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ZAKWESTIONUJ WLASNE UPRZEDZENIA o«

W spoteczenstwie, w ktérym promuje sie szczuptosé i kulture
dietetycznq, trudno jest nie zinternalizowac uprzedzen wobec wagi
na poziomie podswiadomym. Pietno wagi jest wszedzie, od medidw,
przez informacje w instytucjach zdrowotnych, po rzeczy, ktére
styszymy w szkole.

Wazne jest, aby uznadé nasze wiasne wewnetrzne uprzedzenia
dotyczqce wagi i zakwestionowac wtasne przekonania. Chcesz

wiedziec jak? Zapoznaqj sie z ponizszymi wskazdéwkami!

AT LS EDUKACJA
Pierwszym krokiem do zmiany jest
przyznanie sie. Zastanéw sie nad
wtasnymi doswiadczeniami i
myslami dotyczqcymi wagi i ocen,
jakiego rodzaju uprzedzenia
posiadasz. Rozmowa na ten temat
z kims bliskim moze pomdc w
odkryciu uprzedzen, ktére
powszechnie wystepujq wokot
wagi.

Czytaj. Ucz sie. Badaj.

Edukacja jest waznym krokiem w
nauce o tym, skqd sie biorg
uprzedzenia dotyczqce wagi, jak sie
prezentuje i jakie sq jego
konsekwencje. Istnieje wiele
artykutéw badawczych na ten
temat.

Zamiast czuc sie winnym na tym
etapie, postaragj sie pamietad, ze
kazdy ma uprzedzenia, a twoja
gotowos¢ do przyznania sie do
nich to swietny pierwszy krok!
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