Test: Hvordan er dit forhold til mad og krop?

(Denne test er ikke en diagnose, men kan hjaelpe dig med at reflektere over dine tanker og vaner)

Taenker du ofte over, om det du spiser, er "sundt" nok?
O point: Aldrig

1 point: Nogle gange

2 point: Ofte

3 point: Hele tiden

Foler du darlig samvittighed, hvis du spiser noget, du selv opfatter som “usundt”?
O point: Aldrig

1 point: Nogle gange

2 point: Ofte

3 point: Hele tiden

Planlaegger du traening, sa det kan “opveje” det, du har spist?
O point: Aldrig

1 point: Nogle gange

2 point: Ofte

3 point: Hele tiden

Er der bestemte fadevarer, du aldrig tillader dig selv at spise — ogsa selvom du har lyst?
O point: Nej

1 point: Ja, nogle fa

2 point: Ja, mange

Pavirker tanker om mad eller krop din evne til at nyde sociale situationer?
O point: Aldrig

1 point: Nogle gange

2 point: Ofte

3 point: Hele tiden

Resultater:
0-4 point: Du virker til at have et forhold til mad og krop, der ikke fylder meget negativt i din
hverdag.

5-9 point: Du oplever maske, at tanker om mad og krop fylder lidt for meget — hold @je med,
om det pavirker din trivsel.

10+ point: Dine svar tyder pa, at mad og kropsrelaterede tanker fylder meget. Det kan veere
hjeelpsomt at tale med en, du stoler pa — fx en ven, foraelder eller fagperson.
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