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Cztowiek i jedzenie

Jedze‘nie petni wazna funkcje w zyciu cztowieka, ktora nie sprowadza si
Fqcznle do regularnego napetniania zotadka i zaspokajania gtodu Jede WY'
jest bardzo waznym elementem kultury i zycia spotecznego Jedzénie tZenle
fzyszy{o i towarzyszy wielu waznym wydarzeniom na przyk.{ad pogrzeI::vni-
slubom, u.roc.zystoéciom i Swietom. Mimo ze na przestrzeni lat zmieniaty sie;
g?l\ijjgx\;zlowe’ me‘nu, sposoby podawania, zasady zachowania przy stole,
: znaczenie nadawane jedzeniu nie ulegto zmianie. O tym, ze jedze-
nie odgrywa znaczaca role w zyciu cztowieka, wykraczajaca poza zasp;okajanie

gtodu, swiadczy chociazby duzaliczba f izm¢
razeolo i . .
i pozywieniem. gizmow zwiazanych zjedzeniem

Frazeologizmy zwiazane zjedzeniem:

o w nietypowe upodobania, nieakceptowane przez ogot), radosnyjak szczypiorekna
— ™ wiosne (wesoty), wpuszczaéw maliny (wprowadzacw btad, nabierac), obrzucic¢
, - miesem/rzucac migsem (powiedzie¢ komu$ wiele obrazliwych i wulgarnych
¥ stéw, obrazi¢ go), $liwka (siniak, sttuczenie), kartoflowaty (niezgrabny),
:}j groch z kapustq (batagan, nieporzadek, zamieszanie), apetyt ros$nie w miare
— jedzenia (chcie¢ czego$ coraz wiecej), mato nas do pieczenia chleba (mato oséb
=3 chetnychdo pracy), nie ptaczcie nad rozlanym mlekiem (uzala¢ sie nad czyms,
-:-:j co juz sie zdarzyto i nie moze wroci¢ do poprzedniego stanu), zbija¢ kokosy
- (zarabia¢ duzo pieniedzy, wzbogacic sie, niekoniecznie duzym wysitkiem),
=3 mannaznieba (co$ dobrego, co przychodzi naglei niespodziewanie).

jabtko niezgody (powod ktétni), amator kwasnych jabtek (cztowiek, ktory ma

TY TAKI | OWAKI....!!!

JAK MOGLES TAK
SKOMENTOWAL MOIE
TRAMPKI!

JAK BY TO RZEC...
NIEZLE OBRZUCIE
MNIE MIESEM!




Przypisywanie magicznego
znaczenia jedzeniu

W réznych kulturach jedzeniu przypisuje sie znacze-
nie, ktére wybiega poza samo zaspokajanie gtodu.
W sposob magiczny jedzenie ma zapewnic szczescie,
ciagtos¢ pokolen, powodzenie itp.:
W Anglii zjedzenie plasterka pieczonego
bekonu przez Panstwa Mtodych maim
zapewnié rok peten szczescia.
Z kolei w dawniej Grecji Para Mtoda,
aby zapewnic sobie zgode i szczescie
podczas pierwszego wieczoru w swoim
domu zjadata po potéwce jabtka.
W Chinach podczas uroczystosci weselnych
rzuca sie gosciom przerézne takocie. Liczba
ztapanych takoci ma sie przetozyé na liczbe
dzieci Pafnstwa Mtodych.
W Persji siedem dziewczat przygotowywato
ciasto na wypieki weselne, co miato
zapewni¢ parze si6demke potomstwa.
Liczba siedem jest uznana w kulturze
Wschodu za liczbe szczesliwa.
Na Sri Lance nie mozna wychodzi¢ zdomu
bez wypicia szklanki wody po spozyciu sma-
zonego jedzenia, gdyz przyciaga to zte duchy.

WIEM, KOCHANIE, ZE TAK, JAK KAZE
TRADYCIA POWINNISMY ZIESC, T
JABLKO WA POL, ABY NASZA MILOSC

NO TO KLOPS!

TRWALA NA ZAWSZE... ﬁ,LE NIE A C7Y SAA
MOGLAM SIE POWSTRZYMAL, NIC NIE MH’_O\S"C" VZ NIE

JADLAM, A TO TAKA DOBRA ODMIANA WYSTARCZY?

K Czy wiesz, ze... \

Z FRAZEOLOGIZMAMI
WIAZA SIE CIEKAWE
HISTORIE?

Siéodma (lub dziesiata)
woda po kisielu
(dalekie pokrewienstwo).
A Kisiel to ukiszona galareta

zrobiona z rozczynu
owsianego, ktéra na
Litwie jedzono w postne
dni. Rozczyn trzeba byto
ptukaé nawet dziesiec razy,
az w naczyniu zostawaty
»poptuczyny po kisielu”.

Rozebrac sie do rosotu
(rozebrac sie do naga).
Wyrazenie to wigze sie
z ponizsza anegdota:
pewnemu szlachcicowi
zamiast krupniku skapy
gospodarz podat sam wywar.
Szlachcic rozebrat sie,
mowiac, ze zanurkuje w zupie,
by znalez¢ krupe (ziarno
kaszy).

Stono ptacimy (drogo).
Sél, jako srodek konserwujacy
zywno$¢, byta kiedys bardzo
droga. Bywata nawet drozsza

\ od ztota!




Zwyczaje zwigzane z jedzeniem

Sposéb, w jaki jemy moze stac sie bardzo waznym komunikatem dla
innych. Ro6zne kultury wyksztatcity swoiste kody zwigzane z zachowa-
niem sie przy stole. To, co jest uznawane w Polsce za przejaw braku
kultury, w innych krajach moze by¢ poczytywane jako wyraz uznania
dla gospodarza. Tak jest chociazby z gtosnym bekaniem. W Chinach
uznawane jest ono za oznake zadowolenia. Podobne znaczenie ma
zrobienie bataganu wokoét stotu. Zostawienie resztek jedzenia na talerzu
pokazuje, ze gospodarz zapewnit dostateczng ilos¢ jedzenia. Aw Japonii
gto$ne siorbanie uznawane jest za pochwate dla kucharza.

Podobnie rzecz wyglada ze sposobem jedzenia i postugiwania sie
sztué¢cami. W Chile dotykanie reka jedzenia uznawane jest za wyraz
braku kultury. Réwniez w Brazylii nawet pizze i hamburgery zwykle je
sie sztu¢cami. Ale juz w Meksyku jedzenie nozem i widelcem uznaje sie
zawyraz snobizmu. W Japoniii Chinach nie uzywa sie podczas jedzenia
nozy, bo korzystanie z narzedzia walki przy stole jest uznawane za wyraz
agresji. Windiach i krajach arabskich je sie z kolei tylko prawa reka. Lewa
reka jest uznawana za nieczysta. Przeznaczona jest do higieny osobiste;.

Zwyczaje zwigzane z jedzeniem potrafig réwniez wyrazac pozycje
i relacje pomiedzy ptciami. W niektérych kulturach, np. wéréd Muzutma-
ndéw, aby ograniczy¢ kontakty miedzy kobietamii mezczyznamido nie-
zbednego minimum, przyjeto sie, ze mezczyznii kobiety jadaja w osob-
nych pomieszczeniach, a na weselach bawig sie i ucztujg w osobnych
salach. Z kolei dla podkreslenia patriarchalnej tradycji, w Wenezueli
i w Peru mezczyzni jedza jako pierwsi.

-
MY W CHINACH NIE VZYWAMY NOZY,
BO SLUZ# ONE DO WALKI, # PRZECIEZ
SNIADANIE, OBIAD | KOLACTA TO CUDNY
CZAS VCZTY | RELAKSU. GOSPODARZ
NA PEWNO CZULBY SIE URAZONY,
A TEN RYZ JEST TAK PYSZNY!

~
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MOJE BEKNIECIE
TO TAKZE ZNAK, ZE
BARDZ(, BARDZO M
SMAKOWALD. KUCHARZ
PO RAZ KOLEINY OCALIL
SWOEI HONOR.



)
) CHYBA JESTEM ZAKOCHANY.
‘ . o Y PIERWSZY RAZ W ZYCIV.
Jedzenie a emocje > 70 NAICUDOWNIEISZE
VCZUCIE NA SWIECIE!

Jedzeniu przypisuje sie rbwniez znaczenie zwigzane z przezywaniem
réznych emocji. Nie bez przyczyny. Zotadek jest jednym z najbardziej
unerwionych organdéw w naszym organizmie. Stres, napiecie, silne
emocje zaktocaja prace uktadu nerwowego. Nic wiec dziwnego, ze
zotadek reaguje na to dolegliwosciami...

Co ciekawe, rowniez uczucie mitosci, zakochania i przyjemnosci

kojarzymy z naszym systemem pokarmowym. Zwykto sie méwic, ze
jednym ze sposobow zdobycia mitosci czy przychylnosci drugiej osoby
jestzapewnienie jej przyjemnych doznan kulinarnych - przez zotagdek do

serca. Zakochaniu towarzysza motyle w brzuchu, opisywane jako uczu-
cie lekkosci, ciepta i szczescia zwigzanego z obecnoscia drugiej osoby.

ALE NIC NA 7:0 NIE
Pormvze kovezge | Jedzenie a zaburzenia jedzenia
KANAPKE JVZ MYSLE
0 PIZZY. TO JEST
SILNIEISZE ODE MNIE.

ZE JEDZENIE
W FASTEOODACH

NIE JEST
ZDROWE...

Jak wszyscy doskonale wiemy jedzenie jest niezbednym elementem
naszego zycia. Jednak statystyki medyczne alarmuja, ze w ostatnich

latach rosnie liczba oso6b, u ktdérych wystepuja zaburzenia odzywiania.
Wystepuja one przewaznie w panstwach wysoko rozwinietych. Zabu-
rzenia te wigza sie wtasnie z niekontrolowanym jedzeniem. Jedzenie
w zyciu osoby, ktora niezdrowo sie objada, wykracza daleko poza za-
spokajanie gtodu fizycznego. Jedzenie staje sie metoda na zaspokaja-
nie gtodu psychicznego, inaczej méwiac, sposobem na radzenie sobie
zemocjami.



‘ Dla wielu oso6b, ktore maja ktopot z kontrolowaniem jedzenia,
przezycia Ady moga zabrzmie¢ znajomo...

Ada: Jestem zwyczajng dziewczyna. Tak mi si¢ przynajmniej wy-
daje. Po prostu lubi¢ jes¢ i tyle. A ze jestem coraz grubsza, coraz
bardziej samotna i coraz bardziej skupiona na jedzeniu, to pew-
nie nic takiego. Zwykle problemy nastolatki. Ot co. To na pewno
niedlugo minie.

Przez dluzszy czas wlasnie w ten sposéb probowatam sobie
ttumaczy¢, co si¢ ze mng dzieje. Wszystko zaczelo si¢ na przeto-
mie gimnazjum i liceum. Wtedy zaczetam wigcej jes¢. Wszystko
przez te egzaminy — oszukiwatam siebie. Egzaminy gimnazjalne,
na szczgscie, poszly mi dobrze. Dostatam sie wraz z przyjaciotka
do dobrego liceum w moim miescie. Jadatam jednak coraz czesciej
i coraz wiecej. Z niepokojem obserwowatam swoja wage. Wraca-
jac ze szkoly wstepowalam na cheeseburgery. Zazwyczaj cztery
wystarczaly mi... na poczatek. Potem przekaski i obowigzkowo
jakis stodki nap6j. W domu zas czekaly na mnie obiad i kolacja.
A podczas nocnej nauki nie obywalo si¢ bez podbierania jedzenia
zlodowki. W krétkim czasie miatam juz 5 kg nadwagi i zaczetam
si¢ troche martwi¢, bo nie mie$citam si¢ juz w moje ulubione ciu-
chy. W pewnym momencie zdatam sobie sprawe, ze kiedy jestem
wkurzona na rodzicéw, smutna z powodu kiétni z kolezanka, ze-
stresowana klaséwka w szkole czy tez po prosu kiedy nudze si¢
wieczorem, to pierwsze co robi¢ — siegam po jedzenie. Z czasem
doszto do tego, ze zaczelam sobie robi¢ schowki w moim pokoju,

gdzie sktadowatam jedzenie, tak na wszelki wypadek. Gdy tylko
mialam wolng chwile zastanawiatam sie, co bym sobie dzisiaj zja-
dfa. Kilogramy na wadze narastaly. Miatam juz 15 kg nadwagi.
Bytam zdofowana. Czulam do siebie odraze. Patrzytam w lustro
i my$latam: jestem potworem. Zeby ukry¢ swoje coraz obfitsze
ksztalty zaczetam ubierac si¢ wluzne ubrania. Zazdroscitam szczu-
plym kolezankom. Zaczetam sie izolowa¢ od znajomych. Nawet
teraz, gdy o tym mysle, czuje wstyd! Kiedy wstyd stawal si¢ nie
do wytrzymania, zaczetam sie glodzi¢. Przez moment czutam sie
lepiej, ale bardzo szybko zaczynaly si¢ te koszmarne dolegliwosci:
bylo mi stabo, nie moglam sie na niczym skupic. Kazda glodéwka
konczyta sie tak samo - kolejnym obzarstwem. Nauczylam si¢
rozpoznawac, kiedy bede miata jedzeniowy napad. Ogarnialo mnie
wtedy napiecie. Na poczatku probowatam udawac, ze go nie czuje.
Ale im bardziej je ignorowalam, tym bylo wigksze. Przestawatam
myslec¢ o czymkolwiek innym. To tak, jakbym zostata sam na sam
zmoim zofadkiem, ktéry domaga si¢ zapelnienia. Musze co$ zjes¢,
nie wytrzymam tego dluzej — myslatam. Czasami wydawalo mi
si¢, Ze mam w sobie jakiego$ potwora, ktory budzi sie kiedy jestem
stabsza i dopomina si¢ o0 swoja dole. Nawet kiedy nie jadtam moje
mysli byly zaprzatniete jedzeniem. Z czasem zaczetam zdawac so-
bie sprawe, ze sama nie dam sobie z tym rady i jezeli nie poszukam
pomocy moge marnie skonczyc.
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Kompulsywne objadanie sie

Problemy, ktére ma Ada, nazywane sg przez specjali-
stow ,jedzeniem kompulsywnym” i kwalifikowane sg
jako uzaleznienie behawioralne. Ten rodzaj zaburze-
nia odzywiania polega, jak to opisata wczesniej Ada,
naspozywaniu w niekontrolowany sposéb duzychilo-
$cijedzenia. Kompulsywne objadanie sie moze doty-
czy¢ spozywania okreslonych produktéw, zwtaszcza
tych bogatych w ttuszcze i cukry proste. Nie towarzy-
szg mu, tak jak w bulimii, wymioty i przeczyszczanie
sie. Poza kompulsywnym objadaniem, do zaburzen
odzywiania nalezy réwniez ortoreksja, czyli przesadne
przestrzeganie zasad zdrowego odzywiania.

Kompulsywne objadanie, jakie mozemy zaob-
serwowac u Ady, nalezy odréznic¢ od anoreksji lub
bulimii, ktére sa réowniez zaburzeniami odzywiania
sie, jednakze ich podtoze stanowia nierozwigzane
problemy psychiczne.

= MAREK POCHEANIA SWE] PRZECIETNY POSILEK
Z PREDKOSCIA 1 HAMBURGERA NA 1/2 SEK.

ciata na poziomie
normalnym dla danego
wieku i wzrostu, lek przed
utyciem pomimo znacznej
niedowagi, zaburzony
sposoéb spostrzegania
wagi i ksztattu wtasnego
ciata, nieobecnosé co
najmniej trzech cykli
menstruacyjnych u kobiet,
a umezczyzn utrata libido.

BANK POJEC mniej lub bardziej \
OCZYWISTYCH

ANOREKSJA: to zaburzenie prowadzace do nadmiernej
utraty ciata (nawet do 85%). O chorobie $wiadczy

m.in. indeks masy ciata BMI réwny lub mniejszy niz
17,5 (sposéb jego obliczenia i interpretacji znajdziesz
ponizej). O wystepowaniu anoreksji $wiadcza
nastepujace objawy: odmowa utrzymywania wagi

rBULIMIA: to zaburzenie

rORTOREKSJA: wyraza sie w obsesyjnym
przestrzeganiu zasad zdrowego
odzywania sie. Warto$¢ odzywcza
produktow staje sie gtéwnym kryterium
wyboru jedzenia. Bardziej podatne na
ten rodzaj zaburzen odzywiania s osoby,
ktore wczesniej chorowaty na anoreksje
lub bulimie. Przestrzeganie zasad
zdrowego zywienia staje sie dla tych
0séb nie tylko sposobem radzenia sobie
z wtasnymi emocjami, ale stanowi dla
nich ztudne zrodto sity i potwierdzenie

\poczucia ich wartosci.

~

przejawiajace sie w cyklicznym,
napadowym objadaniu sie,
ktéremu towarzyszy utrata
kontroli nad iloScia oraz jakos$cia
jedzenia. Po napadowym
objadaniu pojawiaja sie proby
pozbycia sie jedzenia z organizmu
poprzez prowokowanie
wymiotow, stosowanie Srodkoéw
przeczyszczajacych, okresowe
gtodowki i intensywne ¢wiczenia
fizyczne. O wystepowaniu bulimii
psychicznej Swiadcza nastepujace
objawy: objadanie sie

i nastepujace po nim zachowania
kompensacyjne przynajmniej dwa
razy na tydzien, przez co najmniej
trzy miesiace, niestabilny poziom
samooceny uwarunkowany
sylwetka i waga ciata.




‘ T0 PRZEDZIWNE, ZE 0BOJE Wskaznik BMI
WAZYMY TYLE SAMO, # JEDNAK
WYGLADAMY CALKIEM INACZE]. BMI to skrét z jezyka angielskiego ,,body mass index”, co ttuma-
MYSLICIE, ZE WZROST TEZ . L. . . .
WA ZNACZENIE? czymy jako wskaznik masy ciata. BMI to wspo6tczynnik powstaty

przez podzielenie masy ciata podanejw kilogramach przez kwadrat
wysokos$ci podanej w metrach. Obliczajac BMI mozemy okresli¢ na
ile waga naszego ciata miesci sie w przyjetych normach. Innymi
stowy, czy jesteSmy w normie, czy mamy nadwage lub niedowage.

|l

waga w kilogramach

B
e
o
v
v
7

(wzrost w metrach)?

PAMIETAJ!!!
Sam poziom BMI
nie jest wystarczajacym
wskaznikiem zagrozenia
zaburzeniami odzywiania, ale
moze by¢ pierwszym sygnatem
tego, ze co$ dzieje sie nie tak
z Twoja waga. Wskaznik BMI ‘
jest nietrafny dla kobiet w cigzy &8
i dla os6b o rozbudowanej &
tkance miesniowej. Moze by¢ /f&
zawodny dla mtodziezy
w okresie szybkiego
wzrostu.

Dla osob dorostych wartosc
BMI wskazuje na:

e ponizej 15 - wyniszczenie

e 15,0- 17,4 - wychudzenie

- 17,5-19,4 - niedowage

e 19,5-24,9 - wage prawidtowa
s 25,0-29,9 - nadwage

= 30,0-34,9 - |stopien otytosci
= 35,0-39,9 - |l stopien otytosci
© 40,0i wiecej - otytos¢ kliniczng




v Przyczyny problemow z kompulsywnym jedzeniem

JESTES MOIM
SKARBEM! NIE
ODDAM CIE
NIKOMU | CHOCIAZ

Czy nie uderzyto Cie to, ze Ada nie wspomina w ogdle nic o tym, ze odczuwa gtdéd?
Dzieli si¢ wprawdzie tym, ze odczuwa napiecie, przymus wypetnienia czyms swojego
zotadka, ale nie wspomina ani stowem o gtodzie. | to nie przypadkowo. Nadmierne
objadanie nie pojawia sie bowiem w odpowiedzi na silny gtéd fizyczny. Nawykowe,
niekontrolowane objadanie sie stuzy przede wszystkim ,,zajadaniu” problemoéw i ,,za-

gtuszaniu” emocji, a odwotujac sie do stow Ady: ,,karmieniu ukrytego
w $rodku potwora”. Osoby niekontrolujgce odruchu jedzenia siegaja
po nie w kazdej chwili, gdy zaczynaja czué ztos¢, lek, smutek, rozcza-
rowanie lub inne przykre uczucia. W ten sposob staraja sie poprawié
sobie samopoczucie, wyciszy¢ przezywane przez siebie emocje lub
wypetni¢ wewnetrzng pustke.

4 BANK POJEC mniej lub bardziej OCZYWISTYCH

UZALEZNIENIE BEHAWIORALNE: zwane inaczej uzaleznieniem od
czynnosci, polega na przymusie wykonywania danej czynnosci, ktory
niszczaco wptywa na psychiczne, spoteczne i fizyczne funk-

NIE JESTEM
GLODNA TO ZJEM
ClE CALA!

SYGNALY OSTRZEGAWCZE

= spozywanie duzych positkdw przy braku fizycznych

objawow gtodu,

= krotkie odstepy pomiedzy positkami (co 2 godziny),

brak kontroli nad wystepowaniem ,napadéw”
nadmiernego jedzenia,

- o wiele szybsze niz zwykle tempo spozywania positkow,
> jedzenie az do uczucia przepetnienia,
- spozywanie positkéw w samotnosci z powodu

zazenowania faktem obzarstwa,

+ uczucie niezadowolenia z siebie, poczucia winy,

a nawet przygnebienia po kolejnym przejedzeniu sie.

cjonowanie osoby uzaleznionej i jej najblizszego otoczenia.
Najczesciej spotykane uzaleznienia behawioralne to pato-
logiczny hazard oraz uzaleznienie od komputera i Internetu.
Natogowe zachowanie moze dotyczy¢ rowniez zakupéw,
\seksu, opalania, uzywania telefonu komérkowego itp.

ZACHOWANIE KOMPULSYWNE: silny, \

nieracjonalny impuls (nieuzasadniony realnymi

potrzebami), ktéry prowadzi do szczegdlnego

dziatania, np. wielokrotnego sprawdzania,

czy zamek w drzwiach zostat dobrze zamkniety,
\czy gaz zostat wytaczony itd.




1. Czyjesz wtedy, kiedy nie jestes$ gtod-
n(a)y? TAK [ NIE

2. Czy sprawiasz sobie Luczty
jedzeniowe” bez wyraznego powodu?
TAK [ NIE

3. Czy czesto zdarza Ci sie bez powodu
jes¢ po kryjomu? TAK [ NIE

4, Czy odczuwasz wstyd i poczucie winy,

kiedy sie objesz? TAK [ NIE

5. Czy poéwiecasz]edzeniu bardzo duzo
czasu i czesto o tym myslisz?
TAK [ NIE

6. Czy czekaszz niecierpliwoscig na
chwile, kiedy bedziesz mo(o)gt(a)
zjeS¢w samotnoéci? TAK [ NIE

7. Czy zwyprzedzeniem planujesz
,sekretne uczty”? TAK | NIE

8. Czyjesz umiarkowanie w towarzy-
stwie innych, aby pozniej zjes¢ duze

porcje w samotnosci? TAK [ NIE

Czy mam problem z kompulsywnym objadaniem sig?
Test zostat opracowany przez Wspolnote Anonimowych Zartokéw
(www.anonimowizarlocy.org).

Odpowiedz na ponizsze pytania ,, Tak” lub ,Nie”

9. Czy Twoja waga ma wptyw na sposob,
w jaki zyjesz? TAK [ NIE
10. Czy probowate(a)s by¢ na diecie
przez tydzien lub dtuzej i rezygnowa-
te(a)$ przed czasem? TAK [ NIE
11. Czy wbrew faktom nadal zywisz prze-
konanie, ze mozesz przejs¢ na diete,
kiedy tylko zechcesz? TAK [ NIE
12. Czy pozadasz jedzenia o roznych
porach dniainocy, innych niz pory
normalnych positkow? TAK [ NIE
13. Czy jesz, aby uciecod probleméw,
trudnych emocji czy stresu?
TAK [ NIE
14. Czy kiedykolwiek Twoje zdrowie byto
zagrozone w wyniku otytosci lub spo-
sobu odzywiania sie? TAK | NIE
15. Czy Twoje zachowania zwigzane
zjedzeniem czynia Ciebie lub Twoich
bliskich nieszczesliwymi? TAK [ NIE
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Jezeli odpowiedziate(a)s$ twierdza-
co natrzy lub wiecej pytan to mozli-
we, ze masz problem z kompulsyw-
nym jedzeniem. Test jest oparty na
kryteriach opracowanych przez
Wspdlnote Anonimowych Zarto-
kéw. Nie traktuj tego testu jako na-
rzedzia diagnostycznego. Test moze
zwroci¢ Twojg uwage na ewentu-
alne problemy zwigzane z niepra-

widtowym odzywianiem sie. Jego

wynik nie jest jednak rbwnoznaczny
zdiagnoza medyczna lub psycholo-
giczna danego problemu.

r‘im’%'@-——-—aw
ﬁ Jezeli jest cos, co niepokoi Cie

(‘g w'Twoim zachowaniu zwigzanym
i z jedzeniem lub w zachowaniu

i kogos innego z Twojego otoczenia,
b skontaktuj sie ze specjalista!

Y (patrz: Gdzie szuka¢ pomocy? s. 24)
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CZVIE, ZE MOJE ZYCIE
JEST PUSTE. JESTEM TAKA
SAMOTNA, A JEDYNE CO JEST
W STANIE MNIE POCIESZYC
TO JEDZENIE

ZAMIAST

v Zwiekszone ryzyko natogowego objadania sie P

To, czy ktos bedzie miat problemy z natogowym objadaniem sie zalezy od ZAMIAST
splotu réznych czynnikéw: biologicznych, psychologicznych i spoteczno- PRZYGOD

srodowiskowych. Na niektore sposrdd nich nie mamy wptywu. Sa jednak

i takie, nad ktérymi mozemy pracowac.
ZAMIAST
PRZYIAZNI

Czynniki psychologiczne:
zaburzenia mechanizméw samoregulacji emocji, np. impulsywnos¢,
negatywny obraz siebie i Swiata zewnetrznego,
niskie poczucie wtasnej wartosci i skutecznosci,
zewnetrzne umiejscowienie kontroli,
podwyzszony poziom leku,
mata odpornos$¢ na stres,

nieémiatos¢. ZAMIAST

AKCEPTACII

( BANK POJEC mniej lub bardziej OCZYWISTYCH \

UMIEJSCOWIENIE KONTROLI: spos6b wyjasniania przyczyn réznych
zjawisk. Ludzie szukaja przyczyn wydarzen w ich zyciu albo w czynni-
kach zewnetrznych (zewnetrzne umiejscowienie kontroli) albo w czyn-
nikach wewnetrznych (wewnetrzne umiejscowienie kontroli). Osoby

o zewnetrznym umiejscowieniu kontroli maja poczucie, ze ich zyciem
w duzym stopniu steruja czynniki niezalezne od ich dziata-
nia i wysitku, np. kto$ inny, los, przeznaczenie, Bég, choroba, SAMOREGULACJA EMOCJI: to zdolnoé do
szczescie itd. Osoby o wewnetrznym umiejscowieniu kon-
troli maja przekonanie, ze ich zyciem i waznymi zdarzeniami
sterujg oni sami. To, co sie dzieje w ich zyciu, zalezy przede

\wszystkim od ich wtasnych wysitkéw i zaangazowania.

kontrolowania wtasnego zachowania, ktéra
wiaze sie z umiejetnoscia rozpoznawania
przezywanych emocji, rozumienia swoich
standéw wewnetrznych, radzenia sobie z nimi
\i kontrolowania sposobu ich wyrazania.




X
v ‘rCzynmki chronigce przed
natogowym objadaniem sie

Tym, co chroni przed popadaniem w natogowe objadanie s3a:

« pozytywny obrazsiebie,

« wysokie i adekwatne poczucie wtasnej wartosci i skutecznosci,
« poczucie posiadania wptywu na swoje zycie,
« radzenie sobie zemocjami i stresem.

ZNOWU DOSTALAM

JEDYNKE Z CHEMII
| Z NERWOW
ZJADEABYM

KOLEINY DZI$

Radzenie sobie ze stresem

Jednym ze sposobo6w radzenia sobie z napieciem i stresem sg treningi relaksacyjne. Relaksacji mo-
zemy uczyc sie sami, ale zawsze warto skorzystac¢ z pomocy osoby, ktora sie na tym zna i ma wieksze
doswiadczenie. Moze zwr6cic Ci uwage na rzeczy, ktére umykaja Twojej uwadze podczas wykonywania
treningu, a moga okazad sie wazne z punktu widzenia samego treningu. Uczenie sie relaksacji polega
przede wszystkim na rozluznianiu miesni, spowolnieniu oddechu i oddychaniu brzusznym.

Trening Jacobsona - polega na Swiadomym napinaniu i rozluznianiu poszczegélnych partii miesni.
Nauka polega na zapamietywaniu stanu napiecia i rozluznienia, poprzez gtebokie wrazenia ptynace
z partii miesniowych. Gdy bedziemy zauwazac, kiedy powodowane stresem ciato zaczyna sie napinac,
bedziemy mogli je Swiadomie i efektywnie rozluznic.

Nauke panowania nad napieciem poszczegb6lnych grup miesni mozna zacza¢ w pozycji lezacej, a po-
tem w siedzacej. Najlepiej wykonywac trening w domu, po catym dniu, ale nie tuz przed zasnieciem.
Przeprowadzanie treningu polega na naprzemiennym napinaniu i rozluznianiu poszczegélnych grup
miesni. Bezptatnie mozna pobrac trening Jacobsona, a takze inne utwory relaksacyjne, w Internecie
(np. na stronie www.relaksacja.pl).



v Radzenie sobie zemocjami .
ZASTANOW SIE | ODPOWIEDZ...

Rozwijaj umiejetnos$¢ nazywania uczu¢! Dokoncz ponizsze zdania:

Swiadomos¢ tego, co przezywasz w danym momencie jest

niezbednym warunkiem do radzenia sobie z emocjami. Ro- ZEOSCIMNIEtO0,Z€ .. ...t
zeznaniewprzezywanychaktualnieemocjachizrozumienie BOjQSIQ,kIedy
przyczyn swoich uczué jest bardzo pomocne i zmniejsza ich CieSzZymMNIet0,2€........coeiinii i e
intensywnoéc’. Jezeli nie masz mozliwoéci porozmawiania Smucqsm,gdy

zdrugg osoba o tym, co sie z Toba dzieje, sprobuj samodziel- : e
nie poradzi¢ sobie ztym zadaniem. @

-

ZROB TO SAM(A)!

Wyobraz sobie, ze ponizszy rysunek przedstawia Ciebie. Zaznacz na nim emocje,
ktore przezywasz w tym momencie. Nazwij je i zastanow sie, w ktorych miejscach
ciata je odczuwasz. Nastepnie zaznacz emocje, ktérych doswiadczasz najczesciej.
Przypomnij sobie, co sie wowczas dzieje z Twoim ciatem. Np. kiedy, czujemy lek
mozemy miec odczucie SciSnietego gardta, bolu brzuchaitp.

Jezeli masz ktopot z nazywaniem emocji i uczué, skorzystaj ze Sciagi:

zlos¢, rozzalenie, zakltopotanie, smutek, rados¢, zadowolenie, napiecie,
frustracja, lek, strach, samotnos¢, bezradnosc, podminowanie, podekscytowanie,
bezsilnos¢, mitos¢, zaskoczenie, szczescie, rozluznienie, spokdj, opanowanie,
pustka, niepewnos¢ siebie, rozbawienie, poczucie winy, trwoga, rozczarowanie,
zawstydzenie, rozdraznienie, znudzenie, zazdrosc, zdenerwowanie, gniew.

Czy trudno byto Cinazwaé emocjeiuczucia? Czy dtugo musiat(a)e$ zastanawiad sie,
w ktérym miejscu w ciele ich doswiadczasz? Jakie mysli pojawiaja sie w Tobie, kiedy @
patrzysz na rysunek? Czujesz sie nim zaskoczon(a)y? .




Samoocena
i poczucie wartosci

Samoocene budujemy w oparciu
o wiedze na temat swoich moc-
nych i stabych stron. Jak myslisz,
ile swoich stabych, a ile mocnych
stron byt(a)bys$ w stanie wymienic
w ciggu 5 minut? Niestety, bardzo
czesto mamy problemy z moéwie-
niem o tym, w czym jesteSmy do-
brzy i jakie mamy zalety. Nawet
jezeli je dostrzegamy, nie zawsze
potrafimy je docenié.

ZASTANOW SIE 1 ODPOWIEDZ...

Jakie umiejetnoscii cechy pomagaja Ci poradzi¢ sobie w réznych sytuacjach? Co sprawia, ze
czujesz sie pewnie w tych sytuacjach? Zastanéw sie nad tym uzupetniajac ponizsza tabele.
Po lewej stronie wypisz przynajmniej 10 sytuacji, czynnosci, w ktorych sobie bardzo dobrze
radzisz i czujesz sie pewnie. Po prawej stronie wypisz nazwy cech, umiejetnosci, ktore spra-
wiaja, ze radzisz sobie z dang sytuacja.

SYTUACJA | CZYNNOSC CECHY /| UMIEJETNOSCI

Przyjaciel prosi mnie o rade Umiem uwaznie stuchac, jestem empatyczn(a)y
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v ‘IKompulsyvvnejedzenie.
Podreczna instrukcja samopomocy

Jednym z przejawoéw przekonania
o mozliwosci posiadania wptywu
nawtasne zycie jest kontrolowanie
wtasnego zachowania i wtasnych
impulséw. Ada uczyta sie odzyski-
wania wptywu na swoje zycie, pra-
cujac nad kontrola swojego zacho-
wania.

Pamietaj! Uporanie sie Z ol-oja\.NarT.n

kompulsywnego objadania SI.Q me’
t Wystarczajqce! Trzeba rozw.lqzac
trudnosci, ktore doprowadzn’(y do
Twoich problemow. W tym
lista!

jes

powstania .
celu skontaktuj sig z€ specja

Ada: W trakcie spotkan z psychologiem od-  wych. W zaleznosci od tego, jaka jestes osoba
krytam, ze za moimi problemami z objadaniem  oraz jak powazne sg Twoje trudnosci i od jak
sie stoi niskie poczucie wlasnej wartosci, trud- dtugiego czasu wystepuja, ponizsze wskazow-
nosci w kontaktach z ludzmi oraz nieradzenie ki mogg Ci pomdc opanowad objawy zwigzane

sobie z emocjami.

Ada: Decyzja o skorzystaniu z pomocy specjalisty zajeta mi troche czasu. Moje problemy
zaprowadzily mnie juz na granice rozpaczy zanim sama przed soba si¢ do nich przyznatam.
To byl dramat. Miatam 15 kg nadwagi, od dawna moje kontakty ze znajomymi ograniczaly
sie do przerw w szkole, w zasadzie w pewnym momencie przestalo mi si¢ chcie¢ wychodzi¢
z16zka i, gdyby to potrwalo jeszcze kilka miesigcy, pewnie nie zdatabym matury. Zastana-
wiam sig, dlaczego zajeto mi to tyle czasu. Dzi$ nie zwlekalabym juz ani dnia dtuzej, bo wiem
ze im szybciej skorzysta si¢ z pomocy tym szybciej i skuteczniej mozna uporac si¢ z tym
zartokiem wewnatrz Ciebie. A jak nie, to dalej brniesz w problemy.

Problemy z kompulsywnym objadaniem czesto sg na tyle powazne, ze
potrzebna jest pomoc specjalisty, by sobie z nimi poradzi¢. Praca z psycho-
logiem (terapeuta) nakierowana jest na uporanie sie z trudnosciami, ktore
doprowadzity Cie do kompulsywnego jedzenia, a wiec nie tylko na usuniecie
objawow, ale przede wszystkim przyczyn.

UWAGA!!!
Jezeli Twoje proby
samodzielnego
opanowania objawow
kompulsywnego
jedzenia nie daja
rezultatow, koniecznie
skontaktuj sie ze
specjalista!

Praca z psychologiem (terapeuta) nie stoi w opo-
zycji z prébami samodzielnego przywrocenia
rownowagi w swoich zachowaniach zywienio-

z kompulsywnym objadaniem sie.
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v Kilka wskazowek na poczatek...

Zacznij od zbudowania swojej motywacji do zmiany!

W sytuacji, gdy Twoje problemy zwigzane sg z kompulsywnym objadaniem sie potrzebujesz
naprawde silnej motywacji wewnetrznej, by mdc zmierzyé sie ze swoimi problemami. Od tego,
czy jeste$ naprawde zmotywowan(a)y do zmiany swoich zachowan zywieniowych zalezy to,
czy bedziesz w stanie przestrzegac ponizszych wskazéwek i zasad.

|
. E ’Eii 3 = Wizualizuj sobie swoje celei analizuj ptynace z tego

ZngkSZdVliC .SWO[‘C[‘ MDT‘{M;JCI' r ﬁ E | korzysci. Dzieki wizualizacji pozadanych efektow
Co radzi nam PSYOMOIO@M- B ﬁ 1 dziatania (np. SZ.CZUP’(eJ sylwetki) nasz abstr.alfcyjny

=3 dotad cel staje sie realnym obrazem wzmacniajagcym

= Zaplanujrealistyczne, krotkoterminowe celeina- El nasza motywacje do jego osiggniecia.

grode za ich wykonanie. Dzieki temu bedziemy rﬁ 3 < Uswiadamiajsobie negatywne konsekwencje. Swia-
ukierunkowanina osiagniecie celu, czyli otrzymanie E ‘é 3 domosc tego, ze nie podejmujac dziatania narazamy
nagrody, a mniej bedziemy zwraca¢ uwage na trudy E ﬁ k| sie na nieprzyjemne skutki moze zachecic nas do re-
zwigzane z podejmowanym dziataniem. Jezeli nasze o= alizacji celu!
pierwsze cele beda krotkoterminowe i tatwe do osia- ; g . > Zacznij od teraz. Jezeli odktadamy podjecie dziatan
gniecia, prawdopodobnie na poczatku naszego dzia- E ﬂ np. na nastepny dzien, zazwyczaj nie wykonujemy ich
tania osiggniemy sukces. To zacheci nas do podjecia E ﬁ 3 szybko lub wcale. Nasza motywacja zmniejsza sie.
dalszych wysitkdw, czyli nasza motywacja wzro$nie! E =2 3 - Ztézbliskim osobom deklaracje. Dzieki temu zysku-
Jeslina poczatku wyznaczymy sobie trudne do osia- E Q | jemy dodatkowa motywacje do dziatania, bowiem
gniecia cele, mozemy ponies¢ porazke, ktéra znie- E Q_ 2 niepodjecie przez nas obiecanych dziatan wzbudza
checinas do podejmowania kolejnych dziatan, czyli |:| w nas poczucie dyskomfortu. Aby unikng¢ wewnetrz-
nasza motywacja zmniejszy sie! E ij 1 nego dysonansu musimy podjac¢ dziatanie!

=
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Trudnosci i okresowe porazki
S3 wpisane w proces zmiany!

Praca nad swoja zartocznoscia nie jest prosta, ale
przy odpowiedniej motywacji i determinacji przynosi
pozadane rezultaty. Tym niemniej nawet najbardziej
zmotywowane osoby w pewnych momentach odczu-
waja pokuse porzucenia dalszej pracy nad soba. Dzieje
sie tak zwtaszcza w tych momentach, gdy nie widzisz
natychmiastowych efektéw podjetych przez siebie
dziatan.

Ada: W sytuacjach, gdy dopadata mnie pokusa je-
dzenia i zarzucenia swojej diety, dzwonitam do mojej
przyjaciotki. Rozmowy z nig byly bardzo pomocne
w walce z kompulsywnym objadaniem sig!

Zmiana wymaga czasu!

Zmiana nawykéw zywieniowych jest procesem dtugo-
trwatym. Nie nastawiaj sie na to, ze Twoje trudnosci
znikna od razu. Osoby, ktére stawiajg sobie nierealne
cele zazwyczaj ponoszg porazke. Pamietaj: natychmia-
stowe poradzenie sobie z takim problemem zazwyczaj
nie jest mozliwe! Zmiany nie osigga sie w ciaggu jednego
dnia. Potrzebne jest wytrwate dazenie. Pomocne moze
okazad sie stosowanie sie do ponizszych wskazéwek.

WIEM, GO JEM, CZYLI
0 SZTUCE MONITOROWANIA

Aby rozpocza¢ prace nad napadami objadania sie musisz sie o nich
dowiedziec¢ jak najwiecej. Stowem: trzeba przyjrzec sie szczegdto-
wo swoim niezdrowym nawykom.

Ada: Wigksza §wiadomos¢ swoich probleméw z odzywianiem
moze poczatkowo wplywac na Ciebie dotujaco. Tez tak si¢ czu-
tam, kiedy zaczglam prowadzi¢ méj jedzeniowy dziennik. Po-
czatkowo obserwowanie siebie zaczelo dziatac na mnie przygne-
biajaco. Czutam sie tak, jakby ktos dofozyt mi kolejne dwie tony.
Ale nie zrazaj si¢ tym! Niezbedne jest, zeby prowadzi¢ codzienny
zapis tego, co jesz, kiedy, gdzie, w jakich okolicznosciach i pod
wplywem czego tracisz kontrole nad swoim jedzeniem. Dopiero
kiedy to dobrze poznasz bedziesz wiedzie¢, co mozesz zrobic,
zeby temu przeciwdziala¢. Tak naprawdeg te zapiski sg jak bron
przeciwko obzarstwu! Poznaj dokladnie swojego wewnetrznego
wroga, a bedziesz wiedzial(a), jak z nim walczy¢, zeby go po-
kona¢! Dzigki moim zapiskom zorientowatam sig, ze po trzech
miesigcach znaczaco zmniejszyta si¢ czestotliwo$¢ moich napa-
dow objadania si¢. Jednak na poczatku tego nie dostrzegalam!
Miatam poczucie, ze nic si¢ nie zmienia i nawet miatam ochote
przerwac juz moje zmagania z obzarstwem. Ale po rozmowie
z moja panig psycholog przeanalizowalam swoje zapiski i ku
mojemu zdziwieniu odkrytam poprawe.



Moje nawyki zywieniowe
1. Czyistniejg jakie$ powtarzajace sie pory dnia, momenty, w ktérych
dochodzi do epizodéw objadania sie? Jezeli tak, to jakie?

3. Jakiegorodzaju jedzenie jesz w trakcie napadow obzarstwa? Czy jest
to inne jedzenie czy to samo, ktére jesz w sposéb kontrolowany?

4. Czy sa w ciggu dnia takie momenty, w ktorych tatwiej jest Ci kon-
trolowac swoje jedzenie? Jakie?

5. Czy w ciggu dnia sa takie okresy, gdy dtugo nie jesz? Czy po nich
nastajg napady objadania sie?

WNIOSKI
Wpisz, w jakich porach dnia i momentach dochodzi najczesciej do na-
paddéw objadania sie, co temu sprzyja, jakie jedzenie wtedy jesz.




N |
" WIEM, CO BEDE JESC,
CZYLI'0 SZTUCE PLANOWANIA

Planowanie positkéw ma na celu zastgpienie szkodliwych nawykow jedzeniowych
przez regularne, przemyslane zywienie. W efekcie bedziesz je$¢ o wiele mniej niz
przedtem! Jednym stowem dazymy do zmiany naszego wzoru odzywiania: z okre-
sowego objadania sie na regularne jedzenie. Nie osiggniesz tego od razu! Na Twojej
drodze na pewno pojawia sie trudnosci, ktore sg wpisane w droge ku zmianie. Gdy
Twojwewnetrzny zartok okaze sie tak silny, ze ztamiesz swoje postanowienia, nie
karz sie za to. Twoim celem jest stopniowe zmniejszanie czestotliwosci napadow
niekontrolowanego jedzenia. Po kazdym napadzie staraj sie jednak wracac do
proby przestrzegania planu i nie odpuszczaj!

Ada: W pierwszych dwoch tygodniach stosowania si¢ do planu, moje napady
jedzenia w zasadzie byly tak samo czgste jak wezesniej. Ale przez te pierwsze dwa
tygodnie moja motywacja byla na tyle wysoka, ze nie zrazatam si¢ tym. W sumie
musze przyznad, ze kilkakrotnie pektam i jadtam do konca dnia, jak przed pod-
jeciem prob uporania si¢ z nalogiem. Gdyby nie moja przyjaciétka, pewnie bym
zrezygnowala i poddata sie. Po takim dniu czlowiekowi si¢ juz nic nie chce, w nic
nie wierzy, nienawidzi siebie i... dalej je! Ale rozmowa z kims bliskim naprawde
pomaga! To, co jeszcze pomagato mi w trudnych chwilach poradzic¢ sobie ze stab-
nacg motywacja, to analizowanie moich raportéw. W takich momentach zadaj
sobie pytanie, czy cokolwiek zmienilo si¢ od czasu, gdy zaczynal(a)es wprowadza¢
swdj plan w zycie. Poszukaj czegokolwiek co drgneto w Twoim dotychczasowym
stylu jedzenia, bo bedzie Ci¢ to motywowalo do podejmowania dalszych wysitkow.
To Twoje starania sie teraz liczg, a nie chwile stabosci.
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Wskazowka nr 1:

Od teraz musisz je$¢ trzy positki
dzienniei2 lub 3 przekaski miedzy
kolejnymi positkami. Twoj plan jest
wiec taki: $niadanie - przekaska

- obiad - przekaska - kolacja -
opcjonalnie: przekaska. Okreslone
w Twoim planie positki i przekaski
sg obowigzkowe. Miedzy kolejnymi
positkami i przekaskami powin-

no zachowac sie nie wieksze niz
3-4-godzinne przerwy bez jedze-
nia. W tym czasie mozesz na przy-
ktad napié sie niegazowanej wody
lub niestodzonej herbaty. Taki plan
jest realny i skuteczny w opanowy-
waniu epizodoéw objadania sie.
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PAMIETAJ!
Godziny konkretnych positkéow
powinny by¢ kazdego dnia
w miare state tak, aby udato Ci sie
»Zaprogramowac” swoj organizm
w tych godzinach na jedzenie,
w innych na niejedzenie.
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Wskazowka nr 2:

Zdecyduj, o ktérej godzinie bedziesz
jesé, i kiedy nie bedziesz jes¢. Po tym
jak to ustalisz, musisz koniecznie
trzymac sie wyznaczonego planu.

Ada: Na poczatku nie czutam si¢ gtodna
rano. Ale moja psycholog powiedziata mi,
ze teraz musze ,,stucha¢” moich zapiskow,
a nie sygnaléw z mojego ciala, poniewaz
modj organizm rozregulowal si¢ i podawal T
mi, sprzeczne z rozsadkiem, sygnaly wy-
nikajace z przyzwyczajenia. ..

a

Pamietaj, zeby sie nie gtodzi¢. Jedz w tym momencie
tyle, zeby sie najes¢ wystarczajgco. Gdy zaczniesz mini-
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malizowac racje, skonczysz marnie. Prawdopodobnie
po jakims czasie zaczniesz sie z powrotem objadac.

)

Szybkie odchudzanie sie, gdy nie masz jeszcze wystar- R
czajacej kontroli nad jedzeniem, to za duzo na teraz!
Przyktadowo, jezeli pare dni pod rzad, godzine po obie-

dzie odczuwasz silne pragnienie jedzenia, oznacza, ze

jesz za mato. Zaplanuj na kolejny obiad wieksza porcje. g
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PAMIETAJ!
Gdy jesz za mato
zwiekszasz
prawdopodobienstwo
wystapienia napadu
obzarstwa!
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Gdy najdzie Cie ochota na jedze-
nie, przypomnij sobie koniecz-
nie, ze dostownie za chwile czeka
kolejny positek! Jezeli chodzi

o rodzaj planowanych positkéw
to nalezy unikac takiego jedze-
nia, ktére wczesniej prowadzito
Cie do epizod6w objadania sie.

Ada: Ja miatam klopot z fast foodami. Gdy tyl-
ko pozwolilam sobie na hamburgera mdj plan
positkoéw brat w leb i zaczynatam obzerac¢ sie,
kompletnie tracgc panowanie nad jedzeniem.
Gdy wykluczytam jedzenie fast foodéw, co
poczatkowo nie bylo latwe, liczba epizodéw
obzarstwa troszke zaczeta si¢ zmniejszac. Ale
zeby to osiggna¢ musiatam zmieni¢ droge, kto-
rg wracatam ze szkoty do domu, zeby przypad-
kiem nie da¢ sie skusic.

«
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Jezeli nie wiesz i nie umiesz ocenic¢ ile powinnas (powinie- Z THUDNUSGIAMI
 J

nes) zjes¢, porozmawiaj o tym z zaufang osoba dorosta,

albo poobserwuj kilka 0séb, ktére Twoim zdaniem normal- Wskazéwka nr 1:
nie sie odzywiaja i zobacz ile jedza, jak wygladaja ich na-
wyki zywieniowe. Nastepnie poréwnaj i zestaw je ze swoim

Jedz tylko w $cisle okreslonych miejscach
(np. kuchniaijadalnia).

planem. Czy nie jesz przypadkiem za mato/za duzo? 2
' 2 i s oo 2 o Z C3
w 3 ”
- E Wskazowka nr 2:
Wskazowka nr 6: # . : .
$ W okresach pomiedzy positkami, gdy
Pomocne moze okazac sie wprowadzenie zwyczaju kon- 4 Ei napadnie Cie przemozna ochota, zeby zjeé¢,
czenia positku na jakiej$ okre$lonej potrawie lub sktadni- EEE miej pod reka wode i gume do zucia.
ku. Mozesz na przyktad zdecydowac, ze zjedzenie jakiego$ i T R
b sktadnika bedzie oznaczato dla Ciebie koniec jedzenia. = S G
o Wskazowka nr 3: :
= Gdy jesz, rob to powoli i skupiaj sie tylko . 5

Wskazowka nr 7: : i
¥ na tej czynnosci.

Jezeli odczuwasz przemozna ched jedzenia albo mimo konca
positku wydaje Ci sie, ze gtod nie zostat do konca zaspokojony,
musisz starac sie te uczucia zignorowad i za wszelka cene trzymac
sie przyjetego wczesniej planu! Jezeli poddasz sie im, Twoje je-
dzenie znowu zacznie sie dezorganizowad. Wazne jednak, aby
swoje odczucia zapisywaé w raporcie dziennym. Wykorzystasz
to do dokonania zmian w przysztym planie, tak, by bardziej
skutecznie chronit Cie przed epizodami objadania.

PAMIETAJ!
Na tym etapie wychodzenia z natogu nie mozesz
zaufa¢ swoim odczuciom dotyczacym gtodu czy
sytosci! Gdy nawet objadte(a)s sie, nie rob nic innego,
tylko jak najszybciej staraj sie powrocic¢ do swojego
planu dnia! Nie gtodz sie przypadkiem,
bo to w niczym Ci nie pomoze!
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(ZADANIE DLA CIEBIE:

Wyobraz sobie, ze idziesz na obiad do
swojej cioci, ktora po zjedzonym wspdl-
nie positku moéwi: ,Musisz zjes¢ jeszcze
kawatek mojego tortu. Upiektam go
specjalnie dla Ciebie i nie przyjmuje
odmowy!”. W jaki spos6b mozesz od-
mowic cioci zjedzenia deseru?

Przyktadowe odpowiedzi odmowne:
Ciociu, bardzo ci dziekuje, ale nie. Tort
jest zapewne przepyszny, ale nie moge
dzisiaj juz wiecej zjesc.

Nie, dziekuje ciociu, nie wezme,
poniewaz dopiero co zjadte(a)m i jestem

knajedzon(a)y.

Wskazowka nr 4:

Zaplanuj przed kazdym positkiem co
bedziesz robit(a), gdy skonczysz jesc.

Nastepnie to wykonaj!

Wskazowka nr 6:

Naucz sie odmawiac innym osobom, gdy
czestuja Cie dodatkowym jedzeniem.

T R

Wskazowka nr 8:

Jezeli w porach positkéw odczuwasz
czesciej przymus jedzenia, zaplanujich
jedzenie z kims bliskim oraz spedzanie
z tg 0soba czasu po positku.

Wskazowka nr 9:
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Wyrzucaj resztki jedzenia
i nie chowaj ich na pézniej.
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Wskazowka nr 7:
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Jezeli robisz zakupy,

idz do sklepu
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zaufana osobe, ktéra

pomoze Ci trzymad
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Jezeli czujesz przymus jedzenia zadzwon lub porozmawiaj z kims$ zaufa-
nym. W tym celu warto, aby$ wprowadzit(a) kogos$ w swoje trudnosci i nie

ukrywat(a) ich. Druga osoba to najcenniejsza pomoc, jaka mozesz znalez¢.

\* P e man

Osoby, do ktérych moge sie zwrdci¢ w trudnej sytuacji:
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Wskazowka nr 10:

Stworz liste aktywnosci, ktore mozesz wykonywaé w czasie,
gdy napadnie Cie przemozna ochota objedzenia sie. Przy jej
stworzeniu kieruj sie nastepujacymi wskazéwkami:

aktywnosci powinny by¢ mozliwe do zrealizowania
w kazdym momencie, gdy chcesz sie objadac,
aktywnosci, ktore zajmuja Cie fizycznie (np. jazda na
rowerze, sktadanie origami, robienie bizuterii z filcu,
sklejanie modeli, granie na gitarze, goraca kapiel)
s3 lepsze niz te, ktérych wykonywanie nie wyklucza
jedzenia (np. ogladanie filmu, czytanie gazety

czy ksiazki),

aktywnosci, dzieki ktérym opuszczasz miejsce,

w ktérym zazwyczaj objadasz sie, s lepsze niz te,
ktére wykonujesz w tym samym miejscu,

wybieraj tylko te aktywnosci, ktore sprawiaja

Ci przyjemnosc i beda naprawde odciagaty Cie

od myslenia o jedzeniu.

\ 2

Wskazowka nr 11:

Stworz liste sytuacji, w ktérych moze byé Ci trudno

kontrolowac swoje jedzenie. Zastanow sie, w jaki

sposéb mozesz sobie z nimi radzi¢. Gdy taka

sytuacja zaistnieje sprawdz, czy przyjete przez

Ciebie rozwigzanie jest skuteczne.

Ada: Moje najtrudniejsze sytuacje, w ktorych musia-
tam walczy¢ ze soba, to: przyjecia niedzielne u cioci
Halinki, ktéra styneta z dobrej kuchniii. .. wmuszania
jedzenia, pojscie po szkole z kolezankami do pizzerii,
jedzenie kolacji bez towarzystwa innych oséb.
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MOJA LISTA SYTUACJI TRUDNYCH:
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/MOJE AKTYWNOSCI, KTORE MOGE WYKONYWAC
ZAMIAST OBJADANIA SIE
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z zaskoczeniem odkrylam, ze mam talie...

Ada: Na szczg$cie najgorsze mam juz za soba.
Nie byto mi jednak tatwo. Mysle, ze gdybym
byta z tym sama, nie databym rady przez to
wszystko przejs¢. Ostatnio mam normalna
wage i udaje mi si¢ jg utrzymac. Ktérego$ dnia

~




Gdzie szukac pomocy?

Jezeli podejrzewasz, ze mozesz mie¢ problem z natogowym jedzeniem, zadzwon pod numer jed-
nego z ponizszych Telefonéw Zaufania. Dyzurujg w nich specjalisci, z ktbrymi mozna porozmawiac
o swoich ktopotach oraz poprosic o telefon do najblizszej placowki $wiadczacej specjalistyczna pomoc
adekwatna do Twoich problemoéw.

Telefon Zaufania - uzaleznienia behawioralne przy Instytucie Psychologii Zdrowia PTP
801-889-880, adresowany do 0séb cierpigcych z powodu uzaleznien behawioralnych orazich
bliskich. Konsultanci udzielajag informacji na temat placowek oferujacych profesjonalna pomoc
psychologiczna tej grupie oséb. Telefon czynny jest codziennie w godz. 17.00-22.00. Pomoc on-
-line znajdziesz w poradni internetowej www.uzaleznieniabehawioralne.pl

Telefon Zaufania Ogélnopolskiego Centrum Zaburzen Odzywiania:
782035513 (Plus) $roda, czwartek 17:00-18:00

516 828 998 (Orange) sroda, czwartek 17:00-18:00

884 049 575 (Play) wtorek 20:30-21:30, niedziela 12:00-13:00

539 089 291 (T-mobile) pigtek 19:00-20:00, sobota 17:00-18:00

Pomoc e-mail:
kobieta@centrumzaburzenodzywiania.pl (jesli chcesz komunikowad sie z kobieta)
mezczyzna@centrumzaburzenodzywiania.pl (jesli chcesz komunikowac sie z mezczyzna)

Warto przeczytac:
Hollis J., Nadwaga jest sprawq rodziny. Poradnik dla cierpigcych na zaburzenia taknienia oraz oséb,
ktore ich kochajg, GWP, Gdansk 2000.
tuszczynska A., Nadwaga i otytosc. Interwencje psychologiczne, PWN, Warszawa 2012.
Oginska-Bulik N., Psychologia nadmiernego jedzenia, Wyd. Uk, £6dZ 2004.
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Miesiecznik Remedium

Profilaktyka zachowan ryzykownych i promocja zdrowia psychicznego.

Wiecej materiatéw dla mtodziezy dotyczacych uzaleznien behawioralnych (m.in. hazard,
komputer, Internet, zakupy) znajdziesz w tzw. wktadkach, ktére od czerwca 2012 r. pu-
blikowane sg w miesieczniku Remedium. Twéj nauczyciel znajdzie w nich przyktadowe
scenariusze zaje¢, podczas ktérych bedziecie mogli wspélnie dyskutowad r6zne kwestie
i problemy zwigzane z uzaleznieniami behawioralnymi. Opracowanie i opublikowanie
materiatéw zostato sfinansowane ze srodkéw Funduszu Rozwigzywania Proble-
moéw Hazardowych bedacych w dyspozycji Ministra Zdrowia.

Jezeli uwazasz, ze ktéres z tych zagadnien w szczegdlny sposéb dotyczy Ciebie albo
Twojej kolezanki czy kolegi, zgto$ to nauczycielowi i zaproponuj temat lekcji. Skorzystaj
z podpowiedzi Remedium!

Natamach Remedium publikowane sg artykuty uznanych w srodowisku specjalistéw
profilaktykow, ktdrzy dziela sie swojag wiedza i doswiadczeniem z zakresu profilaktyki
problemowejizdrowia psychicznego dziecii mtodziezy. Staja sie one cennym Zrédtem
informacji orazinspiracji do pracy dla psychologéw, nauczycielii pedagogéw szkolnych.

Wydawca Remedium jest Panstwowa Agencja Rozwigzywania Problemoéw Alkoholo-
wych (PARPA) oraz ETOH Fundacja Rozwoju Profilaktyki, Edukacji i Terapii Problemoéw
Alkoholowych.

Miesiecznik Swiat Probleméw
Specjalisci zajmujacy sie problematyka uzaleznien
w Twoim $rodowisku znajdg w miesieczniku Swiat
Problemoéw szereg materiatow poswieconych profilak-
tyce i rozwigzywaniu probleméw uzaleznien, w szcze-
goélnosci uzaleznienia od alkoholu. Od 2012 roku na
tamach czasopisma regularnie ukazuja sg artykuty
dotyczace uzaleznien behawioralnych. Ich opraco-
wanie i publikowanie zostato sfinansowane ze $rod-
kow Funduszu Rozwigzywania Probleméw Hazar-
dowych bedacych w dyspozycji Ministra Zdrowia.
Gtéwnym zadaniem miesiecznika Swiat Probleméw
jest wspotdziatanie w tworzeniu profesjonalnego i kom-
pleksowego systemu pomocy dla 0s6b z problemem
uzaleznien i ich rodzin oraz podnoszenie kompetencji
zawodowych oso6b pracujacych naich rzecz.
Wydawca Swiata Probleméw jest ETOH Fundacja
Rozwoju Profilaktyki, Edukacji i Terapii Problemow
Alkoholowych.




Notka o autorach

Kinga Kaczmarek - pedagog, psychoterapeuta. Na co dzien
prowadzi psychoterapie dzieci i mtodziezy oraz oséb doro-
stych w ramach wtasnej praktyki psychoterapeutycznej oraz
w O$rodku Profilaktyki i Socjoterapii dla Dzieci i Mtodziezy
»Pepek”. Realizuje szkolenia dla specjalistéw pracujacych
z dzie¢mi i mtodzieza. Wspotautorka cyklu materiatéw psy-
choedukacyjnych na temat uzaleznien behawioralnych adre-
sowanych do nauczycieli, specjalistow pracujacych w szkole
oraz mtodziezy ukazujacych sie w miesieczniku "Remedium".
Wspétautorka broszur: ,Hazard? Nie, dziekuje” oraz ,,Internet
i komputer - instrukcja bezpiecznej obstugi” adresowanych
do mtodziezy gimnazjalnej.

Karolina Van Laere - nauczyciel jezyka polskiego, psycho-
log, psychoterapeuta. Prowadzi psychoterapie mtodziezy
oraz osob dorostych. Realizuje szkolenia na temat umie-
jetnosci psychologicznych w pracy z dzie¢mi i mtodzieza.
Wspotautorka cyklu materiatéw psychoedukacyjnych na
temat uzaleznien behawioralnych adresowanych do na-
uczycieli, specjalistédw pracujacych w szkole oraz mtodziezy
ukazujacych sie w miesieczniku "Remedium". Wspotautorka
broszur: ,Hazard? Nie, dziekuje” oraz ,Interneti komputer -
instrukcja bezpiecznej obstugi” adresowanych do mtodziezy
gimnazjalnej.

Konsultacja naukowa

Krzysztof Ostaszewski - pedagog, doktor nauk humanistycz-
nych. Adiunkt, kierownik Pracowni Profilaktyki Mtodziezowej
»Pro-M” w Instytucie Psychiatrii i Neurologii w Warszawie.
Redaktor naukowy miesiecznika ,Remedium”. Wspotautor
programoéw ,Domowi Detektywi” i ,Fantastyczne Mozliwosci”.
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