LOVE YOUR BODY! B

Adolescent Health Working Group

It's important to feel good in your body. Images in magazines and on TV can make us wish we looked different than we do. '
But if you recognize your own strength and beauty, you will feel better about yourself and even look better to others.

HOW DO YOU FEEL ABOUT YOUR BODY? TAKE THE QUIZ:

La Clinica.

[] TRUE [ ] FALSE | am not satisfied with my current body shape and size.
[] TRUE [ ] FALSE | weigh myself more than once a week.

[]TRUE [ ] FALSE | often compare my looks or body to others.

[]TRUE [ ] FALSE | would do things that might be considered unhealthy

to change my weight
(starve, take laxatives, throw up, exercise excessively
or smoke).

If you answered "TRUE” to any of the above questions then you may be being too
hard on yourself.
Let's try to understand why so many of us feel this way:

WHAT DO YOU FASE YOUR BODY IMAGE ON?

Millions of dollars are spent every year by industries
TO MAKE YOU FEEL BAD about your body.

¢ If Barbie were a real person, she would have to walk on her four limbs due to her
uneven breast and waist proportion.

+ If Ken were a real person, he would have to be 7’ tall. Compared to the average
man, he would have to add 7" to his chest and an extra 8" to his neck.

¢ The average U.S. woman is 54" tall and weighs 165 pounds while the average /{
American model is 5'11"” and weighs 117 pounds. i

LET'S BE REAL | S
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AND FOCUS ON THIS INSTEAD: 'l'1\ :
¢ PRACTICE SELF-CONFIDENCE by standing up straight and tall. Appreciate your . /
body no matter what your weight is. Take time to appreciate your own beauty, both ['_.
inside and out. N )
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¢+ BE ACTIVE! Exercise to get strong and because you love your body. Don't let body < o
image stuff ruin your opportunity to have fun and get a workout. \ %
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|
¢ ENJOY FOOD! Food is meant to be enjoyed and healthy foods can help you develop \ m
. hoalt | \| %
a healthy weight and balance the natural chemicals in your brain to help you feel .3
happy. 1| C
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¢ PRAISE YOURSELF! It will boost your self-esteem and help your confidence. When o
you look at yourself, think, “I AM BEAUTIFUL.” Be positive about how you look and cé_
what you wear. )
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FEELING GOOD ABOUT YOUR BODY
IS THE KEY TO FEELING GOOD ABOUT YOURSELF.
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iAMA A TU CUERPO!

Es importante sentirte bien con tu cuerpo. Las imagenes en las revistas y la TV nos pueden hacer desear ser diferente de '
lo que somos. Pero si tu reconoces tu propia fuerza y belleza, te sentirds mejor contigo mismo(a) y luciras mejor frente a
otros.

¢COMO TE SIENTES ACERCA DE TU CUERPO?

COMPLETA EL CUESTIONARIO:

[ ] VERDADERO [ ] FALSO No estoy satisfecho(a) con la forma y tamafio actual de mi cuerpo.
[ ] VERDADERO [ | FALSO Me peso mas de una vez a la semana.

[] VERDADERO []FALSO A menudo comparo miapariencia o cuerpo con el de otras personas.

[ ] VERDADERO [ ] FALSO Yo hago cosas que son consideradas malas para la salud con el fin de cambiar mi peso
(pasar hambre, tomar laxantes, vomitar, hacer ejercicio excesivo o fumar).

Si respondiste “VERDADERO" a cualquiera de las preguntas de arriba entonces puede ser que seas demasiado(a)
duro(a) contigo mismo(a). Tratemos de entender porque tantos(as) de nosotros(as) nos sentimos de esta manera:

¢EN QUE BASAS LA IMAGEN DE TU CUERPO? éfﬂ? RN

Las industrias gastan millones de délares cada afilo PARA HACERTE SENTIR MAL
con tu cuerpo.

+ Si la Barbie fuera una persona real, ella tendria que caminar en cuatro extremidades
debido a su desproporcion entre busto y cintura.

* SiKen fuera una persona real, tendria que medir 7 pies de alto. Comparado a un hombre
normal, él tendria que agregar 7 pulgadas a su pecho y unas 8 pulgadas extra a su cuello.

¢ Lamujer comun en los EE.UU. mide 5 pies, 4 pulgadas y pesa 165 libras mientras que la

modelo estadounidense comun mide 5 pies, 11 pulgadas y pesa 117 libras.

SEAMOS REALISTAS

Y ENFOQUEMOSNOS EN:

¢ PRACTICA TENER CONFIANZA EN TI MISMO(A) parandote derecho(a). Aprecia tu
cuerpo sin importar cuanto pesa. Témate tiempo para apreciar tu propia belleza, tanto
adentro como afuera.
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¢ MANTENTE ACTIVO(A). Haz ejercicio para ponerte fuerte y porque amas a tu cuerpo. \ e
No dejes que cosas de la imagen del cuerpo arruinen tu oportunidad de divertirte y hacer
L |
ejercicio. \

¢+ DISFRUTA LA COMIDA. La comida es para ser disfrutada. Las comidas saludables te
pueden ayudar a desarrollar un peso saludable y balancear los quimicos naturales en tu
cerebro para ayudarte a sentir feliz.
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¢ jANIMATE! Te aumentara tu autoestima y te dara confianza. Cuando te mires a ti \ ’%
mismo(a), piensa, “SOY HERMOSO(A).” Se positivo(a) de como luces y lo que llevas \-.‘ ‘a
puesto. L
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SENTIRTE BIEN DE TU CUERPO ES '3

LA CLAVE A SENTIRTE BIEN CONTIGO MISMO(A).
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