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IMAGEN CORPORAL Y
CONDUCTAS COMPENSATORIAS




Como nos valoramos o nos sentimos con nuestro
cuerpo suele influir directamente en nuestra vida vy
conductas. Una de ellas son las conductas

alimentarias.
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En este post te informaremos sobre la tematica de
Imagen corporal y conductas compensatorias.
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La preocupacion por nuestra apariencia se ha
presentado a lo largo de la historia.
Cada periodo de la historia ha pasado por sus
propios estandares de belleza.
Recuerda que es nuestra cultura es quien impone un
“cuerpo ideal”.




COMENCEMOS CON DEFINIR CONCEPTOS:
5 QUE ES LA IMAGEN CORPORALZ

La imagen corporal se puede definir como la vision mental
que tenemos de nuestro fisico, el cual no necesariamente
se encuentra relacionado con nuestra apariencia fisica
real. (Vaquero, et al, 2013). Podemos constar con una
Imagen corporal tanto positiva como negativa.

Imagen corporal positiva: aceptar nuestro
cuerpo, valorarnos a nosotros mismos. Ej:
“Que bien que me queda este jeans”.

Imagen corporal negativa: no logramos
sentirnos conformes con nuestro cuerpo. Ej:
‘Me veo fea hoy”, “"Me veo muy gorda me
odio”




2QUE €S UNA CONDUCTA COMPENSATORIAL

Una conducta compensatoria se puede definir como
la accion que realiza una persona en respuesta a una
conducta vista como “negativa”.

”‘_ Por ejemplo:
e “Ayer comi mucho, hoy
no comeré nada”.
\\ i | e “Ire al gym para bajar
| m_‘ todo lo que comi en la
manana”

e “No  merezco  tomar
desayuno porque ayer fui
a un cumpleanos”




COMPENSR..sES SALUDABLE?

ES IMPORTANTE RECALCAR QUE ESTAS CONDUCTAS NO SON
SALUDABLES, Y PUEDEN REPERCUTIR EN LA SALUD FISICA Y
MENTAL.




s QUE EJERCICIOS PODEMOS
DISMINUYE LA KEALIZ ARZ NO TEMAS EN BUSCAR

EXPOSICION A LAS AYUDA CON UN
REDES SOCIALES PROFESIONAL DE LA
SALUD
BUSCh ACTIVIDADES IDENTIFICA LAS EMOCIONES
4 E B QUE ESTAS SINTIENDO {NO
(ALMARTE 0 TEMAS EXPRESARTE! TUS
DISTRAERTE \ — EMOCIONES SON VALIDAS
PRACTICA TECNICAS DE HABLATE CON AMOR, EL
RESPIRACION CEREBRO CREE LO QUE

LE DICES.



;POR QUE ES IMPORTANTE EL TEMAL

Segun estudios realizados en Chile, entre el afno 2019 a
2021 se evidencido un aumento de consultas por
conductas alimentarias de riesgo, entre cuatro a 5
veces mas en comparacion a anos previos.

Informar a la comunidad ayudara a detectar de forma
temprana conductas de riesgo y ayudar a
reemplazarlas por conductas saludables



CONCLUSIONES

La cultura nos influye en como
nos valoramos a nosotros
mismos y en las referencias de
belleza.

Realizar ayunos, restringir
comidas, usar el ejercicio como
castigo no es saludable para ti.

Nuestra imagen corporal puede
Impactar en varias areas de
nuestra vida, incluyendo Ia
conducta alimentaria. Buscar
ayuda es un acto de
autocuidado.
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K RECUERDA.
NI TU PESO, NI TU FISICO, NI TU TALLA
TE DEFINEN

Ps. Katherinne Carrasco - Estudiante Diplomado Herramientas en
Intervencion para conucta alimentaria. Escuela chilena de Psiconutricion.
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