Czy mam zaburzenia
odzywiania?

Zaburzenia odzywiania sg ztozonymi chorobami o podtozu
psychicznym. Moga sie rozwinag¢ u kazdej osoby niezaleznie od wieku,
ptci czy innych czynnikéw. Zaburzenia odzywiania obejmujg miedzy
innymi bulimie, zespét kompulsywnego objadania sie i anoreksje. Nie
mozna wyrozni¢ jednej konkretnej przyczyny zaburzen odzywiania, au
doswiadczajacej ich osoby moga wystepowac tylko niektére objawy. U
wielu oséb diagnozowane sg ,,niespecyficzne zaburzenia odzywiania
lub jedzenia”, co oznacza, ze ich objawy nie pasujg doktadnie do profilu
zespotu kompulsywnego objadania sig, anoreksji lub bulimii. Nie
oznacza to jednak, ze mozna je zlekcewazyé, poniewaz nadal jest to
bardzo powazne schorzenie.

Objawy, a w konsekwencji diagnoza, moga tez z czasem sie zmieniac. Na przyktad objawy osoby
zmagajacej sie z anoreksjg moga sie z czasem zmienic¢ i zacza¢ wskazywac na bulimie.

Czy to mozliwe, ze masz zaburzenia odzywiania?

Jegli nie interesowat Cie wczesniej temat zaburzen odzywiania, mozliwe, ze swojg wiedze o nich
czerpiesz z tego, jak sg przedstawiane np. w mediach. Czesto jest to niepetny obraz tego, kto zapada
na zaburzenia odzywiania, co je powoduje i jakie sg ich objawy. Niekoniecznie odzwierciedla to petne
spektrum zaburzen odzywiania czy tez osoby, u ktérych moga sie one rozwingc.

*  Zbadan wynika, ze okoto 25% 0séb zmagajgcych sie z zaburzeniami odzywiania to
mezczyzni.

*  Wynikijednego z badan (Fairburn & Harrison 2003) wskazujg, ze 80-85% 0sdb z
zaburzeniami odzywiania nie ma niedowagi.

¢ Stereotypy na temat 0sob z zaburzeniami odzywiania sprawiajg, ze trudniej jest je
wykry¢ u 0sob starszych, mezczyzn, chtopcow, a takze mniejszosci etnicznych i
kulturowych. Faktyczna liczba osob, ktére sie z nimi zmagajg, moze by¢ znacznie

wyzsza, niz nam sie wydaje, szczegolnie we wspomnianych grupach spotecznych.
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Twoje okolicznosci, uczucia i objawy mogag bardzo sie rézni¢ od tego, co mozna przeczyta¢ w
prasie czy zobaczy¢ w telewizji, ale nie oznacza to, ze problem zaburzen odzywiania Ciebie nie
dotyczy. Sposdb objawiania sie zaburzen odzywiania moze by¢ diametralnie rézny u
poszczegolnych osdb. W zwigzku z tym zaburzenia odzywiania bywajg trudne do zidentyfikowania,
a osoby, ktére sie z nimi zmagaja, czesto mogg wydawac sie zdrowe pomimo ztego samopoczucia.
Jesli podejrzewasz, ze mozesz miec problemy z jedzeniem, albo masz wrazenie, ze trudne lub
emocjonujgce sytuacje powodujg zmiany w Twoich nawykach zywieniowych lub stosunku do
jedzenia, mozliwe, ze zmagasz sie z zaburzeniami odzywiania lub zaczety sie one u Ciebie rozwijac.

Zaburzenia odzywiania bywajg sposobem radzenia sobie z uczuciami lub sytuacjami, ktére
wywotujg smutek, gniew, przygnebienie, stres lub niepokdj. Osoba, ktdra sie z nimi zmaga, nie
ponosi za to winy ani nie wybrata ich z wtasnej woli.

Czasami niektorzy obawiajg sie rozmawiac na ten temat, poniewaz majg wrazenie, ze ich zaburzenia
nie sg wystarczajgco powazne, nie chcg martwic¢ innych lub zajmowac im czasu, badz czujg sie
winni, zazenowani lub zawstydzeni. Nie ma znaczenia, czy Twoje zaburzenia odzywiania zaczety sie
niedawno, zmagasz sie z nimi od dtuzszego czasu, czy tez masz za sobg terapie i myslisz, ze
mozesz mie¢ nawrot. Zawsze zastugujesz na to, by Twoje obawy zostaty potraktowane powaznie i z
szacunkiem, oraz by otrzymac takie samo wsparcie, jak w przypadku kazdej innej choroby.

Jak moge powiedzie¢ komus, ze cierpie na zaburzenia odzywiania?

Zanim z kim$ porozmawiasz, mozesz sie do tego przygotowac, zapisujgc wszystko, co chcesz
powiedzie¢. Zastanow sie nad nastepujgcymi kwestiami:

*  jakie myslii uczucia majg wptyw na Twoje odzywianie,
* od jak dawna zmagasz sie z problemami z jedzeniem,

*  co moze zrobi¢ Twdj rozmdwca, aby Cie wesprzec w uzyskaniu odpowiedniej pomocy.

Jesli jestes w stanie rozmawiac o tym w cztery oczy, to swietnie! Jesli nie, mozesz zapisac, co
chcesz powiedziec, i odczytac to na gtos, wysta¢ wiadomos¢ e-mail, zadzwonic lub porozmawiac
przez komunikator tekstowy. Kazdy sposdb rozpoczecia rozmowy ma swoje wady i zalety.
Najwazniejszy jest Twoj komfort i jak najlepsze warunki do przeprowadzenia produktywne;j
rozmowy.

Jesli nie wiesz, z kim porozmawiac¢, pomysl o potencjalnych rozmdéwcach wsrod zaufanych
przyjaciot i cztonkow rodziny, pracownikow stuzby zdrowia, a nawet nauczycieli czy kolegow.

*  Czyjestjakas$ osoba, z ktérg zdarzyto Ci sie juz rozmawia¢ o zdrowiu psychicznym? A
moze zdarzyto Ci sie ustyszec, jak mowi o zdrowiu psychicznym lub innych trudnych
tematach z taktem i zrozumieniem?

*  Czyw Twoim otoczeniu jest ktos, kto moze miec osobiste doswiadczenia z
zaburzeniami odzywiania lub innymi zaburzeniami o podtozu psychicznym, i bytby w

stanie w pozytywny sposéb porozmawiac z Tobg o tym, przez co przechodzisz?
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*  Czy jestjakas osoba, ktéra wystuchata juz kiedys Twoich zwierzen?
e Czyjestjakas osoba, z ktérg o podobnych tematach rozmawiat kto$ z Twojego grona

znajomych?

Obawy przed opowiedzeniem komus o swoich zaburzeniach odzywiania sg catkowicie normalne.
Jednak osoby, ktére odwazyty sie o tym porozmawia¢, mdwig, ze chociaz nie byto im tatwo,
Swiadomosc¢, ze ktos inny wie, przez co przechodzg, przyniosta im duza ulge.

Jak moge z kims porozmawiagé, jesli nie potrafie przezwyciezy¢ zaburzen
odzywiania?

Ludzie czesto odczuwajg napiecie, gdy myslg o szansach na wyzdrowienie. Wiedz, ze nie tylko
Tobie trudno jest wyjs¢ z zaburzen odzywiania. Nawet jesli potkniesz sie kilka razy na drodze do
wyzdrowienia, nie bedzie to oznakg stabosci ani cofnieciem sie do punktu wyjscia. Fakt, ze jestes w
stanie rozpoznac to uczucie, jest dobrym i waznym znakiem. Rownie wazne jest zapewnienie Ci
wsparcia na Twojej drodze do wyzdrowienia.

Mow szczerze, jak sie czujesz, osobom wspierajgcym Cie w leczeniu — skoro wspierali Cie do tej
pory, z pewnoscig bedg chcieli pomdc Ci w petni wyzdrowie¢. Na pewno beda woleli ustysze¢ od
Ciebie, jak Ci jest ciezko, niz trwa¢ w nieswiadomosci. Jesli masz pomyst, co mogtoby Ci pomédc w
realizacji programu leczenia, powiedz im o tym. By¢ moze pomoze Ci, jesli beda regularnie
sprawdzac, jak sie czujesz, rozmawiac z Tobg o powodach, dla ktérych chcesz wyzdrowiec, albo
rozwazg z Tobg inne opcje leczenia, jesli uwazasz, ze obecna terapia jest nieskuteczna.
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