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BIAS v2

Mai jos aveti diferite afirmatii despre propria persoand, despre sinceritate si despre imaginea pe care o avem despre noi
ingine. Va rugdm si cititi fiecare afirmatie in parte si sa decideti in ce masura aceasta este ADEVARATA pentru
dumneavoastra, marcand cu un ”X” una dintre casute, de la ,,NICIODATA adevarat ” pana la LJINTOTDEAUNA

adevarat!”.
INTOTDEAUNA
adevarat
L DESEORI adevirat
NU EXISTA RASPUNSURI BUNE SAU RELE CI DOAR OPINII SAU CREDINTE DIFERITE! UNEORI adevirat
RAREORI adevarat

NICIODATA adevirat l

v

1. Sunt multumit(d) de felul in care arat, de aspectul meu fizic.

2. Cred ca sunt mai gras(d) decat alti oameni de aceeasi indltime si greutate.

3. Prietenii sau familia fac adesea comentarii despre greutate sau forma corporala.

4. Consider ca aspectul meu fizic spune totul despre mine ca persoana.

5. Ma indispun atunci cand ma gandesc la felul in care arat.

6. Merg fara retineri la plaja sau la piscina, unde trebuie sd port un costum de baie.

7. Tin diete pentru a sldbi sau a-mi modifica forma corpului.

8. Inloc sd ma critic, Incerc sa gasesc aspecte pozitive despre corpul meu.

9. Fac miscare pentru sandtatea mea, nu ca sd slabesc cu orice pret.

10. Incerc in mod constant sa ascund acea parte a corpului care imi displace profund.

11. Ma simt rusinat(d) de formele corpului meu.

12. Ma simt supraponderal(a), chiar daca altii spun ca nu sunt.

13. Ma compar cu imaginile vazute pe internet, in reclame sau reviste.

14. Cred ca altii ma judeca in functie de aspectul meu fizic.

15. Ma simt vinovat(d) pentru modul in care aratd corpul meu.

16. Aleg haine largi pentru a-mi ascunde corpul.

17. Fac exercitii fizice in mod regulat doar pentru a slabi/ scddea in greutate.

18. Ma invinovdtesc des pentru felul in care aratd corpul meu.

19. Mananc mai putin caloric doar cand vreau sd sldbesc sau sa arat mai bine.

20. Ma simt jenat(d) de felul in care aratd anumite parti ale corpului meu.

21. Ma simt atractiv(d), chiar daca nu am un corp ,,perfect”.

22. Simt cd am multe kilograme in plus, chiar daca altii spun ca nu este adevarat.

23. Imi doresc sa ating greutatea ideala promovata in mass-media

24. Kilogramele in plus sau greutatea nu sunt o preocupare majora pentru mine.
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25.

Traiesc stari de rusine legate de aspectul meu fizic.

26.

Refuz momente de socializare daca ma simt judecat(a) in functie de felul in care arat.

217.

Imi planific mesele cu scopul de a reduce aportul caloric si greutatea.

28.

Imi spun in anumite ocazii ca trebuie sa arat perfect ca sa fiu apreciatd de ceilalti.

29.

Ma ghidez dupa cum ma simt in corpul meu, nu dupa cantar sau aspectul exterior.

30.

Petrec mult timp 1n fata oglinzii analizand unul dintre defectele mele fizice majore.

31

Am putine lucruri pozitive de spus despre felul in care arat.

32.

Cred ca apreciez realist proportiile corpului meu.

33.

Idealul meu corporal este influentat de ceea ce vad in jurul meu.

34.

Ma gandesc deseori la modul 1n care arat sau ma vad ceilalti.

35.

Evit sd merg la plaja sau la piscind din cauza modului in care arat.

36.

Aleg hainele in functie de stil, nu pentru a-mi ascunde corpul.

37.

Am folosit suplimente sau produse pentru slabit sau masa musculara.

38.

Neutralizez usor si nu ma mai preocupa gandurile despre felul in care arat.

39.

Caut alimentele care fac bine la sdnatate, nu pe cele cu putine calorii.

40.

Felul in care arata o parte a corpului meu, imi afecteaza profund viata.

41.

Chiar daca nu imi place ceva la felul in care arat, acesta nu imi afecteaza starea de
spirit sau alegerile zilnice.

42.

Cand ma uit in oglinda, mi se pare ca sunt mai gras(a) decat aratd cantarul.

43.

Simt ca ceilalti ma judecd pentru modul in care arat/ greutatea mea.

44,

Gandurile despre corpul meu sunt, in general, echilibrate si rationale.

45.

Am momente in care urasc modul 1n care arat.

46.

Evit sa port haine mulate sau care Tmi evidentiaza talia.

47.

Ma infometez periodic si sufér restrictii majore In incercarea de a slabi

48.

Gasesc usor argumente care sa-mi redea Increderea, atunci cand sunt nesigur(a) de
modul in care arat.

49.

Daca nu este vorba de slabit, nu vad rostul unei alimentatii echilibrate.

50.

Ma gandesc frecvent cum sa-mi corectez aspectul fizic prin metode cosmetice sau
medicale.

Varsta /anul nasterii Genul: OM OF Ocupatia (COR):

Studii finalizate: O gimnaziale(4 clase), O primare (8 clase), O scoala profesionala,

inﬁltime: cm Greutate: kg Circumferinta taliei: cm

E-mail:

O liceale (12 clase), O post- liceale,
O universitare (licentd) O universitare (master), [ post-universitare (doctorat)
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