lceland [P[ﬂj—

Liechtenstein Active

Norway

citizens fund

PATRONAT HONOROWY
7 Prezydent
#=e  Miasta Gdanska

Jak zbudowac zdrowa relacje dziecka z jedzeniem?

Zaburzenia odzywianiacoraz czes$ciej dotykajg mtodych ludzi. Wskazuje nato chociazby raport

Mtode Gtowy Fundacji Unaweza, wedtug ktdrego cierpi na nie blisko potfowa nastolatkow.

Nieleczone, mogg prowadzi¢do $mierci. Wczesne wykrycie zaburzen oraz wsparcie ze strony

rodziny znaczgco pomaga w procesie leczenia.

Co moze przyczynic sie do rozwoju zaburzen odzywiania?

1.
2.

Promowane w mediach wizerunki szczuptych, niemozliwych do osiggniecia sylwetek.
Komentowanie wyglagdu ciata, np. wypowiedzZ ,wreszcie schudfas, swietnie teraz
wygladasz” wzmacnia w mtodej osobie przekonanie, ze jej wyglad jest wazny, co moze
prowadzi¢ do gtodzenia sie, prowokowania wymiotow itp.

Niezaspokojone potrzeby, np. bezpieczenstwa, wystuchania.

Ttumione emocje.

Wzorce wyniesione z domu, np. negatywne komentarze rodzicow dotyczgce ich
wtasnych ciat.

Poczucie braku kontroli nad swoim zyciem.

Jakie sg pierwsze sygnaty zaburzen?

1.

2
3
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Nadmierna obawa o wyglad swojego ciata, jego wage.

Intensywne treningi wykonywane zbyt czesto i mimo zmeczenia.

Unikanie spozywania positkdw w towarzystwie innych oséb.

Czeste wazenie sie i liczenie kalorii.

Rezygnacja z produktdw spozywczych, ktére osoba zmagajgca sie z zaburzeniami
uwaza za niezdrowe.

Spozywanie tylko tych positkéw, ktére osoba przygotuje sobie sama.
Nawracajgce epizody objadania sie.

Odczuwanie wyrzutéw sumienia po jedzeniu.
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Stosowanie jedzenia jako formy nagrody.

Noszenie ubran jak najbardziej zakrywajgcych ciato.

Przy podejrzeniu zaburzen odzywiania u nastolatka nie nalezy kierowac sie jego wagg.

Zaburzenia wystepujg zarowno u 0sob grubych, jak i szczuptych. Wychudzenie jest efektem

braku leczenia.

Jak nalezy wspieraé osoby nastoletnie z zaburzeniami odzywiania?

1.

Poprzez unikanie jakichkolwiek komentarzy dotyczacych wyglagdu. Komunikaty takie
jak ,,musisz przybrac¢ na wadze”, wyrazane z troski, napedzajg zachowania zwigzane z
dazeniem do schudniecia.

Oferujgc osobom chorym psychoterapie oraz leczenie psychiatryczne. Zaburzenia
odzywiania sg zaburzeniami psychicznymii osiggniecie odpowiedniej masy ciata przez
cierpigcego na nie nastolatka nie jest réwnoznaczne z wyzdrowieniem.
Zapewniajgc bezpieczng przestrzen do rozmowy o chorobie, petng akceptacji i
pozbawiong osgdu.

Uzywajgc odpowiedniego jezyka, np. mowigc ,osoba z anoreksjg” zamiast
,anorektyczka/anorektyk”. Cztowiek nie jest diagnoza, nie jest definiowany przez
chorobe.

Zwiekszajgc swojg wiedze na temat zaburzen odzywiania za pomocg sprawdzonych

zrodet.

Materiaty, po ktére warto siegna¢:

Konto aleksandra.dejewska na Instagramie

(https://www.instagram.com/aleksandra.dejewska/)

Roxane Gay Gfdd. Pamietnik mojego ciata
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https://www.instagram.com/aleksandra.dejewska/
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Klaudia Stabach Gfodne. Reportaze o (nie)jedzeniu

Odcinek podcastu OD GEOWY STRONY: Czym sg zaburzenia odzywiania?
(https://open.spotify.com/episode/07yPctTrM5Jh5ahXQVsgCB?si=c8e4412cd86e4870)

Materiat powstat w ramach projektu CIALO WYKLUCZONE - ciatopozytywny projekt
antydyskryminacyjny.

Projekt finansowany przez Islandie, Liechtenstein i Norwegie z Funduszy EOG i Funduszy
Norweskich w ramach Programu Aktywni Obywatele — Fundusz Regionainy.
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