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Descriere inventar

Chestionarul BIAS (Body Image and Adaptive Strategies) este un instrument multidimensional conceput
pentru a identifica tiparele cognitive, afective si comportamentale pe care o persoana le activeaza atunci
cand se raporteaza la propriul corp, perceptiile si strategiile de coping asociate cu propria imagine
corporala.

Chestionarul BIAS a fost construit pe baza unui cadru stiintific integrativ care reflecta complexitatea
imaginii corporale ca fenomen multidimensional, fiind inspirat de modele validate stiintific precum modelul
tripartit al influentei socioculturale (Thompson et al., 1999), teoria schemelor corporale (Cash & Pruzinsky
2002) si abordarile clinice moderne asupra tulburérilor de imagine corporald (Kling et al., 2019; Prnjak et
al., 2022; DSM-5).

Chestionarul BIAS este compus din 50 de itemi, asertiuni cu raspunsuri pe o scala Likert de tip 5 trepte
(de la 1 = ,Niciodata adevarat” la 5 = ,Intotdeauna adevarat”), permitand o cuantificare fina a intensitatii si
frecventei trairilor si perceptiilor legate de imaginea corporala.

Cele 10 dimensiuni masurate de Chestionarul BIAS se refera la:

PERCEPTII DESPRE CORP

* Imagine corporala (Body Self Esteem)

* Ruminatii cognitive (Body-Related Cognitions)

+ Impact emotional (Body-Related Affect)

» Supra-evaluare greutate (Body Size Misperception)

» Perceptii dismorfice (Body Dysmorphic Perception)
STRATEGII DE COPING

» Expunere corporala (Body-Avoidance Behaviors)

» Valorizare corporala (Positive Cognitive Reappraisal)

« Control aport caloric (Body-Change Behaviors)

 Stil de viata sanatos (Behavior Regulation for Health)

* Presiuni socio-culturale (Body Sociocultural Pressures)

Chestionarul BIAS a fost conceput pentru a fi utilizat in contexte clinice, educationale sau de cercetare,
oferind o imagine integrativa asupra modului in care o persoana se raporteaza la propriul corp, dincolo de
satisfactia estetica. Instrumentul permite identificarea unor fatete ale imaginii despre propriul corp (si a
vulnerabilitatilor psihologice asociate acestora) si evaluarea reactiilor personale fatd aceste perceptii
subiective (mecanismele de coping prin care se manifesta fiecare persoana), aducand informatii deosebit
de valoroase pentru interventiile psihologice personalizate.

Chestionarul BIAS este un instrument valoros pentru evaluarea initiala si formularea ipotezelor clinice in
consilierea psihologica, prin acuratetea si diversitatea sa factoriald, dovedindu-se un instrument valoros
in definirea sau calibrarea strategiilor de interventie psihologica. Instrumentul mai este eficient si pentru
monitorizarea progresului terapeutic, prin reaplicari periodice, dar si pentru lucrul in grupurile de suport
sau colabordrile interdisciplinare cu nutritionisti. in terapiile individuale, scalele BIAS ofera o baz& concreta
pentru explorarea distorsiunilor cognitive asociate imaginii corporale, in timp ce, Tn mediul educational
chestionarul poate veni in sprijinul interventiilor de preventie si identificare timpurie a riscurilor asociate
cu formarea unei imagini corporale disfunctionale si aparitia unor tulburari de hranire si alimentatie.

in completarea Chestionarului BIAS, care permite identificarea unei imagini corporale disfunctionale,
Chestionarul FEED - Functional Eating and Eating Disorders - asigura evaluarea stilurilor alimentare
(functionale) asociate imaginii corporale si indicatorilor specifici unor tulburari de hranire si alimentatie,
cele doua chestionare fiind complementare si aplicate impreuna.

Timpul mediu de completare a chestionarului online: 70 minute.

Varsta minima de la care se poate realiza evaluarea: 74 ani.



2. Profil sintetic

Imagine corporala negativa

Cu o perceptie negativa despre
corpul sau, se lasa afectat(a) de
imperfectiunile fizice, nemultumit(a)
fiind de imaginea sa corporala.

Ruminatii cognitive frecvente

Crede ca aspectul fizic i defineste
valoarea sa personala, analizand
frecvent aspectul fizic, preocupat(d)
fiind obsesiv de imaginea corporala.

Impact emotional ridicat

Are o incarcatura emotionala
negativa asociata cu imaginea
corporald, traind frecvent emotii de
nemultumire, rusine sau vinovatie.

Supra-evaluare greutate ridicata

Se percepe, nejustificat, ca avand o
greutate prea mare(a) si are o imag-
ine corporala distorsionata, in ciuda

feedbackului pozitiv al celorlalti.

Perceptii dismorfice ridicate

Are o perceptie negativa rigida
asupra unor aspecte dismorfice, cu
nevoia obsesivéa de verificare si
dorinta de corectare estetica.

Expunere corporala redusa

Evita expunerea corporala in situatii
sociale, traind un disconfort acut
fata de propriul corp, cu dorinta de
a-si ascunde corpul de ceilalti,
fiindu-i tema de opiniile lor negative.

Valorizare corporala redusa

Nu reuseste sa isi reduca gandurile
negative despre corpul sau, se lasa
coplesit(a) de ele, avand o imagine

de sine negativa, disfunctionala.
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Imagine corporala pozitiva

Se simte multumit(a) de aspectul
sau fizic si nu se lasa afectat(a) de
imperfectiuni, avand o relatie de
acceptare a imaginii sale corporale.

Ruminatii cognitive reduse

Gandeste rational despre sine si nu
asociaza imaginea fizica cu
valoarea personala, avand o relatie
functionala cu imaginea corporala.

Impact emotional redus

Are trairi pozitive si stabile in

legatura cu imaginea sa corporala
fara emotii de nemultumire, rusine
sau vinovatie legate de corpul sau.

Supra-evaluare greutate redusa

Are o imagine corporala corecta si
ancorata in realitate, fara a-si

supraevalua greutatea si a analiza
excesiv diferentele fata de ceilalti.

Perceptii dismorfice reduse

Are o relatie echilibrata cu aspectul
fizic, fara a identifica aspecte
dismorfice si fara a avea obsesii sau
dorinte compulsive de corectare.

Expunere corporala ridicata

Participa cu incredere la activitati
sociale care implica expunere
corporala, se exprima vestimentar
liber si fara a se ascunde sau a se
teme de judecata altora.

Valorizare corporala ridicata

Isi structureaza intr-un mod realist i
pozitiv gandurile legate de imaginea
propriului cop intretindnd o imagine
functionala, echilibrata despre sine.



Control aport caloric ridicat

Cu motivatii estetice si nu de
sanatate, se concentreaza excesiv
pe modelarea corpului prin diete,
exercitii fizice sau suplimente.

Stil de viata sanatos redus

Isi regleaza alimentatia si exercitiile
fizice Tn functie de imaginea fizica,
urmarind obiectivele estetice si nu

obiective de buna functionare, de
sanatate.

Presiuni socio-culturale ridicate

Se lasa influentat(a) de standardele
sociale si mediatice privind aspectul
fizic traind frecvent presiunea legata

de compararea imaginii corporala.
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Control aport caloric redus

Se concentreaza pe strategii de
viata (alimentatie, sport) echilibrate
si sanatoase, fara motivatii obsesive
de slabire sau transformare fizica.

Stil de viata sanatos ridicat

Regleaza comportamentele legate
de alimentatie si miscare in functie
de sanatate, nu de imagine, si alege
echilibrul in fata presiunilor estetice.

Presiuni socio-culturale reduse

Are o imagine corporala autonoma
si stabila, neinfluentata de presiunile
sociale sau mediatice, privind corpul
sau imaginea sa corporala.



Sugestii de consiliere

in urma completarii chestionarului BIAS, prin raportarea la dominantele identificate, pot fi
formulate mai multe sugestii sintetizate mai jos.

Daca perceptia despre imaginea ta corporald este mult mai negativa decét realitatea, incearca sa
analizezi aceasta discrepanta. Incepe prin a nota zilnic ce crezi despre corpul tau si compara cu
mé&suratori sau fotografii obiective. Incearca sa accepti complimentele fara a le respinge automat i
evitd comparatiile constante cu imagini filtrate din media. Priveste-ti corpul ca pe o parte a ta care, in
primul rAnd, trebuie sa fti asigure o stare buna de sanatate, si nu doar sub aspectul sa estetic, iluzoriu.
Foloseste haine care se potrivesc si te reprezinta, nu care ascund. Cauta surse de informare care
normalizeaza formele corporale diverse. Fii atent(a) la momentele in care simti ca imaginea ta te
impiedica sa actionezi eficient si priveste-ti corpul in intregime, nu izolat pe zonele criticate. (Supra-
evaluare greutate ridicata)

Daca esti preocupat(a) de un anumit defect corporal, este important sa iti observi tiparele de gandire,
sa identifici ce felul in care te afecteaza aceasta focalizare excesiva si cat de realista este perceptia ta
subiectiva. Redu treptat comportamentele de verificare si evitd expunerea excesiva la stimuli vizuali
care pot amplifica starea de nemultumire. Scrie intr-un jurnal gandurile intruzive, verifica daca nevoia
de corectare fizica nu ascunde de fapt o nevoie de validare sau control intern. Discuta cu un specialist
despre perceptia distorsionata a imaginii corporale si cauta sa-ti redirectionezi atentia catre trasaturi,
capacitati sau valori care nu tin de aspectul fizic. Fii tu Tnsuti si permite-ti sa apari in spatii sociale fara
sa te ascunzi aratand ca esti o persoana valoroasa prin toate calitatile tale, in totalitate ta. (Perceptii
dismorfice ridicate)

Daca simti nevoia constanta de a-ti modela forma corpului si recurgi la diete dure sau suplimente pentru
slabit, incearca sa-ti analizezi motivatiile reale din spatele acestor eforturi. intreaba-te daca aceste nevoi
sunt ghidate de dorinta de sanatate sau de géanduri irationale sau exagerate. Fa o lista a efectelor
negative ale dietelor drastice si infometarii sau cauta sprijin nutritionist calificat (nu unul care vinde
"diete” sau ,suplimente,) pentru a invata alternative echilibrate de control caloric. Incearca sa
redescoperi miscarea ca formd de bucurie, nu pedeapsa, renunta treptat la astfel de obiceiuri
compulsive si construieste o rutind alimentara si sportiva echilibraté si sustenabila. Evitd comparatiile ci
ceilalti si accepta ritmul tau individual de schimbare. Stabileste obiective legate de starea ta de bine,
nu doar de imaginea fizicd pentru ca nu esti definit(a) de cantar sau centimetri ci de suma tuturor
calitatilor si actiunilor tale. (Control aport caloric ridicat)



4. Analiza pe factori

Imagine corporala (Body Self
Esteem)
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Imagine corporala negativa: Atunci cand corpul
devine o sursa de nemultumire constanta sau chiar de
rusine, e important sa recunosti acest tipar si sa iti
schimbi aceast& perceptie disfunctionala. Incepe prin
a identifica gandurile negative automate si exerseaza
o atitudine mai pozitiva fata de tine si propriul corp.
Observa ce factori declanseaza dispozitia critica fata
de propriul corp si evitd expunerea inutila la standarde
nerealiste. Gandeste-te la sanatate, la ce
functioneaza bine n corpul tau si inlocuieste critica cu
recunostintd pentru sanatatea corporala. Incepe sé te
imbraci asa cum fti place tie si nu pentru a-si ascunde
defecte.

Imagine corporala pozitiva: Continua sa mentii
aceasta relatie sdnatoasa cu propriul corp in
activitatile zilnice, apreciaza starea de sanatate si fii
constient(a) de faptul ca imaginea corporala poate
fluctua, dar perceptia pozitiva si acceptarea fiti ofera
stabilitate si echilibru. Evitd expunerea excesiva la
imagini idealizate si rezita in continuare la presiunile
sociale in acest sens si promoveaza ideea ca
imaginea corporala nu iti determina valoarea
personala. Tmpérté$e$te perspectiva ta cu altii pentru
a crea un climat mai sanatos social, fa miscare si
creeaza-ti un stil de viatd sénatos.

Ruminatii cognitive (Body-

Related Cognitions) ‘ . | 2 ‘ 3 ‘ 4
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Ruminatii cognitive frecvente: Daca analizezi
frecvent aspectul tau fizic si crezi ca acesta it
afecteaza, in mod negativ, valoare ta sociala,
incearca sa identifici sursa acestor convingeri
disfunctionale si irationale. Noteaza gandurile
automate legate de imaginea corporala si analizeaza-
le Tncearca sa definesti cine esti dincolo de aparente,
care sunt calitatile tale, trasaturile de personalitate,
valorile si actiunile tale concrete. Inlocuieste auto-
critica cu recunostinta si aprecierea fata de aspectele
placute ale vietii tale, evitéd generalizérile de tipul
,daca nu arat bine, nu valorez nimic” si invata sa
observi gandurile fara sa te identifici cu ele, incercand
sa le re-modelezi. Alege momente si contexte in care
sa te concentrezi pe starea de bine si hobby-urile tale
si nu pe gandurile disfunctionale legate de imaginea
corporala.

Ruminatii cognitive frecvente: Daca fti poti pastra o
gandire realista si echilibrata despre propriul corp, ai
deja o baza solida pentru starea de bine psihologica.
Continua sa iti amintesti ca valoarea personala este
multidimensionald si ca nu depinde de imaginea
corporald si promoveaza aceasta idee pentru a
sustine si alte persoane care au o relatie negativa cu
imaginea lor corporala. Fii atent(a) la momentele in
care apar totusi ganduri critice — chiar si tu le ai — si
gestioneaza-le cu blandete. Continua sa alegi
activitati fizice care intaresc legatura dintre corp si
functionalitate si impartaseste modele sanatoase de
gandire despre propriul corp si despre un stil de viata
sanatos in grupurile din care faci parte. Fii
constient(a) ca aceasta relatie buna cu imaginea ta
corporala si cu starea de sanatate se poate schimba
si are nevoie de ingrijire constanta.

Impact emotional (Body-Related
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Impact emotional redus: Daca te confrunti des cu
emotii de rusine, vinovatie sau tristete in legatura cu
felul in care aréati, este important sa le analizezi, fara a
le 13sa s&-ti controleze viata. Incearca sa identifici
sursa acestor trairi si sa te gandesti la mesajele
negative traite in copilarie sau adolescenta pentru a le
relativiza si re-interpreta ntr-un mod mai putin
negativ. Invata sa exprimi emotiile prin scris, arta sau
discutii cu persoane de incredere si nu evita situatiile
sociale Tn care corpul tau este vizibil. Practica exercitii
de mindfulness orientate spre acceptarea corporala,
noteaza lucruri pentru care esti recunoscator/oare
legate de corpul tdu sau cauta sprijin terapeutic daca
emotiile devin coplesitoare.

Impact emotional ridicat: Daca ai o relatie afectiva
sanatoasa cu corpul tau, mentine aceasta stabilitate
emotionala in fata provocarilor sociale sau personale.
Fii atent(&) la momentele de nemultumire si
gestioneaza-le cu blandete. Sustine-ti in mod
constient relatia pozitiva cu corpul prin ganduri
pozitive de multumire si apreciere si ramai conectat(a)
la starile tale fara sa le negi sau amplifici artificial.
Pastreaza pozitivitatea si deschiderea emotionala
chiar si atunci cand apar presiuni externe,
impartaseste strategiile tale emotionale si in contexte
de sprijin social si fii un exemplu pentru ceilalti in
normalizarea diversitéatii corporale si Tn exprimarea
emotiilor pozitive legate de corp.



Supra-evaluare greutate (Body
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Size Misperception )

Supra-evaluare greutate ridicata: Daca perceptia
despre imaginea ta corporala este mult mai negativa
decét realitatea, incearca sa analizezi aceasta
discrepanta. Incepe prin a nota zilnic ce crezi despre
corpul tau si compara cu masuratori sau fotografii
obiective. Incearca sa accepti complimentele fara a le
respinge automat si evitd comparatiile constante cu
imagini filtrate din media. Priveste-ti corpul ca pe o
parte a ta care, in primul rand, trebuie sa iti asigure o
stare buna de sanatate, si nu doar sub aspectul sa
estetic, iluzoriu. Foloseste haine care se potrivesc si te
reprezinta, nu care ascund. Cauta surse de informare
care normalizeaza formele corporale diverse. Fii
atent(a) la momentele in care simti ca imaginea ta te
impiedica s& actionezi eficient si priveste-ti corpul Tn
intregime, nu izolat pe zonele criticate.

Supra-evaluare greutate redusa: Daca iti pastrezi o
viziune echilibrata asupra corpului, pastreaza
obiceiurile care sustin aceasta imagine. Continua sa
eviti surse de comparatie nerealista, accepta variatia
in greutatea corporala si straduieste-te sa ai un stil de
viata sanatos. Evita focalizarea excesiva pe detalii
corporale izolate iar atunci cand apar ganduri
negative, ancoreaza-le in date concrete prin
masuratori obiective. Tmpérté$e$te aceasta perceptie
sanatoasa si cu altii si ramai atent(a) la starea ta de
bine generala, nu doar la imaginea corporala.

Perceptii dismorfice (Body
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Dysmorphic Perception)

Perceptii dismorfice ridicate: Daca esti preocupat(a)
de un anumit defect corporal, este important sa fti
observi tiparele de gandire, sa identifici ce felul in care
te afecteaza aceasta focalizare excesiva si cat de
realista este perceptia ta subiectiva. Redu treptat
comportamentele de verificare si evitd expunerea
excesiva la stimuli vizuali care pot amplifica starea de
nemultumire. Scrie intr-un jurnal gandurile intruzive,
verifica daca nevoia de corectare fizica nu ascunde de
fapt o nevoie de validare sau control intern. Discuta cu
un specialist despre perceptia distorsionata a imaginii
corporale si cauta sa-ti redirectionezi atentia catre
trasaturi, capacitati sau valori care nu tin de aspectul
fizic. Fii tu insuti si permite-ti s& apari in spatii sociale
fara sa te ascunzi aratand ca esti o persoana
valoroasa prin toate calitatile tale, in totalitate ta.

Perceptii dismorfice reduse: Daca reusesti sa ai o
imagine echilibrata despre propriul corp, valorifica
aceasta perceptie pozitiva ca resursa de stabilitate
emotionald. Continuéa sa iti validezi imaginea fizica,
incurajeaza discutiile deschise cu ceilalti despre
imaginea corporala distorsionaté si exerseaza in
continuare recunostinta pentru ceea ce corpul tau
face, nu doar pentru cum arata. Observa cum
gandurile sanatoase influenteaza dispozitia si
alegerile tale si continua sa prioritizezi starea de bine
si echilibrul mental in fata idealurilor estetice.

Expunere corporala (Body-
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Avoidance Behaviors)

Expunere corporala redusa: Daca eviti frecvent
expunerea corpului tau si alegi haine doar pentru a te
ascunde, incearca sa iti observi motivatiile din spatele
acestor alegeri. Analizeaza daca aceste
comportamente te protejeaza cu adevarat sau doar
amplifica disconfortul fatd de imaginea ta corporala.
Incearca treptat sa te expui in contexte sigure Si
previzibile, cum ar fi intalniri cu persoane apropiate si
alege haine care sa iti ofere confort, dar si o forma de
exprimare personala, nu doar ideea de a te ascunde
in spatele lor. Exploreaza ideea ca ceilalti nu te
privesc cu aceeasi severitate cu care te privesti tu si
verifica acest lucru, cerandu-le opinia. Gaseste
momente Tn care te-ai simtit relaxat(&) in corpul tau si
experimenteaza-le mai des, apeleaza la tehnici de
reincadrare cognitiva sau cauta sprijin psihologic
specializat pentru a reduce anxietatea legata de
expunerea n fata celorlalti. Alege pasi mici, dar
constanti, pentru a-ti recastiga libertatea vestimentara
si sociala.

Expunere corporala ridicata: Daca te simti
confortabil(d) cu ideea de a-ti expune corpul si nu
simti nevoia de a-l ascunde, continua sa mentii acest
raport autentic si relaxat. Fii constient(a) de resursele
tale interne care iti permit sa faci alegeri vestimentare
libere si increzatoare si foloseste acest echilibru ca o
ancora in momente de presiune sociala sau de stres.
Incurajeaza alte persoane s& isi exprime corpul fara
teama sau rusine si sustine diversitatea corporala in
comunitatile din care faci parte. Nu lasa ca imaginea
ta corporala sa devina o sursa de vinovatie sau
comparatie negativa in viata ta si ramai atent(a) la
semnalele subtile ale autocriticii, combatand-le prin
validare personala. Alege haine care Tti reflecta starea
de spirit, nu doar conventiile sociale. Continua sa te
exprimi prin corp, nu sa te ascunzi prin el.



Valorizare corporala (Positive
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Cognitive Reappraisal)

Valorizare corporala redusa: Daca ai o atitudine
negativa fatd de imaginea ta corporald si numeroase
ganduri critice despre propriul corp, este timpul sa
identifici si sa analizezi tiparele acestor ganduri.
Noteaza--le si intreaba-te daca ele sunt adevarate si
utile, sau doar ganduri automate, exagerate sau
irationale. Tncearca s le reformulezi ca si cum ai
incerca sa convingi un prieten bun ca exagereaza.
Cauta exemple reale de calitati sau valori dincolo de
aspectul fizic si exprima-ti recunostinta pentru toate
aspectele functionale ale corpului tau. Nu te judeca
pentru gandurile tale negative, ci invata sa le observi
si sa le analizezi fara sa mai crezi in ele. Incearcs s&
reduci expunerea la stimuli care amplifica atitudinea
critica fata de sine (retele sociale, comparatiile cu
ceilalti) si foloseste strategii de analiza si de
reformulare a gandurilor negative (jurnalul zilnic,
autoreflectia, re-semnificarea) sau apeleaza la un
psiholog pentru a te ajuta sa faci acesta.

Valorizare corporala ridicata: Daca poti identifica si
reformula gandurile nerealiste despre propriul corp,
continua sa exersezi aceasta flexibilitate cognitiva.
Alege acceptarea in locul criticii si practica
recunostinta fata de sine si functionalitatea corpului
tau. Impartaseste aceastéa strategie cu persoane
apropiate care se lupta cu imaginea corporala. Evita
perfectionismul Tn autoreglare, accepta faptul ca
reincadrarea pozitiva este un proces, nu un rezultat
imediat si fii bland(a) cu tine urmarind progresul, nu
doar rezultatele finale.

Control aport caloric (Body-
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Change Behaviors)

Control aport caloric ridicat: Daca simti nevoia
constanta de a-ti modela forma corpului si recurgi la
diete dure sau suplimente pentru slabit, incearca sa-ii
analizezi motivatiile reale din spatele acestor eforturi.
Intreab&-te daca aceste nevoi sunt ghidate de dorinta
de sanatate sau de ganduri irationale sau exagerate.
Fa o lista a efectelor negative ale dietelor drastice si
infometarii sau cauta sprijin nutritionist calificat (nu
unul care vinde "diete” sau ,suplimente,) pentru a
invéata alternative echilibrate de control caloric.
Incearca sa redescoperi miscarea ca forma de
bucurie, nu pedeapsa, renunta treptat la astfel de
obiceiuri compulsive si construieste o rutina
alimentara si sportiva echilibrata si sustenabila. Evita
comparatiile ci ceilalti si accepta ritmul tau individual
de schimbare. Stabileste obiective legate de starea ta
de bine, nu doar de imaginea fizica pentru ca nu esti
definit(a) de cantar sau centimetri ci de suma tuturor
calitatilor si actiunilor tale.

Control aport caloric redus: Daca te concentrezi pe
strategii de viata echilibrate si sanatoase, fara
motivatii obsesive de slabire sau transformare fizica,
ai deja o fundatie solida pentru o relatie sanatoasa cu
sinele. Continua sa alegi miscarea si alimentatia
echilibrata ca stil de viata si impartaseste experientele
tale si cu cei care sunt fi prinsi in cicluri alimentare
disfunctionale. Pastreaza o perspectiva critica fata de
trendurile de ,transformatie rapida” promovate in
media si nu renunta la placerea de a avea mese
gustoase si echilibrate sau de a fac miscare din
placere. Fii atent(a) la mesajele pe care le transmiti
despre corpul tédu si mentine-ti autonomia in fata
presiunilor externe. Fii tolerant(d) fata de schimbarile
naturale ale corpului in timp si pastreaza un stil de
viata sanatos.

Stil de viata sanatos (Behavior

[1]2]3[a[s KA 7[s[9]t0

Regulation for Health)

Stil de viata sanatos redus: Daca iti impui restrictii
alimentare sau excese fizice doar din dorinta de a
arata diferit, incearca sa-ti explorezi nevoile tale reale
si sa constientizezi posibilele efecte negative pe terme
lung. Intreab&-te cum se simte corpul tdu in aceste
perioade (nu doar cum ar putea arata) si reorienteaza-
ti alegerile spre a-ti crea o buna sanatate emotionala
si fizica. Bucura-te de miscare si exercitiile fizice si nu
te pedepsi cu ajutorul lor si Tnvata sa apreciezi
alimentatia ca sursa de placere si stare de bine si nu
ca pedeapsa. Cauta sfaturi de la specialisti care pun
accent pe sanatate integrativa si redefineste-ii
succesul corporal in termeni de buna functionare si
echilibru.

Stil de viata sénatos ridicat: Dacéa un stil de viata
care pune pe primul loc sanatatea corporala si starea
de bine in detrimentul motivatiilor estetice, continua
sa faci alegeri echilibrate. Consolideaza-ti aceasta
perspectiva prin monitorizarea efectelor pozitive
(energie, somn, buna dispozitie) si ramai conectat(a)
la semnalele interne ale corpului. Cauta informatii
nutritionale validate si evita sursele care promit "diete
minune” si ,corpuri ideale” si incurajeaza si alte
persoane sa isi redefineasca relatia cu stilul de viata.
Alege bucuria miscarii Tn locul obligatiei si permite-ti
sa fii flexibil(a) in alegerile tale si fii
recunoscator(oare) pentru starea ta de sanatate, chiar
si atunci cand corpul tau nu arata ,perfect”.



Presiuni socio-culturale (Body
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Sociocultural Pressures)

Presiuni socio-culturale ridicate: Daca simti o
presiune constanta din partea societatii sau a
apropiatilor in legatura cu felul in care arati, este
timpul sa reduci expunerea la aceste surse. Curata
feed-ul digital de imagini care promoveaza idealuri
nerealiste si fii atent(a) la felul in care comentariile
celor din jur iti afecteaza stima de sine, pentru a-i evita
in viitor. Cauta exemple pozitive cu corpuri diverse,
sanatoase si autentice si intreaba-te ce valori sunt cu
adevarat importante pentru tine: sdnatatea si starea
de bine sau un ideal corporal iluzoriu. Evita
conversatiile centrate exclusiv pe dieta si imagine si
inconjoara-te de persoane care iti valorizeaza alte
trasaturi decat cele estetice. Ancoreaza-ti identitatea
in calitati personale si exploreaza noi pasiuni, valori Si
idealuri sanatoase prin lecturi, podcasturi sau
consiliere.

Presiuni socio-culturale reduse: Daca reusesti sa
mentii o imagine corporala stabila Tn ciuda presiunilor
externe, mentine-ti in continuare aceasta atitudine si
alegerile de sanatate. Continua sa nu te lasi influentat
de idealurile corporale promovate in mass-media,
alege sursele media care promoveaza diversitatea
corporala si impartaseste cu altii aceasta rezilienta,
mai ales cu cei afectati de comparatii constante.
Refuza in continuare sa adopti idealuri care nu te
reprezintad si daca apar momente de vulnerabilitate,
ancoreaza-te in propria viziune si pastreaza-ti
autonomia fata de presiunile sociale.



Indicatori statistici

Durata evaluare
00h 00min 00s

Raspunsuri pe itemi

1.a

11.c
21.a
31.b
41.a

2.a

12. a
22.a
32.a
42. a

3.b

13.e
23.¢c
33.a
43. e

4. e

14. e
24. e
34.a
44, a

5b

15.a
25.a
35.a
45. a

6.e

16. a
26.b
36. e
46.c

7.e

17. e
27.d
37.e

47. e

8.d

18.b
28.b
38. a
48.b

9.¢c

19.d
29.d
39.e
49.d

10.b
20. a
30.b
40. a
50.c



6. Concluzii finale

De redactat de catre psiholog pe baza concluziilor partiale.

Data: miercuri, 3 septembrie 2025 Psiholog/Consilier:



