempre corresponden con la realidad.
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Los pensamientos sobre el cuerpo: Hace referencia a las
actitudes, creencias e ideas sobre el propio cuerpo. Se
puede limitar a los datos objetivos ("tengo estrias en los
muslos), o a juicios de valor ("como no estoy delgado,
nadie me va a querer ).

Muchos de estos pensamientos pueden ser erroneos
("como tengo tantos granos, nadie quiere ser mi amigo")
y sera necesario corregirlos para sentirse mejor con uno
mismo.

Escribe, a continuacion, todos aquellos pensamientos
(actitudes, creencias e ideas) mas frecuentes que tengas
con respecto a tu propio cuerpo e intenta poner otro mas
"realista" y "compasivo".

Ejemplo: "Soy gorda/o, nadie quiere ser mi amigo" - La
amistad no depende de mi fisico, sino de la confianza, el
respeto, la honestidad y el carino (y si una persona me
rechazara por mi aspecto fisico, no merece mi amistad).
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Las emociones derivadas del cuerpo: Si la percepcion y
los pensamientos que se tienen sobre uno mismo son
erroneos y/o negativas, las emociones derivadas pueden
ser muy intensas y generar un alto nivel de malestar.
Por lo tanto, se pueden sentir sintomas de ansiedad al
comprar ropa nueva, de tristeza por no perder peso, de
enfado por no utilizar una talla inferior o de
culpabilidad por haber comido un dulce.

Es fundamental identificar las emociones derivadas de
la imagen corporal para poder hacerlas frente. Piensa en
todas aquellas situaciones o acciones relacionadas con tu
imagen corporal que puedan desencadenar emociones
intensas e identifica cuales son.

Ejemplo:

"It a la playa o a la piscina" - Ansiedad.

"Compararme con los demas" - Tristeza.
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"Mirarme al espejo” - Entada.

Los comportamientos como resultado final: Si la
percepeion, los pensamientos y el estado de animo
respecto al cuerpo son negativos, probablemente los
comportamientos tambien lo seran. Las personas muy
preocupadas por su figura evitan situaciones e intentan
ocultar su cuerpo. Esta evitacion refuerza la imagen
negativa que se tiene de uno mismo.

Para terminar con el ejercicio, escribe todas aquellos

comportamientos que realices como resultado final de la
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percepeion, los pensamientos y el estado de animo

respecto a tu propia imagen corporal.

Ejemplo:

"No ir a la playa o a la piscina”.

"Compararme con los demas".

"vitar mirarme al espejo o mirarme constantemente".

U - . 3 0
Comprarme ropa mas grande de lo normal o no comprar

vestidos".
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2. FACTORES INFLUYENTES
Hacen referencia a las caracteristicas individuales,
familiares y sociales que hacen a la persona mas
vulnerable de padecer un trastorno alimentario o de

tener una imagen corporal negativa.

2.1. Factores predisponentes:
a) Variables personales:

*Ser mujer, debido a la mayor importancia que el
ideal estético de la sociedad ejerce en ella.

*Ser adolescente, ya que durante esta época se es mas
vulnerable a las criticas y a las valoraciones que los
demas hacen de uno, ademas de ser una etapa de
muchos cambios (escuela, amigos, formas
corporales, etc.).

% Tener o haber tenido en algiin momento sobrepeso,
lo que facilita una mayor preocupacion por la
imagen y el seguimiento de dietas, asi como de los
comentarios y las burlas por parte de la gente que le

rodea.
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*(reencias irracionales sobre la apariencia fisica y la
aceptacion social del tipo: “Para que la gente te
quiera y te valore tienes que estar delgado .

% Baja autoestima y tendencia al perfeccionismo.

% Miedo a madurar, a crecer y a cambiar.

b) Variables familiares:

% Presencia de padres muy preocupados por el cuerpo
y la imagen corporal.

% [amilias que conceden una gran importancia al
cuidado de la imagen externa y que tienen
expectativas demasiado altas para sus hijos.

= Presencia de malos tratos, abuso sexual o abandono.

= Verbalizaciones de comparaciones fisicas y de
comentarios sobre el cuerpo o sus cambios del tipo:
"Iistas engordando o que delgada "

% Ensenianza desde la infancia de como debemos
arreglarnos y comportarnos y de qué es lo bello y

qué no.
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c¢) Variables sociales:

% [a presion social hacia la delgadez existente en la
sociedad actual fomenta la perdida de peso par:
buscar el atractivo fisico y alcanzar los "canones" de

belleza (explicacion mas adelante).

2.2. Factores precipitantes:
Hacen referencia a aquellas eircunstancias estresantes
que provocan el miedo a engordar y, como consecuencia,
el sujeto empieza a realizar una dieta estricta u otro tipo
de comportamientos como los que hemos visto (vestir
ropa holgada, evitar ciertas situaciones o actividades...)
% Primeras relaciones con el sexo opuesto, problemas
amorosos, ruptura de amistades, conflictos entre los
padres (separaciones o divoreios), nacimiento de un
hermano, etec.
% Inicio de una dieta adelgazante estricta.
% [as transformaciones propias de la pubertad v la
aparicion de nuevas formas corporales (pecho,

caderas, etc.).
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% Acontecimientos vitales como un cambio de escuela
y/o de casa, una enfermedad importante o la muerte
de un familiar.

% [ncremento rapido de peso seguido de comentarios
criticos por parte de la familia y amigos y/o perdida
de peso seguido de comentarios de reconocimiento y

halago.

Burlas por la apariencia durante la infancia y

adolescencia (Rieves y Cash, 1996)

Caray cabeza
Peso
Torso superior
Altura
Ropas
Pelo
Torso bajo
Apariencia general
Manos / Pies
Torso medio
Torso muscular
Otros
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Personas en general
Amigos
Una persona en concreto
Madre
Hermanas
Padre
Otros parientes
Otros adultos
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2.3. Factores mantenedores:

Tras ver cuales son los factores predisponentes y
precipitantes, hay que saber que existen una serie de
factores que intervienen "positivamente" manteniendo

esa imagen corporal negativa.

% [a restriccion dietética: Produce, a largo plazo, la
disminucion del ritmo metabolico basal, lo que
facilita la probabilidad de ganar peso y ayuda a
cronificar el cuadro (se suele pensar que, si comiendo
tan poco no se adelgaza, qué pasaria si se comiera
"normalmente").

% La propia purga: El conocimiento de que, tras el
episodio de sobreingesta, podran deshacerse de sus
efectos engordantes, les proporciona la seguridad de
que con ello se evitara engordar lo ingerido tras un
atracon.

= Actitudes de familiares y amigos: Padres muy
preocupados que autorizan muchos
comportamientos inadecuados (caprichos
alimentarios, discusiones en torno a la comida,

culpabilizaciones entre los padres y la atencion que
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les prestan). Los amigos pueden ser reforzadores del
adelgazamiento al comentar qué avances estan
consiguiendo con su regimen y ¢omo se ven
fisicamente.

% [a reduccion progresiva de las relaciones sociales:
Facilita pensar solamente en la comida, el peso y la

belleza.

2.4. 1l papel de la sociedad:

Una persona no se convence de que tiene una imagen
corporal positiva o negativa de un dia para otro. Is una
cuestion de tiempo y su desarrollo comienza desde la
infancia (a los dos anos muchos ninos ya son capaces de
reconocerse en el espejo).

De hecho, desde 1a edad preescolar ya tenemos
referencias de como "deberiamos" ser para tener éxito" o
"ser reconocidos".

Un ejemplo claro son los cuentos o peliculas de Disney,
en las que las "buenas" son guapas y con el cuerpo
"perfecto” y las "malas" son feas y con un cuerpo no tan

"perfecto”.
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En nuestra sociedad, el prototipo de belleza corporal es
un cuerpo delgado; a esa imagen se asocia el éxito, el
autocontrol y otras muchas ventajas.

Ahora bien, ese “cuerpo ideal” es practicamente
imposible de alcanzar. Y cuando la gente compara su
propio cuerpo con el que le gustaria tener, surgen
facilmente sentimientos de insatisfaccion con el cuerpo
que se tiene y consigo mismo/a, a la vez que un deseo casi
obsesivo de modificarlo.

Son muchas las razones por las que surge esa
insatisfaccion: la presion cultural, el deseo de alcanzar
el cuerpo "perfecto’, las emociones desbordantes
(tristeza, ansiedad, enfado, culpa...), los pensamientos
intrusivos sobre como deberia ser nuestro cuerpo...
Pero, entre todas ellas, destaca la presion sociocultural
que, aunque esta dirigida especialmente a la mujer, en
los ultimos anos ha aumentado mucho entre los
hombres, exigiendoles a ambos belleza, delgadez y estar
en forma.

El ideal de cuerpo (delgado en exceso y en perfecta

forma fisica) que difunden los medios de comunicacion
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puede resultar muy nocivo y daiino para los
espectadores y el publico en general.

Aumenta la insatisfaccion de las personas que
interiorizan ese ideal y también sus niveles de ansiedad
al intentar alcanzar ese cuerpo perfecto (el cuerpo
propio resulta muy imperfecto al compararlo con el
modelo publicitario).

Y, sin embargo, no se tiene en cuenta que, con mucha
frecuencia, las imagenes publicitarias han sido
retocadas para que las personas aparezcan mas
atractivas, delgadas o musculosas.

Tambieén la informacion leida u oida ejerce un
importante precio sobre el autoconcepto fisico y, aunque
hasta el momento ha sido considerada siempre como una
forma de presion similar a la ejercida por la publicidad,
recientemente se ha visto que no es asi.

La lectura de revistas de moda o de la imagen corporal
se hace de modo intencionado, con la finalidad de buscar
informacion, mientras que al ver la television esos
mensajes no son buscados conscientemente, sino que
estan ahi sin que los busquemos. Por ello, la television

tiene consecuencias mucho mas negativas.

@emiliana_psicoduelo_yoga ,"-“
23



Si le sumamos a esto 1a presion del entorno social
cercano (la familia, las amistades, la gente de la misma
edad y el resto de las personas con presencia en nuestra
vida diaria) ... jcomo nos va a resultar posible tener
satisfaccion corporal sin tener necesariamente que
mejorar la silueta o la condicion fisica que tenemos?
Esta claro que el ejercicio fisico y los habitos saludables
ayudaran a mejorar nuestro autoconcepto fisico. Pero
tambicn es importante el mantener una vision critica
frente a los mensajes publicitarios y del entorno,
aprendiendo a identificar cuales de ellos nos influyen
mas para aprender a enfrentarlos cuando no nos
benefician.

2.5. Pensamientos distorsionados mas comunes.

La bella o la bestia: Es un pensamiento dicotomico O
soy atractiva, o soy fea O peso lo que quiero, o soy
gorda . En este pensamiento de "blanco o negro" no se

tienen en cuenta las "tonalidades grises".

Kl ideal irreal: Se refiere al uso del ideal social como un

estandar de apariencia aceptable. Los sentimientos de
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fealdad aparecen al compararse con los ideales que la
cultura y la sociedad imponen en este momento.

Lios pensamientos distorsionados mas comunes en
relacion con la imagen corporal son los siguientes:

No se aceptan aspectos parciales positivos y, como ser
perfecto es muy dificil, uno decide considerarse un
desastre o imponerse unos regimenes terriblemente
drasticos para intentar aproximarse al ideal.

Como ya hemos visto, desde las revistas y la television se
bombardea con imagenes en las que se destaca el peso, la
altura, la figura, la estructura corporal, la
muscularidad, la tonalidad de la piel, el color del pelo,

la textura, ete.

La comparacion injusta: Normalmente la gente tiende a
compararse con las que mas se encuentra en situaciones
diarias. Usualmente la comparacion esta llena de
prejuicios y se compara solo con aquellas personas que

tienen las caracteristicas que le gustaria tener.

La lupa: Se refiere a que se observa unicamente, y de

manera muy detallada, solo las partes que se consideran
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mas negativas de la propia apariencia. jjemplo: Mis

caderas son horribles, destruyen todo mi aspecto .

La mente ciega: Iis aquel pensamiento que minimiza o
descuida cualquier otra parte del cuerpo que pueda

considerarse minimamente atractiva.

La fealdad radiante: Consiste en empezar a criticar una
parte de la apariencia y continuar con otra y con otra
hasta conseguir hacer una gran bola de nieve en la que
uno ha conseguido destruir cualquier aspecto de su

figura.

El juego de la culpa: Hace posible que la apariencia sea
la culpable de cualquier fallo, insatisfaccion o
desengano aunque en principio no este relacionado en

absoluto con ella.

La mente que lee mal: Es la distorsion que hace posible
“leer” o interpretar la conducta de los demas en funcion
de algun fallo en el aspecto corporal. Ejemplo: “No tengo

novio por mi fisico".
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La desgracia reveladora: Iis la creencia de que las
desgracias futuras sucederan por culpa de la apariencia.
Ejemplo: Siempre fracasare porque no soy

suficientemente bonita .

La belleza limitadora: Consiste en poner condiciones a
las cosas a realizar, lo que las hace imposibles de
cumplir. Ejemplo: “No pienso ir al gimnasio a perder
peso hasta que no pierda peso o "No puedo ir a esa fiesta

a no ser que pierda 10 Kilos .

Sentirse fea: Consiste en convertir un sentimiento
personal en una verdad universal. Kl que una persona se
sienta fea no quiere decir que lo sea, ni que los demas lo
piensen, ni que en otras ocasiones ella misma pueda

sentirse bien consigo misma.

Reflejo del malhumor: Seria el traspaso del malhumor o
preocupacion causada por cualquier acontecimiento al
propio cuerpo. Un dia estresante, un examen dificil, un

disgusto con una amiga puede ser en realidad la causa
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del malhumor, pero acaba achacandose a algun aspecto

de la apariencia.

Pensamiento dicotomico: Pensamiento todo o nada, ver
las cosas en terminos absolutos, categorias blanco o
negro. No existen los términos intermedios. Ejemplo: “Si
me como una galleta, ya no podre parar y terminare con

la caja entera .

Abstraccion selectiva: llegar a conclusiones generales a
partir de aspectos parciales. Ejemplo: "Toda la comida

engorda’.

Catastrofismo: Pensamientos desmedidos que exageran
el caracter negativo de las cosas. Fjemplo: Si me como

!

un dulce engordare muchisimo y no me valdra la ropa”.
Inferencia arbitraria: Concluir que las cosas van a ir

mal sin tener evidencia. Ejjemplo: Si no como de pie, no

quemare calorias y la comida me engordara”.
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Sin duda, algunos de estos pensamientos te resultaran
mas cercanos y lamiliares que otros. Senala los
pensamientos mas frecuentes que tengas v aquellos que
mqas te alecten v no olvides cuestionarlos cada vez que
aparezean en tu mente con pensamientos alternativos
mas realistas y compasivos.

2.6. Test + Hjercicio: (Qué influye en tu imagen
corporal?

1. Cuando veo un/a modelo con un cuerpo atractivo,
siento deseos de conseguir un cuerpo como el del/a

modelo/a;

Nunca Raravez A veces Con frecuencia Con mucha
frecuencia

2. Me gusta leer o escuchar reportajes que hablan sobre
las cualidades fisicas de algunos deportistas:

Nunca Raravez A veces Con frecuencia Con mucha
frecuencia
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3. Envidio a las personas de mi entorno que estan mas en
forma que yo:

Nunca Raravez A veces Con frecuencia Con mucha
frecuencia

4. Cuando veo un anuncio en el que el modelo tiene un
buen cuerpo, pienso en como lograr alcanzar ese fisico:

Nunca Rara vez A veces Con frecuencia Con
mucha frecuencia

9. Me atraen los articulos o reportajes de personas que
son muy buenas en algun deporte:

Nunca Raravez A veces Con frecuencia Con mucha

frecuencia

6. Debido a mi figura corporal recibo comentarios
negativos de las personas que me rodean:

Nunca Raravez A veces Con frecuencia Con mucha

frecuencia
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7. Envidio el cuerpo de los/as modelos que aparecen en
desfiles:

Nunca Raravez A veces Con frecuencia Con mucha

frecuencia

8. Llaman mi atencion los reportajes que tratan de como
aumentar la habilidad fisica:

Nunca Raravez A veces Con frecuencia Con mucha

frecuencia

9. I!n mi casa, me animan a mejorar mi forma fisica:

Nunca Raravez A veces Con frecuencia Con mucha

frecuencia
. Con mucha
Nunca Rara vez A veces Con frecuencia )
frecuencia
0 puntos 1 punto 2 puntos 3 puntos 4 puntos

@emiliana_psicoduelo_yoga "‘-“
31



Preguntas Puntos totales Tipo de presion sociocultural

1+4+7= Medios de comunicacion
2+5+8= Informacion
3+6+9= Entorno

Puntos totales Significado de las puntuaciones

Autoconcepto a salvo: Apenas me

EntreOy3 . . .
y afectan los influjos socioculturales
Autoconcepto en ligero riesgo: Los
Entre4y6 . . . P 9 9
influjos socioculturales me afectan algo.
Autoconcepto en peligro: Los influjos
Entre7y9 ) P pelig )
socioculturales me afectan bastante.
Autoconcepto en grave peligro: Los
influjos socioculturales me afectan demasiado
Entre 10y 12 )

(convendria que les hiciese frente con una visién
mas critica, valorando y aceptando mas mi fisico.

A continuacion, escribe una lista de los posibles
acontecimientos que han podido influenciar en tu
percepcion corporal y, a su vez, escribe la forma en la
que te percibias fisicamente en aquel momento. Puedes
basarte en la siguiente clasificacion:

Infancia (0 - 11 afos)
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Forma en la que me percibia:

Preadolescencia (12 - 15 afos)
Forma en la que me percibia:

Acontecimientos que me influyeron:
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Adolescencia (16- 21 anos)
Forma en la que me percibia:

Edad adulta (22 anos en adelante)
Forma en la que me percibia:
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2, COMER EMOCIONALMENTE
3.1. Kl uso de 1a comida como recurso emocional:

(Comer emocionalmente es usar la comida como una
forma de afrontar las emociones y no para satisfacer el
hambre. Aunque todos 1o hacemos de vez en cuando, si
una persona come para alimentar sus emociones muy a
menudo, o cuando se vuelve la unica forma que
encuentra para enfrentarlas, puede afectar a su peso
corporal y a su salud.

Los expertos calculan que alrededor del 75% de los
“atracones se relacionan con las emociones. Y al
contrario de lo que con frecuencia se piensa, cualquier
tipo de emocion, yva sea agradable o desagradable, puede
hacerte comer emocionalmente.

No solo el estres, la soledad, la ansiedad, la tristeza o el
aburrimiento pueden hacer a una persona buscar refugio

en la comida, también la alegria, el enamoramiento y
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otras emociones consideradas positivas pueden causar
esa respuesta.

Desafortunadamente, después de la efimera sensacion de
gratificacion y confort derivado de la comida, sigue la
sensacion de culpa y fracaso.

La comida es, de por si, algo muy emotivo. No solo
porque la relacionamos con muchas situaciones sociales
en nuestra vida, sino también porque la relacionamos
con nuestra imagen corporal.

Desde el momento en que nos percatamos de que lo que
comemos afecta a la forma en que nos vemos y a la
forma en que convivimos con los demas, la comida deja
de ser solo una fuente de energia necesaria para vivir.
En algunas ocasiones el comer emocional se aprende.
(Cuando un nino recibe dulces como premios por sus
logros podria crecer usando el dulce como recompensa.
Si se le acostumbra a recibir galletas para dejar de llorar
probablemente seguira buscando consuelo en ellas
cuando crezca.

Con el tiempo solemos aprender que es bueno no comer
en exceso y que los dulces deben evitarse para

mantenerse "en forma'.
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Paradojicamente al llegar a ser adultos asociamos el
negarnos a comer con portarnos bien pero seguimos

recompensando nuestras buenas acciones con comida.

Un estudio publico las principales razones por las que se

tiende a comer emocionalmente;

% Por razones personales, culturales y tradiciones.

% Por preocupaciones relacionadas con la
disponibilidad de los alimentos en un futuro.

*(omo “forma de proteccion” cuando se ha tenido una
historia de relaciones personales pobres.

%('omo sustituto a determinadas adicciones (alcohol,
drogas...).

% En momentos de ‘no aceptacion” de la imagen
corporal, en los que se suele creer que el fisico
nunca "mejorara” (segun sus 0jos) y recurren a
atracones (lo que acaba retroalimentando la
situacion desencadenante y haciendo que el ciclo se
repita una y otra vez).

% Por creerse a si mismos incapaces de controlar su

forma de comer y de controlar su peso corporal.
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% Por influencias sociales negativas.

% Por sentimientos ambivalentes (amor - odio) con
respecto a la comida.

% Por la sensacion de no tener el poder o el control
sobre sus vidas.

% Por “confundir” el hambre con la necesidad de

comprension y compasion humanas.

Para ayudarte a identificar si estas comiendo
emocionalmente lee y compara las sensaciones de la
siguiente tabla:

Hambre emocional
Aparece subitamente

Es urgente

Causa el deseo de
algun alimento especifico

Tiendes acomer mas de lo
que harias normalmente

Causa sensacion de culpa
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3.2. Estrategias para la gestion emocional comiendo:
“Ponerse a dieta” no funcionara para romper el ciclo
emociones — comida — emociones. s necesario que
aprendas a enfrentar tus sentimientos sin recurrir a la
comida. Para ello serecomienda:
1. Explora por qué estas comiendo (acepta que lo haces
para alimentar tus emociones y no tu estomago) y trata
de encontrar una actividad para remplazar a la comida,
dependiendo de lo que te hace comer. Algunas
actividades que pueden funcionar son:

v’ Llamar o escribir a algiin amigo cercano o familiar.

v’ Practicar una actividad distractoria (yoga,

meditacion, baile...).

v’ Realizar tareas pendientes.

v’ Leer un libro o escuchar musica.

v/ Salir a caminar.

v Hacer ejercicios de respiracion.

v Jugar a las cartas o algun otro juego de mesa.

v Masticar chicle (sabores de menta o hierbabuena

son particularmente utiles).
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v’ Lavar los dientes con una pasta de dientes con sabor
a menta (este sabor en la boca hace que la comida
sea menos apetecible).

v’ Ser mas conscientes del momento de comer. Tomarse
tiempo para comer y masticar sin hacer otras cosas
(ver television, estar con el ordenador, asistir a una
reunion...) nos ayuda a poner el foco en lo que
hacemos; en que estamos comiendo, en lo que
comemos y en si estamos saciados o no por ello.

2. Inicia un registro o diario de alimentos y emociones.
Escribe 1o que comes, cuanto y como te sientes al
hacerlo. Esta informacion te ayudara a encontrar
patrones repetidos y a encontrar alternativas mas
saludables.

3. Haz una pausa antes de empezar a comer. Regalate
unos minutos antes de correr a la cocina cuando
empieces a sentir la urgencia de comer. Date la
oportunidad de analizar si de verdad tienes hambre o si
es otra la razon de tu urgencia.

4. Lucha contra el aburrimiento. Iin vez de picar cuando

no estas realmente hambriento, distraete. Sal a caminar,
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ponte una pelicula, escucha musica, lee un libro, llama a
un amigo, etc.

5. No te prives de ciertos alimentos. Limitar ciertos
alimentos puede hacer que aumente tu antojo por ellos.
Dejate disfrutar de ese alimento de forma ocasional y
come variado para reducir los antojos.

6. Duerme lo suficiente. Cuando uno esta cansado se
suele recurrir a los aperitivos para tratar de darse un
impulso de energia. Tomar una siesta o ir a la cama mas
temprano puede ser una solucion.

7. Busca ayuda profesional. Aun cuando comprendas
que es lo que esta pasandote, podrias necesitar ayuda
para lograr romper el ciclo.

No debes sentirte obligado a hacerlo solo, puedes
recurrir a la ayuda de un profesional. La terapia puede
ayudarte a entender las motivaciones detras de los
atracones y a aprender nuevas habilidades para

enfrentarla.
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EXTRAS: EJERCICIOS

Ejercicio 1: La imagen corporal como escudo de otra

cosa.

Muchas veces la preocupacion excesiva por la imagen
corporal surge como escudo de otra cosa; el
perfeccionismo, la baja autoestima, la necesidad de
aprobacion o de llamar la atencion, el concepto de
"persona exitosa", las criticas recibidas...

Con este ejercicio te animo a que reflexiones que puede
haber detras del escudo de tu imagen corporal (puedes
tener en cuenta los acontecimientos que escribiste en el
ejercicio anterior).

Pueden ayudarte las siguientes preguntas: ;qué hay mas
alla de tu fisico; hay algo que no quieras ver y que estes
evitando?, ;que pretendes conseguir con tu "fisico ideal"
0 con que cosas lo asocias?

Ejemplo (plantilla para rellenar en la siguiente
pagina):
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Es normal si tienes dificultades para realizar este
ejercicio, y no pasa nada si no quieres hacerlo o si, por el
contrario, prefieres

abandonarlo porque te afecta o te genera mucho
malestar.

Es importante que escuches lo que te pide tu cuerpo y tu

mente y que actues acorde a eso )

"Tendré éxito"
"Tengo que ser
"Asf ovitar‘ crfticas"
"Tengo que
gustarles a

Ejercicio 2. Analisis de los costos de la imagen corporal.

Otro ejercicio, que puede ayudarte a ver la implicacion y
las consecuencias que puede tener la preocupacion
excesiva de la imagen corporal en las areas de tu vida, es
el siguiente.

Colorea el espacio que ocupa el malestar que sientes por
tu imagen corporal de cada uno de los circulos que
representan tus areas:
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Ejemplo:

* Ocio * Autoestima & Autodialogo

Z

Ahora tu:
 Familia e Trabajo & Estudios
e Amigos & Pareja e Salud fisica
e Ocio e Autoestima & Autodialogo
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Ejercicio 3: El papel de tu entorno en tu imagen

corporal.

Ya hemos visto que el papel de 1a sociedad y del entorno
mas cercano juegan un papel fundamental en el
desarrollo la autoestima e imagen corporal de cada uno.
Piensa en todas esas etiquetas o frases que los demas te
hayan dicho con respecto a tu imagen corporal y que
mas te dolieron y después responde a cada una de ellas

de manera mas "compasiva’.

"Tu pelo rizado es muy feo".

"Con ese fisico nadie te va a querer".

Ejemplo:

- Puede que no le gustara mi pelo, pero no es feo por ser
rizado.

- Mi valor como persona no depende de mi fisico y si
alguien

decide rechazarme por eso, es esa persona la que me

pierde a mi.

GRACIAS:
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(Quieres dar un paso mas?

Si algo de esta guia te ha resonado, hablarlo puede ayudar. Emiliana y
Raquel pueden acompafarte con una primera consulta, sin compromiso,

presencial en Tres Cantos y Colmenar Viejo o en formato online.

Reserva tu consulta

emilianapsicologia.es
637 232 158 - Instagram: @er_psicologia

Tres Cantos y Colmenar Viejo (Madrid)

Esta guia es orientativa y no sustituye a un acompariamiento psicologico profesional.
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