KIENNER DU NOEN - EWER SUTER DU SELY
MED YONDE TANKER OG FOLELSER
KNYTTET TILMAT OG KROPP?

BE OM HJELP
Ndr du har det kjipt, er det ikke alltid lett
d vite om du bgr be om hjelp - og hvem

du skal ga til.

HUSK

Det er normalt 6 fale seg usikker

Det er normalt & ha ddrlige dager
Det er normalt at kroppen endrer seg
Det er normalt @ trgstespise

Det er normalt @ veere trist og lei seg
innimellom

Dersom du gdr rundt med vonde og
vanskelige felelser og tanker over lengre
tid (flere uker eller mdneder), bar du
prate med noen om hvordan du har det.

Gode venner Foreldre
Leerer Radgiver
Helsesgster Fastlege

Kontakt gjerne ogsd oss i ROS.

CHAT: nettros.no
TLF: 948 17 818
E-POST: info@nettros.no

ROS har ogsé lokale veiledningstilbud i
Hordaland, Rogaland, Oslo/Akershus og
Trgndelag.

om

Humagret styres av vekten

Du mister konsentrasjon og glede

Du tenker pd mat og kropp hele tiden
Du ikke orker & veere sosial, veere
med venner eller familie

Du sliter med & sove, samle tankene
og du fgler deg urolig og redd

Du fgler stress og skyldfalelse etter &
ha spist og blir irritert ved maltider

Om du kjenner deg igjen i noe av dette -
prat med noen om hvordan du har det!

Det handler om mat og kropp, men
egentlig handler det om s@ mye mer.
Spiseforstyrrelser handler om vonde
tanker, sdri selvfalelsen og kaos i
tankene.

Selv om du iblant spiser for lite eller for
mye, er misforngyd med kroppen din
eller fgler deg dum og teit, trenger du
ikke ha en spiseforstyrrelse. Men det er
like viktig @ ta tak i det du sliter med,
fordi problemene kan vokse seg starre.

Ved @ prate om hvordan du har det, kan
du fa hjelp til @ fa det bedre.

RADGIVNING OM
SPISEFORSTYRRELSER

nettros.no

KROPP
GRENSER



HVA ER EGENTUG
KROPP?

KROPP ER BIOLOGI

KROPPEN ER DIN EGEN -VAG A BU KIENT MED

KROPP ER SPENNENDE

KROPPEN FOLER OG «FORTEUER>» - VAG A LYTTE

KROPP ER MESTRING T e

| ungdomstiden er kroppen i utvikling. K
flott, men kropp kan ogsd veere vanskeli

Du kan fagle sosialt press i forhold til klcer og ‘ElVRE‘PE KT

utseende - og du kan fgle smerte i forhold til
fysisk skade.

At kroppen er i endring er heller ikke alltid lett
da forstd. Endringene kan i starten oppleves
som vanskelige, selv om utviklingen faktisk er
helt naturlig.

Enten du lurer pd hva som skjer i og med Tenk gjennom: Hva vil du?
kroppen, eller om du ikke opplever kroppen Hvorfor gj@r du det du gjar?
som noe positivt: Hvorfor si ja? Hvorfor si nei?

VAG A PRATE OM DET!

Sparsmdl om og forskjellige fglelser i forhold til
kroppen er helt normalt. Snakk med en du har
tillit til, en venn eller en voksen. Ga gjerne til
helsesgster.




