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@ Funkcje zaburzen odzywiania
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Przestanie Czym sg zaburzenia odzywiania? Narzedziownik — ¢wiczenia dla rodzicéw i nauczycieli

Przestanie

Zaburzenia odzywiania to nie bunt, nie wyboér ani proba zwrdcenia na
siebie uwagi. To czesto ciche, trudne do zauwazenia wotanie o pomoc.

Vor 4 )

Sygnat, ze mtody cztowiek zmaga sie z emocjami, z ktérymi nie potrafi poradzi¢ sobie inaczej.
Za kontrolg jedzenia zwykle kryja sie potrzeba kontroli nad zyciem, lek, niskie poczucie wtasnej
wartosci albo ogromne napiecie wewnetrzne. Nierzadko tez utrata poczucia bezpieczenstwa.

W tym konteks$cie najwazniejsze staje sie nie samo jedzenie, ale relacja. To wtasnie ona buduje
przestrzen bezpieczenstwa, w ktérej mozliwe stajg sie otwarcie, zaufanie i stopniowe zdrowienie:
odzyskiwanie wagi oraz budowanie nowej relacji z jedzeniem i z ciatem. Skupienie w leczeniu
wytgcznie na positkach, wadze i zachowaniach wokdt jedzenia moze od tego celu oddalac.

Moc wspierajgcg majg za to obecnosé, uwaznoscé, gotowose do bycia obok i zrozumienie istoty
choroby. Podobnie jak towarzyszenie w procesie terapeutycznym.

Wsparcie emocjonalne jest fundamentem zdrowienia. To ono pomaga osobie chorujgcej
poczué sie zauwazong, zrozumiang i nieoceniang. Nie chodzi o bycie idealnym rodzicem czy
nauczycielem, ale o bycie wystarczajgco obecnym: takim, ktéry stucha, probuje zrozumieé i nie
odwraca sie od trudnych emocji.

W e-booku, ktéry oddajemy w Wasze rece, dzielimy sie wiedzg na temat zaburzen odzywiania
i naszym spojrzeniem na ten obszar. Niewatpliwie duze znaczenie ma filozofia nurtu, w ktérym
pracujemy, czyli terapii skoncentrowanej na rozwigzaniach (TSR). Wierzymy, ze chcac

poznac¢ swiat mtodego cztowieka, najlepiej wspieramy go w trudnosciach i towarzyszymy mu
w zdrowieniu. To, co jest wazne takze w konteks$cie TSR, to praca na zasobach, dostrzeganie
mocnych stron mtodego cztowieka i docenianie nawet najmniejszych sukcesow.

Zamiast pytac: ,Dlaczego znowu nie jesz?", mozemy pytac: ,,Jak moge Cie teraz wesprzec?”
albo ,,Co pomogtoby Ci walczy¢ z chorobg?".

Zeby lepiej zrozumieé, na czym polegaja zaburzenia odzywiania, trzeba zobaczyé, na jakich
fundamentach sg zbudowane i jaka funkcje petnig w zyciu danej osoby. Nie tylko ,Dlaczego
moja cérka zachorowata?”, ,Dlaczego moj syn zachorowat?”, lecz takze: co kryje sie pod
anoreksja, bulimig, depresjg czy samookaleczaniem.

Wazne sg rowniez empatyczne wspieranie, odbudowa poczucia bezpieczenstwa i komunikacja
oparta na checi zrozumienia, bez oceny. Dlatego nasz e-book sktada sie z dwoch czesci.

W teoretycznej opisujemy, po co zaburzenia odzywiania pojawiajg sie w zyciu. W praktycznej, czyli
w ,narzedziowniku”, pokazujemy, jak wspiera¢ swoje dziecko, ucznia, podopiecznego czy pacjenta.
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Zaburzenia odzywiania to powazne zaburzenia psychiczne.
Objawiajg sie niewtasciwg, czesto restrykcyjng badz
kompulsywng relacjg z jedzeniem oraz zaburzonym
postrzeganiem witasnego ciata.

Bliscy osoby chorujgcej najczesciej widzg niechec do jedzenia,
spadajgcg wage, obsesyjne liczenie kalorii, silne skupienie

na wygladzie. Czasem przeciwnie: niepohamowane jedzenie,
ktérego nie da sie zatrzymac. My, jako pomagacze, dostrzegamy
w gabinecie cos wiecej.

Zaburzenia odzywiania rozumiemy miedzy innymi jako:

e trudnos$¢ w wyrazaniu emocji, zwtaszcza tych trudnych, jak ztos$¢, .%_%
lek czy smutek; -

e niskie poczucie wiasnej wartosci; 0

e trudng relacje z ciatem, a wrecz nienawis¢ do niego;

e utrate poczucia bezpieczenstwa, ktdrej towarzyszy silna préba
odzyskania kontroli przez jedzenie;

e myslenie zero-jedynkowe: wszystko albo nic.

e mysli, ktére nie dajg spokoju;

e emocje, ktére sg trudne do zniesienia;

e potrzeba kontroli;

e sposoOb radzenia sobie z czyms gltebszym.

Bardzo czesto osoby zmagajgce sie z zaburzeniami odzywiania mierzg sie takze z chorobami

wspotistniejgcymi: depresjg, zaburzeniami lekowymi, OCD (zaburzeniami obsesyjno-kompul-
sywnymi) czy myslami samobdjczymi.

*

e
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(D Rodzaje zaburzen odzywiania
wedtug klasyfikacji ICD-11

to zaburzenie silne powigzane z restrykcyjnym jedzeniem, silng obawg przed przytyciem
(wolimy méwié: przed odzyskiwaniem wagi) oraz przyttaczajagcymi, obsesyjnymi myslami

o swoim ciele. Wiekszo$¢ mysli osoby chorujgcej krgzy wokdt jedzenia, niejedzenia, liczenia
kalorii i checi nieskoriczonego odchudzania. Nieskoriczonego, bo anoreksja daje bilet w jedna
strone. Chory moze zatozy¢ sobie docelowg wage, ale ta granica szybko sie przesuwa, a licz-
ba na wadze wcigz spada.

Jadtowstret psychiczny rozpoznajemy, gdy wystepuja:

1 znacznie obniZzona masa ciata, istotnie nizsza niz norma dla wieku,
ptciirozwoju (czesto BMI < 18,5 u dorostych, cho¢ ICD-11 ktadzie
nacisk na ogdlng ocene stanu zdrowia, nie na same liczby);

2 silny lek przed przytyciem utrzymujacy sie nawet wtedy, gdy osoba
jest juz niedozywiona;

3 zaburzony obraz wtasnego ciata: chory uwaza sie za ,zbyt grubego”
mimo niedowagi albo nadmiernie uzaleznia poczucie wtasnej
wartosci od wagi i wygladu;

4 zachowania prowadzace do utraty masy ciata.

Co wazne - osoby chorujgce na restrykcyjne zaburzenia odzywiania

czesto zmagaja sie takze z dysmorfofobig, czyli znieksztatconym obrazem
wtasnego ciata. Doktadniej: ,Dysmorfofobia to zaburzenie psychiczne,
ktore charakteryzuje sie obsesyjnym i nieuzasadnionym niezadowoleniem
z wygladu wtasnego ciata. Osoby cierpigce na to zaburzenie doswiadczaja
statego niepokoju, niezadowolenia oraz obsesyjnego skupienia na
elementach uwazanych za defekty w wygladzie fizycznym, mimo braku
rzeczywistych deformacji czy wad. Te negatywne mysli i przekonania moga
prowadzi¢ do powaznych cierpien emocjonalnych i spotecznych”'.

1 https://cbt.pl/poradnie/dysmorfofobia—gdy-obraz-ciala—-staje-sie—przyczyna—-cierpienia/ [data dostepu: 29.04.2026]
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Osoby chorujgce na anoreksje bardzo czesto doswiadczajg takze depres;ji,
silnych spadkdéw nastroju i towarzyszy im duzo leku. Dlatego tak wazne jest
zaopiekowanie sie sferg emocjonalng. W kompleksowym leczeniu zaburzen
odzywiania typu anoreksja trzeba zadbac¢ zaréwno o zdrowie psychiczne,
jak i fizyczne.

terapia indywidualna, a takze rodzinna,
konsultacje psychodietetyczne,
leczenie psychiatryczne oraz farmakoterapia, gdy psychiatra uzna jg za konieczna.

e pediatra, ktéry na biezgco monitoruje ogdlny stan zdrowia,
zleca migedzy innymi badania krwi, a w razie potrzeby wystawia
skierowanie do szpitala;

e endokrynolog, ktéry zajmie sie obszarem hormonalnym,
gdy zatrzyma sie miesigczka;

e gastroenterolog.

Moze sie okazag, ze leczenie ambulatoryjne nie przyniesie oczekiwanych efektéw, a stan
zdrowia chorego bedzie sie pogarszat. Mamy wtedy do dyspozycji:
e dzienny oddziat psychiatryczny,
e catodobowy oddziat psychiatryczny,
e oddziat gastroenterologii, zwtaszcza gdy potrzebne
jest dozywienie pacjenta,
e prywatne osrodki leczenia zaburzen odzywiania (ich liste zatgczamy
na koncu e-booka).
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Charakteryzuje sie cyklem: napady objadania sig, a po nich zachowania,
ktore majg zapobiec przyrostowi masy ciata. W tym kontekscie bedziemy méwié
o kompulsywnych zaburzeniach odzywiania.

1 (hapady zartoczno$ci),
podczas ktérych w krétkim czasie osoba spozywa duze ilosci
jedzenia, czemu moze towarzyszy¢ poczucie utraty kontroli;

2

: prowokowanie wymiotéw, naduzywanie
$rodkow przeczyszczajgcych lub moczopednych, gtoddwki,
nadmierng aktywnos¢ fizyczng;

3 .

gdy obraz ciata ma decydujgcy wptyw na poczucie wtasnej wartosci.
Objawy wystepuja regularnie, co najmniej raz w tygodniu przez miesiac.

Warto dodaé, ze u osob chorujgcych na bulimie pojawiajg sie bardzo silne, trudne emocje:
wstyd, poczucie winy, nienawi$¢ do siebie i do swojego ciata. Osoby zmagajgce sie z bulimig
mdwig o samotnosci w chorobie i o wstydzie, ktéry powstrzymuje je przed proszeniem o pomoc.
Pracujgc z nastolatkami, widzimy u nich bardzo duzg izolacje spoteczng. Jak same czesto mdwig
na sesjach terapeutycznych, jest to skutek wstydu i ogromnego poczucia winy. Nierzadko styszy-
my w gabinecie stowa petne nienawisci do siebie i do wtasnego ciata. Jedna z naszych nastolet-
nich klientek powiedziata: ,Ja nawet jesc nie potrafie”, a takze: ,Wolatabym by¢ uzalezniona od
alkoholu, bo bez niego mozna zy¢, a ja jestem uzalezniona od jedzenia, bez ktérego zyc sie nie da”.

Zadaniem bliskich osob jest wsparcie bez oceniania, empatyczne stuchanie
i che¢ zrozumienia tego, co dzieje sie w gtowie mtodego cztowieka.

Podobnie jak w anoreksiji, takze w bulimii warto kompleksowo zadba¢ o zdrowie psychiczne
i fizyczne nastolatka.

e terapia indywidualna,
e psychodietetyk,
e psychiatra, a gdy trzeba, takze farmakoterapia.

e lekarz ogdlny, ktéry na biezgco monitoruje wyniki krwi,
e gastrolog, zwtaszcza gdy wymioty utrzymujg sie dtugo,
e stomatolog.
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Charakteryzuja sie epizodami niepowstrzymanego objadania, ktorym najczesciej nie towa-
rzyszg zachowania kompensacyjne, takie jak wymioty czy przeczyszczanie. Warto podkre-
sli¢, ze z powodu kompulsywnego jedzenia cierpi coraz wiecej oséb, a mimo to BED dopiero
niedawno, w DSM-5 i ICD-11 wpisano jako zaburzenie odzywiania.

Podobnie jak w bulimii pojawiajg sie tu nawracajgce napady jedzenia, ktérych nie da sie poha-
mowac. Oba zaburzenia odzywiania taczy tez wstyd i samotnos¢, bo do objadania dochodzi
zwykle w ukryciu. Po kolejnym napadzie jedzenia zostaje ogromna frustracja wobec siebie

i rosngca nienawis¢ do wtasnego ciata.

Konsekwencjg kompulsywnego jedzenia moze by¢ choroba otyto$ciowa, a takze powazne
powiktania zdrowotne. Dlatego trzeba zadba¢ kompleksowo o zdrowie. Psychiczne przez te-

rapie, psychiatre i konsultacje psychodietetyczne, oraz fizyczne przez konsultacje z endokry-
nologiem, diabetologiem i lekarzem ogdlnym.

|/
—
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@ W klasyfikacji DSM-5
zhajdziemy jeszcze takze:

Inaczej taknienie spaczone.
Polega na checi jedzenia ,rzeczy” niejadalnych, jak ziemia, kamienie czy wegiel.

Obserwowane najczesciej u niemowlat.
Polega na przewlektych zaburzeniach czynnosciowych uktadu pokarmowego,
takich jak wymioty, cofanie jedzenia i dtugie przezuwanie.

POMOCNnik « Narzedzia dla oséb towarzyszgcych w zaburzeniach odzywiania see === ooe
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To, co tgczy wszystkie zaburzenia odzywiania, to niewatpliwie préba
odzyskiwania kontroli poprzez jedzenie lub niejedzenie, a takze préba
radzenia sobie ze swoimi emocjami. Niezaleznie od tego, z jakim
zaburzeniem zmaga sie mtoda osoba, warto otoczy¢ jg wsparciem,

a takze odpowiednig opieka lekarska.

ﬂ
L ]
N
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Ortoreksja nie zostata opisana w DSM-5 ani w ICD-11, a spotykamy jg coraz czesciej. To uza-
leznienie od bardzo zdrowego jedzenia: eko, bio. W swojej ksigzce o zaburzeniach odzywia-
nia opisatam jg tak: ,Jest uzaleznieniem od zdrowego jedzenia, krzywdzgcg i natretng fiksa-
Cjg na jego punkcie, i pocigga za sobg szereg restrykcji zywieniowych, ktére moga prowadzié
takze do rozwoju miedzy innymi anoreksji. Uzaleznienie to jest takze po czesci zwigzane

z chorobliwg troska o sylwetke i mase ciata (podobnie jak w anoreksji), a takze z checig re-
dukcji wagi. Jednak bardzo duzy wptyw na rozwdj ortoreksji ma takze obawa o wtasne zdro-
wie i ched zadbania o swoje ciato i jego kondycje”2.

W ortoreksji niepokoi nas jeszcze cos$, na co zwracajg uwage nasi klienci: nie pomaga kultu-
ra diet, w ktdrej zyjemy, ani Swiat medidw spotecznosciowych, ktory te kulture podkreca.
Jedna z naszych klientek powiedziata, ze nie ma dnia, zeby w sieci nie natkneta sie na kolejng
diete cud, albo na posty o eliminowaniu jakiej$ grupy produktéw. Warto podkresli¢, ze nieza-
opiekowana ortoreksja moze w przyszto$ci doprowadzi¢ do anoreksiji.

Duze znaczenie ma tez naszarelacja z jedzeniem i z ciatem, jako dorostych i rodzicéw na-
stolatkdw. Dlatego zmiana nawykdéw zywieniowych i podejscia do kultury diet powinna wyda-

rzy¢ sie w catym systemie rodzinnym.

Na kolejnej stronie przedstawiamy krotki test, ktéry w 1997 roku opracowat doktor Steven
Bratman. To on jako pierwszy wprowadzit do $wiata lekarskiego termin ,,ortoreksja”.

2 Joanna Buraczek, Zaburzenia odzywiania. Dlaczego i po co sie pojawiajq oraz jak mozemy pomoéc, Mamania,
Warszawa 2025, s. 36
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Cztery odpowiedzi ,tak” mogag swiadczy¢ o zagrozeniu ortoreksja®:

Czy spedzasz wiecej niz trzy godziny
dziennie na rozmyslaniu o swojej diecie?

Czy planujesz swoje positki
na kilka dni naprzod?

Czy wartos¢ odzywcza positkow jest dla ciebie
wazniejsza niz sama przyjemnos¢ z jedzenia?

Czy jakosc¢ twojego zycia obnizyta sie,
odkad wzrosta jakosé twojej diety?

Czy states sie dla siebie surowszy niz dotychczas?

Czy twoje poczucie witasnej wartosci wzrosto
dzieki przekonaniu, ze zdrowo sie odzywiasz?

Czy zrezygnowates z jedzenia dla przyjemnosci,
zeby jesé ,witasciwg” zywnos¢?

Czy zasady dietetyczne nie pozwalaja ci zjes¢ czegos
na miescie, przez co oddalasz sie od rodziny i przyjaciot?

Czy czujesz sie winny, gdy
nie trzymasz sie swojej diety?

Czy czujesz sie spokojny, wiedzac, ze w petni panujesz nad tym,
by odzywia¢ sie zdrowo, zgodnie z narzuconymi sobie zasadami?

3 M.W. Mréz, E. Korek, Ortoreksja — nowa jednostka chorobowa zwigzana z zaburzonymi wzorcami odzywiania, Medycyna Ogél-
na i Nauki o Zdrowiu, 2020;26(2):102-105 https://www.monz.pl/pdf-122257-52195?filename=52195.pdf [dostep: styczen 2025]
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® Funkcje zaburzen odzywiania

W obszarze zaburzen zdrowia psychicznego, a wiec i zaburzen
odzywiania, na to, z czym zmaga sie mtody cztowiek, trzeba
patrzec¢ bardzo szeroko i gteboko. Powiedzenie: ,Zacznij po
prostu jesc” albo: , Przestan tyle jesc, to bedziesz zdrowa/zdrowy”
to ogromne uproszczenie, mit, a wrecz krzywda wobec osoby
chorujgcej. Oba te hasta niestety wcigz styszymy w debacie
publicznej i w gabinecie, gdy rodzice probujg zrozumiec¢ problem
dziecka. ,Nie wystarczy, ze Ola bedzie wiecej jadta?”, , Nie
wystarczy pilnowac kalorii, to schudniesz?”. Niestety mechanizm
zaburzen odzywiania jest zupetnie inny. Kompulsywne jedzenie
badz niejedzenie to proba radzenia sobie z trudnosciami zaréwno
Swiata wewnetrznego, jak i zewnetrznego. Dlatego zadaniem
rodzicow, pomagaczy, psychologow pedagogow i terapeutow
jest zrozumie¢ ten mechanizm i poznac Swiat dziecka, zeby
zobaczy¢, z czym ono naprawde sie mierzy.

Co moga komunikowac¢ zaburzenia odzywiania i po co sie pojawiajg?

Kontrola emociji czesto zmierzajgca do ich wyparcia i zafiksowanie na
jedzeniu badz niejedzeniu.
e Kontrola nad masg ciata i niejedzeniem jako sposdb radzenia sobie
z cierpieniem psychicznym.
e Przy kompulsywnym jedzeniu: odwrdcenie uwagi od cierpienia psychicznego
ku jedzeniu i napadom.
e Radzenie sobie z lekiem, zwtaszcza po trudnym, traumatycznym przezyciu.
e Radzenia sobie ze smutkiem i stratg po $mierci kogos bliskiego.
e Budowania poczucia wtasnej wartosci na wygladzie i wadze.
e Odbudowa samooceny.
e Chec akceptacji ze strony grupy réwiesniczej, zwtaszcza po wczesniejszym
wykluczeniu z niej.
e Odwrdcenie uwagi od trudnosci w domu i od konfliktdw rodzicéw.
Z systemowego punktu widzenia choroba dziecka czesto jest spoiwem
sktdconych rodzicow.
e Radzenia sobie z parentyfikacja.
e Radzenia sobie ze zmieniajgcym sie ciatem i dojrzewaniem, ktére dla
wielu nastolatkéw jest bardzo trudnym etapem. Odchudzanie moze
by¢ proba odzyskania dzieciecego ciata.
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Zaburzenia odzywiania nigdy nie sg tylko o jedzeniu ani o niejedzeniu.
To zaledwie wierzchotek gory lodowej, a za kazdg diagnozg kryje sie
indywidualna historia i cierpienie mtodego cztowieka.

N

Mechanizm btednego kota N

Btedne koto to jeden z kluczowych mechanizmoéw, ktére pomagaja zrozumieé, jak przebie-
ga napad jedzeniowy albo bulimiczny. Umiejetnos¢ rozpoznania go i reagowania na niego
jest bardzo waznym elementem terapii zaréwno dla osoby zmagajagcej sie z zaburzeniami od-
zywiania, jak i dla oséb bliskich towarzyszacych w procesie leczenia.

Ztamanie
.zasad”
jedzenia

4

Rys. 1
Mechanizm btednego kota
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Nasza grafika btednego kota rozpoczyna sie od rygorystycznej diety, ale warto pamietac,
ze bywa inaczej. Czasami wyzwalaczem napadu albo kolejnych restrykcji staje sie trud-
ne wydarzenie: rodzinne, szkolne, rowiesnicze. Rodzi ono silne emocje: ztos¢, lek, smutek.
Zeby jako$ sobie z nimi poradzi¢ i nie czué bélu psychicznego, mitody cztowiek przekierowuje
uwage na napad jedzeniowy albo na silny gtéd. Ten mechanizm przypomina samouszkodze-
nia u mtodziezy.

e nagta utrata lub przyrost wagi;

e obsesyjne liczenie kalorii;

e unikanie wspdlnych positkdw;

e nadmierna aktywnos¢ fizyczna, ktéra zamienia sie w obsesje;
e unikanie grupy produktéw bez konkretnego powodu;
e wycofanie spoteczne i réwiesnicze;

e perfekcjonizm potgczony z silng samokrytyka;

e czestsze wizyty w toalecie po positkach;

e noszenie za duzych ubran, by ukry¢ ciato;

e problemy gastryczne: zaparcia, biegunki;

e apatia, przygnebienie;

e omdlenia, bdle gtowy;

e wypadajgce wiosy;

e problemy z uzebieniem.

Objawy nie zawsze sg widoczne, zwtaszcza w bulimii czy ortoreksiji.

Zaburzenia odzywiania rzadko dotyczg jedzenia.
Znacznie czesciej dotyczg bolu, ktérego nie widac.
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Wejdz w jego/jej swiat

Jak mysli osoba chorujaca na zaburzenia odzywiania?

Co czuje, co dzieje sie w jej gtowie?

To pytania, ktdre rodzice czesto zadajg nam podczas konsultacji:
.Co moja corka albo syn ma w gtowie?".

Bardzo wazne, by osoby pomagajace i rodzice sami zadali sobie to pytanie i sprobowali
wejs¢é w swiat dziecka lub ucznia. Pomaga przypomnienie sobie, jak czuliSmy sie jako nasto-
latkowie, co mysleliSmy o swoim ciele i jakg mieliSmy z nim relacje. A takze: jak dzi$ wyglada
moja relacja z jedzeniem i z ciatem? Czy jedzenie jest jedynym Zrédtem szczes$cia w moim zy-
ciu? Czy akceptuje swoje ciato takim, jakie jest?

Gdybym bata sie/bat sie przytyé¢,
co bym wtedy czuta/czut?

Co oznacza
dla mnie jedzenie ?

Mam znowu 15 lat.
Co mysle o sobie i 0o swoim ciele?

Co widzg inni?

Objadanie Nadmierna utrata lub wzrost wagi
Wykanczajgce ¢wiczenia fizyczne Restrykcyjne diety
Obsesja na punkcie wagi Biegunki i wymioty

Perfekcjonizm
Presja otoczenia

Kultura diet
Wyrzuty sumienia

Nadmierne poczucie kontroli Odrzucenie
Niska samoocena Stany lekowe
Samotnosé

Przezyta trauma
Poczucie winy
Trudnos$ci w wyrazaniu emocji

7\

,\ Czego nie widac?

Rys. 2
Gora lodowa
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Gora lodowa to trafna metafora zderzenia dwoch swiatow: tego, co widza
bliscy, i tego, co czuja osoby chorujace na anoreksje czy bulimie. Swiata
widzialnego i niewidzialnego dla rodzicow. Wazne, zeby$my jako dorosli
pomagajgcy w kryzysie chcieli dostrzec i wspierac¢ to, co kryje sie pod
wierzchotkiem goéry. Dlatego zachecamy, by stworzy¢ takg gére lodowg
razem z corkg, synem, uczniem czy klientem i porozmawiac o tym, co by¢
moze do tej pory pozostawato niezauwazone.

Jak rodzice i nauczyciele mogg rozmawiac,
zeby nie pogtebiac problemu?

Dlaczego komunikacja ma kluczowe znaczenie?

Stowa majg niezwykig MOC. Pisat o tym twdrca TSR, Steve de Shazer w ksigzce ,Kiedy stowa
byty magig”. Stowa mogg wspierad, ale moga tez rani¢. Dlatego warto dopasowac jezyk i ko-
munikaty do potrzeb dziecka czy ucznia.

Najczesciej w rozmowie oceniamy, bagatelizujemy i skupiamy sie na jedzeniu, czyli na wierz-
chotku gory lodowej. Warto, zamiast tego, komunikowa¢ sie w sposdb wspierajgcy. Pomaga
jezyk emocji, komunikaty ,ja” i aktywne stuchanie.

Jak to powiedzie¢ inaczej?

Oto kilka przydatnych pytan, ktére budujg mosty:

o ,Widze, ze to dla ciebie trudne. Jestem tu”.

o ,Ciesze sie, ze jestes tu ze mnq i ze dzielisz sie tym, co czujesz”.
o ,Jakie emocje dzis ci towarzyszq?".

e ,Jak moge cie wspiera¢ w twoim procesie?".

e ,Jak ty postrzegasz swojq diagnoze?”.

Do tego: skupienie na emocjach, nie na jedzeniu, i stuchanie bez oceniania.

Czego unikac?

e ,Po prostu zacznij jesc”. %
e ,Przesadzasz”.

e ,Musisz jesc”.

o ,Wyglqgdasz lepiej”.

o ,Wyglqgdasz juz na zdrowq / zdrowego”.

e ,Znowu sie obzerasz".

Jlle to jeszcze bedzie trwato?”
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Uczymy sie rozmowy, ktora nie opiera sie¢ na wygladzie, lecz na Swiecie
wewnetrznym i przezyciach dziecka. Dlatego proponujemy jezyk
ciatoneutralny: pomyst na rozmowe, ktéra odwraca uwage od ciata.

Stowa kreujg rzeczywistosc, dlatego ich dobor jest niezwykle wazny. Zwtaszcza przy za-
burzeniach odzywiania, gdzie pojawia sie tyle jezyka nienawisci wobec siebie i wtashego
ciata. Jezyk ciatoneutralny odchodzi od opinii, ocen i krytyki oraz od definiowania ciata przez
pryzmat: chude, grube, tadne, brzydkie, duze, mate. Czyli tak, jak narzucita i utrwalita to kul-
tura diet i fitnessu. Ten jezyk nie jest czarno-biaty, wrecz przeciwnie: pozwala budowac re-
lacje z ciatem, docenia¢ jego funkcjonalnos$¢ i dostrzegac, za jak wiele proceséw odpowiada.
Ciatoneutralnos¢ to zyczliwos¢ wobec siebie i swojego ciata oraz troska o nie: nie przez wize-
runek i sylwetke, ale przede wszystkim przez zdrowie fizyczne i psychiczne. Warto, zeby taki
jezyk zagoscit w catej rodzinie, a nie byt tylko zmiang widoczng w zyciu cérki czy syna.

Odzyskiwanie wagi (w anoreksji)
zamiast tycia;

Rehabilitacja wagi
zamiast przytycia albo odchudzania;

Chec¢ powrotu do zdrowia i do rownowagi (w chorobie otytosciowej)
zamiast odchudzania i diet;

~Zmagam sie z chorobqg/choruje na/cierpie z powodu z choroby otytosciowej"”
zamiast ,jestem gruba/gruby”;

Mniej albo bardziej wartosciowe positki
zamiast Smieciowe jedzenie;

,Dzi$ nie czuje sie ze sobq dobrze, mam prawo do takich dni”
zamiast: ,Wyglqgdam beznadziejnie i jestem beznadziejna/beznadziejny”;

~Moje ciato jest funkcjonalne, wazne, potrzebne do zycia, wartosciowe, sprawne,
warte zadbania”
zamiast: ,Moje ciato jest szczupte, grube, piekne, brzydkie”.

Wazne!
- oddajmy naszym ciatom to, co do nich nalezy — czyli funkcjonalnosé
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~Moje ciato JEST | KROPKA"
zamiast opinii i ocen;

~Dbam o ciato, jego zdrowie i jego kondycje”
zamiast: ,Musze do lata dobrze wyglgdac”;

ey

~Jestem dla siebie wazna/wazny, moje zdrowie jest dla mnie wazne"”
zamiast: ,Moj wyglqd jest dla mnie najwazniejszy”;

e »,Co moge zrobic dla siebie, zeby by¢ gotowa/gotowy na wakacje, odpoczynek, relaks?”
zamiast: ,Musze schudnqc i lepiej wyglqdac, zeby is¢ na plaze”;

.Moje ciato potrzebuje zadbania i troski z mojej strony”
zamiast: ,Moje ciato musi cisngc¢, chudnqc, ¢wiczyc, gtodowac™.

Rozmowa bez naprawiania to sposob bycia z drugg osobag,

w ktorym nie skupiasz sie na szybkim rozwigzaniu problemu,
dawaniu rad czy ,naprawianiu” jej emocji, tylko na zrozumieniu
i towarzyszeniu.

Zamiast od razu proponowac rozwigzania (,zrob tak...”, ,powinienes..."”), najpierw stuchasz,
dopytujesz i nazywasz to, co widzisz: emocje, trudnos¢, doswiadczenie. Dajesz przestrzen,
zeby druga osoba mogta sie wypowiedzie¢ i poczu¢ si¢ wystuchana.

Co pomaga?

nie doradzaj,
nie oceniaj,
nie poprawiaj.

e ,Dobrze cie widzie¢”
zamiast , Swietnie wyglgdasz”;

e ,Dobrze, ze jestes”;

o ,Ciesze sie, ze cie dzis widze"
zamiast , O wiele lepiej ci w tej fryzurze” albo ,w tamtej fryzurze
wyglqgdatas lepiej”.

4 https://siegampomoc.pl/cialoneutralny-jezyk/ [dostep: 14.07.2026]

POMOCNnik « Narzedzia dla oséb towarzyszgcych w zaburzeniach odzywiania see === ooe



Spis tresci Przestanie Czym sg zaburzenia odzywiania? Narzedziownik — ¢wiczenia dla rodzicéw i nauczycieli

Dlaczego jest to tak wazne?

Zastandw sie, co moze ustyszed i rozumie¢ Twoj rozmowca?
Na przyktad:

L.Jestem zauwazona/zauwazony tylko dzieki temu,

jak wyglgdam”.

Zastandw sie nad rolg dorostego we wspieraniu dziecka.
Relacja oparta na zaufaniu i poczuciu bezpieczenstwa
moze by¢ jednym z najwazniejszych czynnikow
wspierajgcych zdrowienie.

Pomysl, jaka jest rola rodzica i nauczyciela oraz w jaki sposdb relacja moze ,leczyd”
przez budowanie bezpieczenstwa i wzmacnianie zaufania. To wtasnie w takiej relacji
dziecko czuje sie zauwazone, zrozumiane i przyjete takim, jakie jest, a nie oceniane wy-
tgcznie przez pryzmat trudnosci.

Przyjrzyj sie, na czym najczesciej koncentruje sie Twoja uwaga i jakie ma to znaczenie
dla relacji. Skupienie wytgcznie na jedzeniu i kontroli zachowan moze z czasem osta-
bia¢ wiez i sprawiac, ze kontakt zaczyna wigza¢ sie z napieciem. Warto zauwazy¢, ze
relacja jest szersza niz objawy i to ona czesto stanowi fundament wsparcia.

Wspierajgca relacje budujg postawy proste, ale wymagajgce. Obecnos¢ to bycie obok
nie tylko fizycznie, lecz takze emocjonalnie. Akceptacja to gotowos$¢ przyjecia drugiej
osoby bez oceniania. Cierpliwo$¢ pozwala da¢ czas na zmiane i nie oczekiwac¢ natych-
miastowych efektéw. To proces, ktéry wymaga uwaznosci i zaangazowania.

Zwrd¢ uwage na drobne codzienne momenty, ktére buduja relacje. Wspolny czas

i szczere zainteresowanie Swiatem dziecka znaczg wiele, nawet jesli wydajg sie niepo-
zorne. To wiasnie te mate, powtarzalne gesty najczesciej wzmacniajg poczucie bliskosci
i bezpieczenstwa. Nawet jesli Twoje dziecko zmaga sie z zaburzeniami odzywiania czy

z depresjg, pamietaj, ze jego Swiat tworzg tez inne obszary: pasje, hobby, relacje rowie-
$nicze i rodzinne. Wtasnie je warto wzmacniac.
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Zrozumienie zaburzen odzywiania zaczyna sie tam, gdzie konczy
sie ocenianie, a pojawia ciekawos¢, empatia i gotowos¢ do
zobaczenia tego, co niewidoczne. '

Ten narzedziownik ma pomdc Ci spojrzec gtebiej: poza

jedzenie, wage i zachowania. Cwiczenia z tej czesci pomogg
lepiej rozumie¢ emocje, potrzeby i mechanizmy stojgce za
zaburzeniami odzywiania, a takze budowac bardziej wspierajgca
komunikacje i relacje.

Nie traktuj tych ¢wiczen jak testu ani zadania do wykonania ,idealnie”.
To przestrzen do refleks;ji, zatrzymania sie i zauwazenia tego, co czesto
umyka na pierwszy rzut oka.
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Moj stosunek do ciata

Jak myslisz o swoim ciele i o wadze innych os6b?
Dzieci i mtodziez uczg sie poprzez obserwacje.

Odpowiedz na ponizsze pytania i zastanow sig, czy warto sprobowac inaczej.

Jak mowie
o swoim ciele?

Jakie komunikaty na temat mojego ciata
styszg moje dzieci?

Jak dbam o relacje
ze swoim ciatem?

Czy komentuje wage
i wyglad innych?

Jakie komunikaty przekazuje
nieSwiadomie?
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_Maie kroki

Zdrowienie wymaga czasu, cierpliwosci i zauwazania nawet
najmniejszych zmian.

W tym éwiczeniu zatrzymaj sie na chwile i zapisz jeden maty krok, ktéry wykonato dziecko
lub uczen, oraz jeden konkretny sposdb wsparcia, jaki mozesz zaproponowac.

Zapisz: oo

e Jeden maty krok dziecka, z ktérego naprawde jestes dumna/dumny;

e Jeden sposdb wsparcia, jaki mozesz da¢ swojemu dziecku.

Zdrowienie sktada sie z matych, ale znaczacych krokéw.

Docenianie kazdego kroku
bedzie bardzo wspiera¢ powrét do zdrowia.
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Mapa wsparcia

Propozycja: zréb to éwiczenie ze swoim dzieckiem, uczniem lub podopiecznym.

~.Mapa wsparcia” to sposdéb, zeby zobaczy¢, kto i jak realnie moze Ci pomoéc, kiedy tego
potrzebujesz. Potraktuj jg jak osobistg sie¢ bezpieczenstwa: co$, po co siegasz,
zamiast zostawac¢ z problemem sama/sam.

Zastanow sie nad osobami, ktéore moga by¢ wsparciem. To ludzie, ktorym
ufasz i z ktorymi mozesz porozmawia¢ bez filtrow:

e partner lub partnerka,

e przyjaciele,

e cztonkowie rodziny,

e znajomi z pracy lub ze szkoty,
e sgsiedzi,

e dalsza rodzina.

Wsparcie profesjonalne:

Osoby, ktére majg kompetencje, by pomdc w trudniejszych sytuacjach:
e psycholog lub terapeuta,

o lekarz,
e doradca zawodowy,
e mentor.

Instytucje i organizacje:
o telefony zaufania,

e osrodki pomocy spotecznej,
e oOrganizacje pomocowe.

Twoje wiasne zasoby i sposoby radzenia sobie:
hobby, formy odpoczynku, rzeczy, ktére juz kiedy$ pomogty.

Jakie emocje Ci towarzyszg, gdy patrzysz na swojg indywidualng mape wsparcia?
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Co stoi za zachowaniem?

Zachowania zwigzane z zaburzeniami odzywiania czesto

petnig wazng funkcje emocjonalng. To proba poradzenia sobie

z trudnymi przezyciami. Sprobuj spojrzec gtebiej i zastanowic sie
nie tylko nad tym, co widzisz, lecz takze nad tym, co moze kry¢
sie pod powierzchnig gory lodowe;j.

Uzupetnij ponizsze pola, zeby lepiej zrozumie¢ mozliwe emocje, potrzeby i mechanizmy sto-

jace za obserwowanym zachowaniem.

e Zachowanie, ktdre widze:
e Co moze czuc ta osoba?

e Czego moze potrzebowac?

e Jak moge pomdc? '

Jak myslisz, jaka funkcje moze petni¢ na przyktad kontrola jedzenia w zyciu Twojego dziecka
lub ucznia?

Zaburzenia odzywiania

czesto sg sposobem radzenia sobie z napieciem,
lekiem lub poczuciem braku kontroli,

a nie problemem samym w sobie.
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Wyzwalacze (triggery)

W zaburzeniach odzywiania triggeréw jest bardzo duzo, a ich $wiadomos$¢ pomaga zaréwno

osobie chorujgcej, jak i bliskim. Wyzwalaczami mogg by¢: wyjscie do restauracji, fast food, sto-
dycze, impreza rodzinna, wyjazd na zielong szkote czy spotkanie z przyjaciétmi. Zgodnie z defi-
nicjg trigger wywota silng reakcje emocjonalng, dlatego tak wazne jest, by sie nig zaopiekowac.

Rozpoznanie sytuacji, ktore wywotuja napiecie, stres lub trudne zachowania, pomaga le-
piej rozumie¢ zaburzenia odzywiania. To ¢wiczenie pomoze Ci zauwazy¢ powtarzajgce sie
schematy oraz sytuacje, ktére moga nasila¢ trudnosci dziecka lub ucznia.

Sytuacja triggerujaca:

e Co sie wydarzyto?

e Reakcja emocjonalna dziecka:

e Moja reakcja:

e Jak inaczej chciatabym/chciatbym zareagowac nastepnym razem?

5 https://psychedoc.pl/co--to--jest--trigger--i--jak--wplywa--na--nasze--zachowanie/ [data dostepu: 30.04.2026]
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Skala emocji

Ocen poziom stresu dziecka na podstawie swojej obserwacji,
a takze swoj poziom napiecia w skali od 1 do 10.

Potem zastandw sig, co robisz, gdy stres staje sie wysoki
i wymaga zatrzymania oraz regulacji emociji.

Ocen (1-10):
Poziom stresu dziecka (wg obserwacji): ............

Poziom mojego stresu: ............

Co moge zrobi¢, gdy poziom przekracza 7?

Jak moge dbac o siebie jako rodzic, zeby jak najlepiej
wspierac¢ dziecko, gdy jest w napieciu i stresie?

*

@ POMOCnik  Narzedzia dla osob towarzyszacych w zaburzeniach odzywiania o0 —== oo

Narzedziownik — ¢wiczenia dla rodzicéw i nauczycieli



Spis tresci Przestanie Czym sg zaburzenia odzywiania? Narzedziownik — ¢wiczenia dla rodzicéw i nauczycieli

Aktywne stuchanie

W zaburzeniach odzywiania szczegodlnie wazne jest,
by osoba chorujgca czuta sie zauwazona, wystuchana
i przyjeta bez oceniania.

Uzupetnij zdania, a potem sprébuj wykorzystaé je podczas prawdziwej rozmowy.

Dokoncz zdania:

© L SIYSZE, Z@ .o
"
e ,Rozumiem, ze czujesz
”
o ,Tomusibyc dla ciebie ..............cc.ccoccoiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii i
n”
o WIQZE, Z@ ...
"
e ,Czy chcesz mi opowiedziec, o
?II
e ,Co to dla ciebie znaczy, gdy MOWISZ ...........ccccccovviieiieiciiiieiieiieen,
?II

Jakie pytania jeszcze przychodzg Ci do gtowy?
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Moje reakcje automatyczne

W trudnych sytuacjach czesto reagujemy automatycznie, pod
wptywem stresu, leku, frustracji lub bezradnosci. Zatrzymanie
sie i przyjrzenie wtasnym myslom, emocjom oraz zachowaniom
pozwala dziata¢ swiadomiej i wspierajgco.

Pomysl o trudnym zachowaniu dziecka lub ucznia. Na przyktad wtedy, gdy mowi:
.Nie bede tego jesc”, ,Chcecie mnie wszyscy utuczyc¢”, ,Nie bede chodzic¢ na terapie”,
~Mam was dos¢”. Jak wtedy reagujesz, co myslisz i co mogtoby wygladacd inaczej?

Wypisz:

e Sytuacja, ktéra wywotata mysili:
e Moja mysl automatyczna:
e Emocja, jakg poczutam/poczutem:

e Moja reakcja:

% e Jak moge zareagowac inaczej nastepnym razem?
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Kontrola a wsparcie

Kontrola w zaburzeniach odzywiania bywa bardzo silna zaréwno
u nastolatkdw chorujgcych na anoreksje, jak i u ich rodzicow
czy opiekundéw. Rodzi napiecie i frustracje, a to moze prowadzi¢

do eskalacji konfliktow.

Przyjrzyj sie wtasnym zachowaniom i sprébuj odréznié dziatania, ktére wynikajg z kontroli,
od tych, ktére budujg bezpieczenstwo, zaufanie i wspierajaca relacje.
Zastandw sie, ktdre z nich pojawiajg sie u Ciebie czesciej?

Podziel dziatania i wypisz:

Kontrola Wsparcie

Ktérych dziatan jest wiecej?

Co mozesz robi¢, zeby w Twoim domu byto wiecej wsparcia?
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Granice

Wspieranie osoby z zaburzeniami odzywiania nie oznacza
rezygnacji z wtasnych granic ani akceptowania wszystkich
zachowan. Sprobuj okresli¢, na co sie nie zgadzasz, w czym
mozesz realnie wspierac oraz jak komunikowac granice
empatycznie, a zarazem stanowczo.

Granice to nic innego jak jasne okreslenie, co jest dla mnie w porzadku, a co nie; na co sie
zgadzam, a na co nie moge pozwoli¢ ze wzgledu na siebie i na dobro drugiej osoby. To nie
kara ani proba kontrolowania, lecz sposdb na stworzenie bezpiecznych ram relacji.

W zaburzeniach odzywiania granice petnig szczegdlng funkcje. Choroba czesto ,przesu-
wa” rzeczywisto$¢: moze prowadzi¢ do manipulacji (unikania positkdw, ukrywania zachowan,
zaprzeczania problemowi) i wywotywad silne emocje, napiecia i konflikty. Bez granic tatwo
wpasé w chaos i nadmierne poswiecenie lub przeciwnie, w bezradnos¢ i wycofanie.

Wazne, zeby pamietaé: to choroba manipuluje, nie Twoje dziecko czy Twdj uczen.

pomagajg utrzymac strukture i przewidywalnos¢ (regularne positki,
jasne zasady w domu i w szkole);
e chronig relacje przed narastajaca frustracja i ztoscia;
e pokazujg dziecku lub uczniowi, ze troska moze iS¢ w parze

z konsekwencja;
e oddzielajg osobe od choroby: nie akceptujesz zachowan
wynikajgcych z zaburzenia, ale nadal akceptujesz i wspierasz
cztowieka.

~Rozumiem, ze jedzenie jest dla ciebie teraz trudne, ale wspolne
positki s waznq czesciq naszego dnia i bedziemy je jes¢ razem”.

. Nie moge pozwoli¢ na opuszczanie lekcji z powodu unikania
jedzenia, ale moge pomadc ci znalez¢ wsparcie u specjalisty”.
JWidze, ze to wywotuje w tobie duzy stres. Jednoczesnie nie zgodze
sie na... (tu konkretne zachowanie)”. : 2
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e nazwij emocje (,Widze, Ze jest ci trudno...”);

e powiedz jasno o granicy (,...ale nie moge sie zgodzi¢ na...");

e zaproponuj wsparcie (,...jestem tu, Zeby pomdc ci przejs¢ przez to inaczej").

Pamietaj, ze stawianie granic moze spotkac sie z oporem, a raczej z obrong wtasnych potrzeb,
i to jest naturalne. Zaburzenie odzywiania ,broni sie” przed zmiang. Twoja konsekwencja nie
jest brakiem zrozumienia, lecz elementem wsparcia i zdrowienia.

Dbanie o wtasne granice to takze dbanie o siebie. Jako rodzic czy nauczyciel nie pomozesz
skutecznie, jesli catkowicie ignorujesz swoje potrzeby, zmeczenie i emocje. Szukanie wsparcia

dla siebie (u specjalisty, w grupie wsparcia) nie jest oznaka stabosci, lecz odpowiedzialnosci.

Sprébuj dokonczyé ponizsze zdania:

Nie zgadzam sig na:

Moge wesprzec¢ w:
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Relacja ponad jedzeniem

W zaburzeniach odzywiania relacja bardzo tatwo zaczyna
krgzy¢ wytgcznie wokot jedzenia, positkdw i kontroli zachowan.
Z czasem ostabia to wiez i sprawia, ze kontakt staje sie
zrédtem napiecia.

Zaplanuj trzy aktywnosci albo momenty wspdlnego czasu, ktére wzmocnig blisko$é
i poczucie bezpieczenstwa oraz przypomna, ze relacja jest wazniejsza niz choroba.

Zaplanuj trzy rzeczy niezwigzane z jedzeniem:

Zatrzymaj sie (stop)

Technika STOP pomaga zwolni¢, zauwazy¢, co dzieje sie
w danej chwili, i podjg¢ swiadomg decyzje. Korzystaj z niej
zwtaszcza wtedy, gdy czujesz narastajgce napiecie lub trudnosc¢
w panowaniu nad witasnymi reakcjami.

S - Stop, zatrzymaj sie

T-Trzy oddechy

O - Obserwuj emocje

P - Podejmij Swiadome dziatanie
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Mity o zaburzeniach odzywiania

Kazdy z nas nosi w gtowie zatozenia o tym, czym sg zaburzenia
odzywiania i dlaczego sie pojawiajg. W tym przypadku bywajg
one szczegolnie mylgce, bo choroba jest petna sprzecznosci

i nie zawsze ,wyglagda” tak, jak przedstawia jg stereotyp.

Warto zada¢ sobie pytania:

e ,Co mysle o osobach z zaburzeniami odzywiania?”;

e ,Jak interpretuje ich zachowania: jako wybdr, bunt, manipulacje,
a moze jako objaw choroby?”;

e ,Jakie emocje sie we mnie pojawiajq: ztosc¢, bezradnosé, lek,
frustracja?”.

Przyktady przekonan, ktére moga utrudnia¢ wspieranie:

e ,0Ona po prostu nie chce jes¢” — prowadzi do ztosci i nacisku;

e ,To tylko etap, moda” — powoduje bagatelizowanie problemu;

e ,Gdyby naprawde chciata/chciat, to by przestata/przestat”
wzmachia poczucie winy u chorej osoby;

e ,To manipulacja” - utrudnia dostrzezenie cierpienia, ktére stoi za
zachowaniem.

Mozna je przeformutowac tak, by wspieraty:

e ,Jedzenie jest teraz dla niej/dla niego Zrodtem ogromnego leku”;

e ,To powazne zaburzenie, ktdre wymaga zrozumienia i wsparcia”;

e ,Zmiana nie jest kwestiq silnej woli, tylko zdrowienia”;

e ,To zachowania wynikajqgce z choroby, nie ze ztosliwosci czy checi
skrzywdzenia mnie”.

Dla nauczyciela moze to oznacza¢ zmiane podejscia. Zamiast: ,Znowu nie zjadta/nie zjadt
sniadania i nie ma energii na lekcji”, pomysl: ,Widze, Ze moze miec trudnosc z jedzeniem.

Zastanowie sie, jak jg/jego wesprzec i z kim to skonsultowac”.

Dla rodzica zamiast: ,Dlaczego mi to robisz?”, pomysl: ,,Widze, ze bardzo sie zmagasz.
Chce lepiej zrozumieé, co sie z tobqg dzieje".

Dokoncz zdania:
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Co moge kontrolowac?

Zastanow sig, na ktore obszary masz realny wptyw, a ktore
pozostajg poza Twojg kontrolg. Dzieki temu fatwiej skupisz sie
na dziataniach, ktore rzeczywiscie wspierajg zdrowienie.

Mam wptyw: Nie mam wptywu

Wracaj do pierwszego punktu, gdy poczujesz, ze nie masz wptywu na to,
co sie dzieje z Twoim dzieckiem.

Komunikaty wspierajace

W trudnych sytuacjach czesto nie wiemy, co powiedziecC. Proste,
szczere stowa wzmachniajg poczucie bezpieczenstwa i bliskosci.

Stworz wiasne zdania, ktore wyrazajg obecnos$é, zrozumienie i wsparcie.
Przydadza sie w rozmowie z osobg w kryzysie i w budowaniu bezpiecznej relacji.
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Btedne koto

Zastandw sig, jak wyglagda schemat emocji i krzywdzgcych zachowan u Twojego dziecka.
Mozesz positkowacé sie btednym kotem z pierwszej czesci e-booka.

Zrozumienie tego mechanizmu pomaga zauwazy¢ moment, w ktérym da sie wprowadzi¢
zmiane i zacza¢ o niej rozmawiac.

Uzupetnij schemat:

Emocja

Zachowanie

Ulga

Powroét problemu

Mozesz tez zaczg¢ od zachowania i dopiero potem przejs¢ do emocji.
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Perspektywa dziecka

Proba rozumienia dziecka, wejscia w jego buty i w jego Swiat,
jest czyms fundamentalnym. Zwtaszcza gdy zmaga sie ono

z zaburzeniami psychicznymi. Przypomnij sobie, jak bytas/bytes
nastolatkiem i co czutas/czutes, gdy nikt nie brat Twoich
problemdw pod uwage?

Sprébuj spojrze¢ na sytuacje oczami mtodej osoby chorujgcej na zaburzenie odzywiania.
To ¢wiczenie rozwija empatie i pomaga lepiej zrozumied jej przezycia.

Brené Brown, amerykarnska badaczka i profesor pracy socjalnej, wielokrotnie pisata,
ze nic tak nie taczy ludzi, jak empatia i gtebokie wspotodczuwanie.

Napisz krotka wypowiedz:

, ’ Jestem nastolatkiem z zaburzeniem odzywiania. Czuje...

4

Sprébuj napisac wiecej niz pie¢ zdan, a potem porozmawiaj o tym ze swoim dzieckiem.
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Mate sukcesy

Zatrzymaj sie na chwile i zauwaz drobne rzeczy, ktore dzis$ zrobito Twoje dziecko albo
uczen. Nawet najmniejsze kroki majg znaczenie.

Dzi$ zauwazytam/zauwazytem:

Podziel sie tymi obserwacjami z dzieckiem i powiedz mu, ze jeste$ z niego dumna/dumny.

Moje zasoby

Przyjrzyj sie temu, co Cie wspiera i daje site w codziennych trudnosciach.
Swiadomo$¢ wiasnych zasobéw pomaga lepiej radzié¢ sobie w wymagajacych momentach.

e Co daje mi site:
e Kto mnie wspiera:

e Co moge zrobi¢ dla siebie:
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Sytuacje kryzysowe

W kryzysie trudniej podejmowac decyzje dlatego wczesniejsze
przygotowanie daje wigksze poczucie bezpieczenstwa.

Przygotuj prosty plan dziatania na wypadek pogorszenia.
Dzieki temu tatwiej zareagujesz spokojnie i skutecznie. *

Gdy sytuacija sie pogorszy: '

o KontaKtuje SI€ Z: . ..o

o Reagujetak: ...

o Lista lekarzy i oséb wspierajgcych mnie i moje dziecko: .....................
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Perfekcjonizm

Perfekcjonizm wigze sie z duzg presjg i napieciem, a bywa
tez destrukcyjnym fundamentem zaburzen odzywiania.
Potrafi przestac by¢ ,motywujgcy”, a zaczg¢ podtrzymywac
chorobe. Zwtaszcza gdy dziecko uzaleznia swojg wartosc
od bycia idealnym.

Dla wielu mtodych osdéb kontrola jedzenia staje sie obszarem, w ktdrym prébujg osiggnaé
perfekcje. Problem w tym, ze te standardy sg nierealistyczne, a kazde ,,odstepstwo”
wywotuje silne poczucie winy, wstydu lub porazki.

Zwroc¢ uwagde ha czerwone flagi perfekcjonizmu:
e myslenie ,wszystko albo nic” (,albo idealnie, albo bez sensu”);
e bardzo silna reakcja na btedy (ztos$¢ na siebie, wycofanie, ptacz);
e trudnos$¢ w odpuszczaniu i odpoczynku;
e nadmierna samokrytyka;
e uzaleznianie nastroju od wynikéw: ocen, wygladu, jedzenia;
e sztywne zasady dotyczace jedzenia
(,ztamatem zasade = wszystko stracone”);
e poczucie, ze ,nigdy nie jest wystarczajgco dobrze”.

Zauwazenie tych przekonan to pierwszy krok do ich zmiany.

Przyjrzyj sie tez wiasnym przekazom jako rodzic. Dziecko uczy sig, obserwujac:
e czy traktujesz btedy jak co$ ,ztego”, czy jako czes$¢ nauki;

e czy jest przestrzen na niedoskonatos$¢;

e czy doceniasz wysitek, a nie tylko efekt.

Wspierajgce komunikaty moga brzmie¢ tak:

e ,Nie musi by¢ idealnie, zeby byto wystarczajgco dobrze”.
o ,Widze, ile pracy w to wktadasz”.

e ,Btedy sq w porzqdku, pomagajq sie uczyc”.

Twoja rola nie polega na tym, by ttumié¢ ambicje dziecka, ale by poméc mu w budowaniu
tagodniejszego, elastyczniejszego podejscia do siebie. To wazny krok nie tylko w pracy
z perfekcjonizmem, lecz takze w zdrowieniu.

Daj sobie teraz czas na zastanowienie:
jakie Ty masz podejscie do bteddw i jak duzo od siebie wymagasz?
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Co widze, a czego nie widze

Czesto reagujemy na to, co widoczne, pomijajgc emocje
i potrzeby, ktore za tym stoja.

Zastanow sie, co widac¢ na pierwszy rzut oka, a co moze pozostawac ukryte.

To, co widze To, czego moge hie widzie¢
(zachowanie): (emocje, potrzeby):

” Zachowanie to tylko wierzchotek géry lodowe;j.

n

N
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Jedzenie to nie wszystko

Nadmierne skupienie na jedzeniu zaweza relacje i przestania
inne wazne obszary zycia osoby z zaburzeniami odzywiania.

Uzupetnij:

e Skupiam sie gtdwnie na:

Co jeszcze jest wazne w zyciu tej osoby:

e Jak moge to wzmacniac¢:

Pytania zamiast ocen

Sposdb zadawania pytan decyduje o tym, czy druga osoba
poczuje sie bezpiecznie. Sprobuj zamieni¢ oceniajgce komunikaty
na pytania, ktére otwierajg rozmowe i budujg zrozumienie.

Zamien:

e ,Dlaczego nie jesz?”

e ,Co znowu robisz?”

e ,Czemu tak wyglagdasz?”

Pytaj o emocje, nie o kontrole.
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Moje przekonania o jedzeniu

Przyjrzyj sie swoim przekonaniom o jedzeniu, ciele i wyglgdzie.
Czy moga one wptywac na dziecko?

Dokoncz:
e Zdrowe jedzenie to

o PrzytyCie 0ZNacCza ........ocooiiiiiiiiiie e
®  SZCZUPIOSC 10 oo

Presja a wsparcie

Nawet dobre intencje bywajg odbierane jako presja, dlatego
warto sie temu przyjrzec.

Zastandw sie, co robisz najczesciej i czy te dziatania bardziej wspierajg, czy kontroluja.

Zaznacz, co robisz czesciej:
O przypominanie o jedzeniu
o kontrolowanie

O rozmowa 0 emocjach

O bycie obok
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Co mnie najbardziej przeraza?

Nazwij swoje obawy i sprawdz, jak wptywaja na Twoje reakcje.
Swiadomosé leku pozwala dziataé spokojniej i rozwazniej.

Uzupetnij:

o Boje sig, ze...
e Najgorszy scenariusz to...

e Co moge zrobi¢ tu i teraz...
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Zdania, ktore buduja
bezpieczenstwo

Proste zdania mogg mie¢ duze znaczenie w budowaniu zaufania.

Stworz wtasne komunikaty, ktédre wzmacniajg poczucie akceptacji i bliskosci.

Uzupetnij:

© LNAWEL JESI .o
jestem z tobq”.

e ,Nie musisz byc idealna/idealny, zeby...................c.cccociiiiiiiiiiiin.

o ,Mozesz mi powiedzZieC ..................cceociiiiiiiiiii i

Moja reakcja w praktyce

Przygotuj sie na konkretng sytuacje, zeby reagowac $wiadomie;.

Jak reagujesz, kiedy dziecko odmawia jedzenia?

Co zwykle robie: Co moge zrobi¢ inaczej:
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Wspieranie bez naprawiania

Czasem sama obecnos$c¢ i uwaznosé
pomagajg bardziej niz dziatanie.

Zastandw sie, jak mozesz wspierac, nie rozwigzujgc od razu problemdw.

Dokoncz:

e Nie musze rozwigzywacé wszystkiego, MOge.........coccoieriieniiiiiiii
o Moge byC ObOK Przez .........ocooiiiiiiiiii i
e Wsparcie oznacza dla mnie

ves Jesli dotartas/dotartes do tego miejsca, to znaczy, ze chcesz rozumiec,
wspierac i by¢ obok. Nawet wtedy, gdy nie jest tatwo.

Zaburzenia odzywiania to trudna droga, zaréwno dla osoby chorujacej, jak
i dla jej bliskich. Nie ma jednego prostego rozwigzania, jednej wtasciwej
reakcji ani szybkiej odpowiedzi.

Jest za to cos, co ma ogromne znaczenie: Twoja obecnosc¢.

Nie musisz by¢ idealna/ idealny. Nie musisz wiedzie¢ wszystkiego.

Wystarczy, ze jestes:

e uwazna/uwazny,

e otwarta/otwarty

e igotowa/gotowy, by stuchaé.

K
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, Pamietaj, ze relacja, ktora tworzysz, moze stac sie bezpiecznym .
miejscem, od ktérego zaczyna sie zdrowienie.

Z zaburzen odzywiania mozna wyzdrowie¢ i cieszy¢ sie nastoletnim zyciem.
xX Zdrowienie przyspieszajg: obecnos¢, komunikacja, mitosé, stuchanie oraz
szybka reakcja i wdrozenie planu leczenia.

Mamy nadzieje, ze ten e-book bedzie dla Ciebie wsparciem.

@ POMOCnik  Narzedzia dla osob towarzyszacych w zaburzeniach odzywiania

Narzedziownik — ¢wiczenia dla rodzicéw i nauczycieli



% Spis tresci Przestanie Czym sg zaburzenia odzywiania? Narzedziownik — ¢wiczenia dla rodzicow i nauczycieli

\ 4 Wybrane osrodki leczenia zaburzen odzywiania w Polsce:

Specjalistyczne Centrum Terapii
Gedeon Medica

. ul. Deotymy 22A (dorosli)
i 22B (dzieci i mtodziez)
Konstancin-Jeziorna
tel. 22104 77 22
gedeonmedica.pl

Soteria Anamija
Opole

tel. 730 718 718
anamija.pl

Osrodek Leczenia Zaburzen Odzywiania
Otulenie

ul. Ztoczowska 13

03-972 Warszawa

tel. 22 626 54 93

otulenie.pl

Fundacja Drzewo Zycia,

osrodek , Stoneczny Dom” Malawa 772B
36-007 Malawa

tel. 792 700 525

drzewozycia.com.pl

Instytut Psychiatrii i Neurologii (IPiN)
ul. Sobieskiego 9

02-957 Warszawa

ipin.edu.pl
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Pomocowe konta na Instagramie:

Agata Gilyda

@psycholog_o_diecie

psycholozka, terapeutka CBT, specjalistka
psychodietetyki

/ Paulina Szymczak-Iwanicka
@fitpralinka_dietetyk
? dietetyczka kliniczna, specjalistka w leczeniu
zaburzen odzywiania

Joanna Mirocha
@porozmawiajmy_o_emocjach
psycholozka, psychoterapeutka CBT,
terapeutka TSR, psychodietetyczka

Aga Rogala

@agarogala_pl
terapeutka rodzicow

Katarzyna Matysek

https://www.instagram.com/psyche.in.so-
ma?igsh=MWdgMnF1bomhtdzhzbw==
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Katarzyna Gaber, Bogna Kuk, Kiedy cierpisz
na zaburzenia odzywiania, PZWL Wydawnic-
two Lekarskie, Warszawa 2023.

Katarzyna Btazejewska-Stuhr, Agata Ziem-
nicka, Znikam. Zaburzenia odzywiania dzieci
i mtodziezy, Wydawnictwo Filia, Poznan 2024.

Agata Gtyda, Ciatozyczliwos¢. Jak zaakcep-
’ towac swoje ciato i zy¢ w zgodzie ze sobq,
Wydawnictwo Publicat, Poznan 2022.

Joanna Buraczek, Zaburzenia odzywiania.
Dlaczego i po co sie pojawiajq oraz jak moze-
my pomdc, Mamania, Warszawa 2025.

Anna Brytek-Matera, Zaburzenia odzywiania,
PZWL Wydawnictwo Lekarskie, Warszawa
2021.

Barbara Jézefik, Kultura, ciato, (nie)jedzenie.
Terapia. Perspektywa narracyjno-konstruk-
cjonistyczna w zaburzeniach odzywiania,
Wydawnictwo Uniwersytetu Jagielloriskiego,
Krakéw 2013.

Klaudia Stabach, Gtodne. Reportaze o (nie)je-
dzeniu, Wielka Litera, Warszawa 2023.
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Terapeutka pracujgca w nurcie terapii skoncentrowanej na
rozwigzaniach (TSR/SFBT), trenerka w trakcie procesu certyfikacji,
pedagozka, socjoterapeutka oraz cztonkini PSTTSR. Zatozycielka
Centrum Terapeutycznego Siggam PoMoc. Autorka ksigzki ,Zaburzenia
odzywiania. Dlaczego i po co sie pojawiajg oraz jak mozemy poméc”.
Popularyzuje wiedze na temat zaburzen odzywiania. Od kilku lat

prowadzi szkolenia dla rodzicow i specjalistéw, warsztaty dla nastolatkow
oraz warsztaty rozwojowe dla kobiet.

Terapeuta terapii skoncentrowanej na rozwigzaniach, w trakcie
procesu certyfikacji, cztonek PSTTSR, pedagog i politolog. Od lat
zwigzany z tréjmiejskimi organizacjami pozarzadowymi. W swojej
pracy terapeutycznej wspiera przede wszystkim osoby zmagajgce sie
z zaburzeniami lekowymi, depresyjnymi oraz zaburzeniami odzywiania.
Wspottworzy Centrum Terapeutyczne Siegam PoMoc.
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Telefon Zaufania Mtodych to linia uruchomiona w 2021 roku przez Fundacje
ITAKA oraz marke Reserved. Projekt powstat z myslg o mtodych osobach
poszukujgcych wsparcia psychicznego i bezpiecznej przestrzeni do rozmowy
o swoich problemach. W 2023 roku do realizacji inicjatywy dotaczyta Fundacja
LPP, ktérej finansowanie umozliwito rozszerzenie zakresu dostepnej pomocy.

Pomoc mozna uzyskaé podczas rozmowy telefonicznej ze specjalistg lub w for-
mie sesji online. Konsultacje wideo sg przeznaczone dla osdb, ktére czuja sie
bardziej komfortowo, rozmawiajgc ze specjalistg twarzg w twarz.

Podczas rozmowy mozna opowiedzie¢ o swoich problemach, obawach i codzien-
nych trudnosciach. Kazda zgtaszana sprawa jest traktowana powaznie, a osoba
dzwonigca moze liczy¢ przede wszystkim na wystuchanie, zrozumienie i profe-
sjonalne wsparcie.

Telefon Zaufania Mtodych jest przeznaczony dla 0soéb, ktére:
e majg problemy w szkole, domu, pracy lub relacjach
- Z innymi;

e nie radza sobie z codziennoscig albo czuja, ze dzieje
sie z nimi co$ niepokojacego;

e podejrzewaja u siebie depresje;

o obawiajg sie wizyty u psychologa lub psychiatry;

* bojg sie reakcji otoczenia na informacje o korzystaniu
Z pomocy specjalisty;

e martwig sie o zdrowie psychiczne bliskiej osoby i chca
dowiedzie¢ sig, jak jg wspierac;

e po prostu potrzebujg z kim$ porozmawiac.
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Dostepni specjalisci

Na linii dyzurujg psychologowie Fundacji ITAKA.

Mtode osoby mogg réowniez skorzystac¢ z pomocy ekspertow
z innych dziedzin:

Seksuolog: poniedziatek, 17:00-20:00

Prawnik: wtorek, 17:00-20:00

Terapeuta zaburzen odzywiania: czwartek, 14:00-17:00

Numer telefonu: 22 484 88 04

* Psychologowie sg dostepni od poniedziatku do niedzieli w godzinach
13:00-20:00. Pozostali specjalisci petnig dyzury w wyznaczonych
dniach tygodnia.

Wazne

Nie trzeba czekaé, az problem stanie sie bardzo powazny. Z Telefonu
Zaufania Mtodych mozna skorzystac takze wtedy, gdy potrzebuje sie
rozmowy, wsparcia lub pomocy w uporzadkowaniu swoich mysli.

Telefon Zaufania Mtodych
- rozmowa, ktora ma znaczenie.

%
&

TELEFON ZAUFANIA MEODYCH
22484 88 04

TA LIMNIA ZAPEWNIA WSPARCIE
ZDROWIA PSYCHICZNEGO

MOZESZ SKORTYSTAL
Z BEZPLATNE) POMOCY PSYCHOLOGICZNE)
LB WSPARCIA SPECJALISTY:
SEKSUOLOGA | TERAPEUTY ZABURZEN ODZYWIANIA

ZESKANW DD TR
| DOWIEDT SIE WIECE S ¥

FUNDACJA , O) 17T
; ITAKA ;
@LPP X ¢ Lambmara X RESERVED



	Spis treści 
	Przesłanie
	Czym są zaburzenia odżywiania?
	➀ Rodzaje zaburzeń odżywiania według klasyfikacji ICD-11
	➁ W klasyfikacji DSM-5 znajdziemy jeszcze także:
	➂ Funkcje zaburzeń odżywiania

	Narzędziownik – 
ćwiczenia dla rodziców i nauczycieli
	Mój stosunek do ciała 
	Małe kroki
	Mapa wsparcia 
	Co stoi za zachowaniem?
	Wyzwalacze (triggery)
	Skala emocji
	Aktywne słuchanie
	Moje reakcje automatyczne
	Kontrola a wsparcie
	Granice
	Relacja ponad jedzeniem
	Zatrzymaj się (stop)
	Mity o zaburzeniach odżywiania
	Co mogę kontrolować?
	Komunikaty wspierające
	Błędne koło
	Perspektywa dziecka
	Małe sukcesy
	Moje zasoby
	Sytuacje kryzysowe
	Perfekcjonizm
	Co widzę, a czego nie widzę
	Jedzenie to nie wszystko
	Pytania zamiast ocen
	Moje przekonania o jedzeniu
	Presja a wsparcie
	Co mnie najbardziej przeraża?
	Zdania, które budują bezpieczeństwo
	Moja reakcja w praktyce
	Wspieranie bez naprawiania


