JAK WESPRZEC 0SOBY, KTORE CHORUJA NA

ANOREKSJE?

dr Aneta Michalska, lekarz psychiatra,
Poradnia Zaburzen Odzywiania, Centrum Terapii Dialog

Wielu z nas ma w rodzinie, wsrdd przyjaciot czy w pracy osoby chorujace
na anoreksje lub inne zaburzenia odzywiania. Martwimy sie o nie
i chcielibysmy im pomac, ale czesto nie wiemy, jak to zrobic.

CZYM JEST ANOREKSJA?
Zaburzenie psychiczne polegajace na:
celowym ograniczeniu silnej obawie przed przy- ocenianiu siebie jako osoby
przyjmowania pokarmow tyciem, narzucaniu sobie otytej; nadmiernym wptywie
prowadzacym do niedosta- niskiego progu masy ciata masy ciata na samoocene

tecznej masy ciata

Gtodzeniu moga towarzyszy¢: intensywne ¢wiczenia fizyczne, prowokowanie wymiotow, przyj-
mowanie lekéw przeczyszczajacych.
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JAKIE SA MOZLIWE POWIKLANIA ZDROWOTNE?

Powiktania dotycza w zasadzie wszystkich ukta-
dow, sa to m.in. wyniszczenie, niskie cisnienie
tetnicze krwi, zwolniona czynnos¢ serca, za-
burzenia rytmu, béle brzucha, zaparcia, zabu-
rzenia krzepniecia, osteoporoza, zaniki miesni,
zaburzenia hormonalne, niedobory witamin

i mikroelementow.

Z anoreksjg moze wspotwystepowac m.in. de-
presja, zaburzenia lekowe, nerwica natrectw,
uzaleznienia, samouszkodzenia, préby samo-
bojcze.

PAMIETAJ!

ANOREKSJA
to NIE wybor lub fanaberia,

z ktéra mozna sobie tatwo
poradzic.

ANOREKSJA

to powazne zaburzenie
psychiczne grozne dla
zdrowia, a nawet zycia.

ANOREKSJA

to NIE wyrok. Wyzdrowienie
jest mozliwe, ale potrzeba do

tego leczenia u psychiatry,
psychoterapeuty,
dietetyka, a czasami nawet
hospitalizacji.

Jesli dostrzegasz ponizsze objawy, mozesz podejrzewag, ze bliska osoba cierpi na anoreksje:

e Znaczny ubytek masy ciata

« Nadmierne zainteresowanie jedzeniem,
dieta, kaloriami

« Nadmierne skupianie sie na sylwetce, wadze,
ksztatcie ciata

« Dziwne, skomplikowane rytuaty zwigzane
z jedzeniem

« Sztywne zachowania i przekonania dotycza-
ce odzywiania

« Odmawianie spozywania wspélnych posit-
kow, rozdraznienie w czasie positkéw

« Tajemniczos$¢, chowanie jedzenia

« Czeste wizyty w toalecie po positku

« Intensywne, dtugotrwate ¢wiczenia fizyczne
« Przygnebienie, drazliwos¢, niepokdj

« Izolowanie sie, unikanie towarzystwa

» Rezygnowanie z dotychczasowych zainte-
resowan

C0 MOZESZ ZROBIC?

IREAGUJ!

Nie milcz, nie udawaj, ze problem nie istnie-
je, zeby zachowac¢ pozory dobrej atmosfery
w domu.

Interweniuj jak najszybciej, poniewaz zagrozo-
ne jest zycie Twojej bliskiej osoby.

Jesli problem dotyczy osoby niepetnoletniej,
zdobadz tez wsparcie zaufanego dorostego.

IROZMAWIAJ!

Komunikacja jest bardzo wazna w rodzinie
i wérdd przyjaciot.

Wyraz swoje obawy bezposrednio, szczerze, ale
delikatnie i spokojnie.

IPOWIEDZ, CO ZAUWAZYLES.

Koncentruj sie na objawach, a nie na wygladzie:
np. prowokowaniu wymiotéw, chowaniu jedze-
nia, a nie na wychudzeniu, zbyt niskiej wedtug
Ciebie wadze.

IPODAJ PRZYKLADY KILKU SYTUACJI:

np. osoba odméwita wspdlnego positku, ¢wi-
czyta intensywnie.




|OPOWIEDZ, JAK SIE WTEDY CZULES:

np. Byfem zaniepokojony, ze wiele razy nie zja-
dtas obiadu.

Zmartwitam sie, jak zauwazytam, ze chowasz
jedzenie.

Bytam przestraszona, styszqc jak wymiotujesz
po kolacji.

POWTARZAJ, ZE ZALEZY CI NA TEJ OSO-
BIE, A NIE NA JEJ WYGLADZIE:

np. Dla mnie wazny jest Twéj charakter, a nie
ksztatt bioder.

PODKRESLAJ, ZE BEDZIESZ JA WSPIE-
RAL.

Osoba cierpi z powodu swoich zaburzen, wiec
bedzie jej fatwiej, wiedzac, ze nie jest sama w tej
walce.

POMOZ ZNALEZC ODPOWIEDNIE MIEJ-
SCE, W KTORYM MOZNA SIE LECZYC
ORAZ KOGOS - LEKARZA, TERAPEUTE -
KTO ZAJMUJE SIE TYM PROBLEMEM.

Dla osoby dotknietej anoreksjg wazna jest juz
sama che¢, gotowos¢ niesienia przez kogos po-
mocy - to pokazuje, ze Tobie zalezy.

Pamietaj, ze nie kazdy lekarz i psycholog zajmu-
je sie zaburzeniami odzywiania, wielu specjali-
zuje sie w zupetnie innych problemach. Warto,
zeby osoba trafita,w najlepsze rece”.

ZAPROPONUJ, ZE POJDZIESZ RAZEM
Z BLISKA OSOBA NA WIZYTE.

Wizyta u psychiatry lub psychologa, zwtaszcza
pierwsza, moze by¢ bardzo stresujgca. Pomoc-
na bedzie obecnos¢, wsparcie drugiej osoby
w poczekalni.

Jesli bedzie chciata, mozesz z nig wejs¢ do ga-
binetu - Twoje spostrzezenia mogg sie okazac
bardzo cenne dla specjalisty.

NIE DAJ SIE WCIAGNAC W DYSKUSJE

O WYGLADZIE, NP. GDY PYTA, JAK
WYGLADA, INICJUJ ROZMOWY NA INNE
TEMATY.

Nie ulegaj obietnicom zmiany, manipulacjom.

Nie mozesz pomagac tej osobie w utrzymaniu
zachowan chorobowych np. nie pomagaj jej
w zdobywaniu srodkéw przeczyszczajacych.

Takie postepowanie jest szkodliwe i opdznia
czas zgtoszenia sie do specjalisty.

ZWIEKSZ SWOJA WIEDZE NA TEMAT
ZABURZEN ODZYWIANIA.

Korzystaj z wiarygodnych zrédet publikowa-
nych przez specjalistéw (ksigzek, broszur, ar-
tykutéw, webinaréw). Wiedza przekazywana
w ten sposéb jest fachowa, aktualna, a przed-
stawiona w przystepny sposéb. Nie musisz
czytac literatury specjalistycznej. Nie czytaj
forow promujacych szkodliwe zachowania
(tzw. ,pro-ana”) — sg one szkodliwe, a nawet
niebezpieczne.

INFORMUJ OSOBE O ZDROWOTNYCH
KONSEKWENCJACH ZBYT NISKIEJ MASY
CIALA.

Nie chodzi o to, zeby ja straszy¢, ale zeby pod-
kresli¢ powage sytuacji, przyczyny Twojego
zaniepokojenia.

BADZ PRZYGOTOWANY, ZE TA OSOBA
MOZE ODMOWIC LECZENIA.

Wiele os6b z anoreksja ma co najwyzej mie-
szane uczucia co do terapii. Nie dostrzegaja
problemu, nie zdajg sobie sprawy z powaznych
konsekwencji, na poczatku chorowania moze
nawet im sie wydawac, ze czujg sie lepiej.
INALEGAJ NA LECZENIE, ZACHECAJ.

Nie poddawaj sie. Badz wytrwaty.

INIE DAWAJ PROSTYCH RAD.

np. Wystarczy tylko wiecej jes¢.

INIE OSKARZAJ. NIE KRYTYKUJ.

Formutuj zdania w pierwszej osobie (np. Jestem
zaniepokojony, bo przestates jes¢ sniadania.),
anie zaczynaj od,ty” (np. Musisz jes¢ $niadania!
Robisz Zle!).

INIE UDAWAJ, ZE NIE MA PROBLEMU.

Nie obwiniaj sie o wystapienie zaburzenia (ano-
reksja ma wieloczynnikowe podtoze).




|BADZ CIERPLIWY.

Pamietaj, ze leczenie NIE jest ani krétkie ani
tatwe.

Nie oczekuj natychmiastowych efektéw.

Leczenie moze by¢ dtugie, skomplikowane,
frustrujace.

Wymaga wspotpracy wielu specjalistow
(psychiatra, psychoterapeuta, dietetyk, le-
karze réznych specjalnosci - internista, pe-
diatra, kardiolog itp.).

Potrzebna jest pomoc i wsparcie rodziny,
przyjaciot.

Poprawa lub wyleczenie jest mozliwe.

Zrédta: ICD-10; DSM-5; National Eating Disor-
ders Association; Handbook of Assessment
and Treatment of Eating Disorders; Zaburzenia
odzywiania. Poradnik dla rodzicow i bliskich.

CENTRUM TERAPII
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NZOZ Centrum Terapii DIALOG to wysokospecjalistyczna przychodnia
psychiatryczno-psychologiczna. W ciggu 14 lat przyjeliSmy ponad 100 000 pacjentéw.

taczymy sity ponad 200 doswiadczonych specjalistow -

lekarzy psychiatréw,

neurologéw i psychologdéw-psychoterapeutéw - aby doktadnie diagnozowac

i profesjonalnie pomagac i leczy¢.

Zapewniamy pomoc w przychodniach w Warszawie oraz on-line lub telefonicznie
Pacjentom z calej Polski przez 7 dni w tygodniu.

Dzieki szerokiemu doswiadczeniu naszych specjalistow prowadzimy Poradnie
Specjalistyczne w réznorodnych, waskich obszarach - m.in. w leczeniu zaburzen
odzywiania, zaburzen snu, depresji, uzaleznien czy przeciwdziataniu wypaleniu

zawodowemu.

W ramach Dialogu dziata Centrum Psychoterapii. Pacjenci majg mozliwos¢ skorzystania
z bezptatnego indywidualnego doboru psychoterapeuty - doradca dobiera
specjaliste posiadajacego najwieksze doswiadczenie w problemach, z ktérymi zgtasza sie

pacjent.

Dzieki $cistej i bezposredniej wspotpracy miedzy psychoterapeutami a lekarzami
psychiatrami nasi Pacjenci maja zapewniong kompleksowa opieke.

Przez 14 lat dziatalnosci wypracowalismy autorskie procedury, ktére pozwalaja nam
zapewnic¢ pacjentom najwyzsza jakos¢ obstugi - od momentu pierwszego kontaktu.

@ www.psychiatrzy.warszawa.pl

Q) 224368350




