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Bulimia i Zaburzenie z napadami objadania sie

Bulimia dotyka wiekszej ilosci kobiet niz mezczyzn i najczesciej zaczyna sie w okresie poznej
nastoletniosci lub okoto 20 roku zycia. Pierwsze epizody bulimii poprzedzajg zazwyczaj restrykcyjna
dieta lub stresujace wydarzenie zyciowe. Osoby cierpigce na bulimie czesto majg niskg samoocene
oraz ktada duzy nacisk na potrzebe bycia szczupta, bo to wedtug nich $wiadczy o atrakcyjnosci.

W przypadku bulimii osoba probuje kontrolowa¢ swojg wage za pomocg restrykcyjnych diet, ale
pdzniej pojawia sie objadanie sie. Po nim wystepuja wymioty, nadmierne ¢wiczenia fizyczne lub
przyjmowanie tabletek (Srodki przeczyszczajgce, moczopedne, dietetyczne). Osoby te zazwyczaj
majg wage w normie.

Napadowe objadanie sie moze przejawia¢ sie w podobny sposdb jak bulimia, ale nie sg stosowane
strategie kontroli wagi takie jak wymioty, $rodki moczopedne, nadmierne ¢wiczenia. Osoby te czesto
majq nadwage. Inni objadajg sie zeby poradzi¢ sobie z nieprzyjemnymi emocjami: ekstremalne
~jedzenie zeby poprawi¢ samopoczucie”, ale napady objadania powoduja, Ze czujg sie sami ze sobq
jeszcze gorzej.

Typowe mysli, objawy fizyczne, emocje i zachowania:

Mysli
* Negatywne przekonania o sobie: ocenianie siebie przez pryzmat tego co jem i jak
\{vyglqdam 7
* Sciste i sztywne zasady dotyczace tego, co moge jes¢ (niemozliwe do utrzymania)- £

musze sztywno sie trzymac¢ mojego rezimu dietetycznego

* Uwaga jest skupiona na jedzeniu i spozywaniu jedzenia

* Co powinienem, a czego nie powinienem jes¢

* Samokrytyczne mysli, gdy nie trzymam sie regut: jestem nieudacznikiem, jestem
bezuzyteczny i staby, jestem bezwartosciowy

* Jestem nieatrakcyjny i niekochany

* Jesli zaczne jesc¢ nie bede w stanie sie zatrzymac - nie mam nad tym kontroli

* Jesli nie jestem idealny, jestem totalng porazkg

* Jesli zjem, poczuje sie lepiej

Objawy fizyczne

*  Przyrost masy ciata - waga moze sie rézni¢ ze wzgledu na naprzemienne objadanie
sie i diete

Nudnosci, wzdecia, bdl brzucha

Zawroty glowy

Sucha i fuszczaca sie skéra

Trudnosci z koncentracjg

Problemy ze snem

Odwodnienie

Zmeczenie, ostabienie, wyczerpanie

Zniszczone zeby- przebarwienia, nadwrazliwos¢

Owrzodzenia jamy ustnej

Opuchniete dtonie lub stopy

Bl gardta, chrypka

Opuchniete policzki

Dtugoterminowe: (bulimia) niedokrwisto$¢, uszkodzenie nerek, brak miesigczki,
niewydolnos¢ serca, utrata zebdw, wrzody zotadka, ryzyko pekniecia zotadka i przetyku,
problemy z sercem
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* Dtugoterminowe: (zaburzenie z napadami objadania) otyto$¢ i zwigzane z nig problemy
zdrowotne, w tym cukrzyca typu 2, nadci$nienie, choroby serca

Emocje
* Depresja
* Lek
* Poczucie winy
*  Wstyd

* Obnizona samoocena

Zachowania

* Przejadanie sie, czesto wieczorami

*  Kontrolowanie ilosci przyjmowanego pokarmu: proby utrzymania
restrykcyjnej diety, niepowodzenie, a nastepnie objadanie

* Nie jedzenie normalnych positkow

*  Jedzenie w samotnosci, w nocy, w ukryciu

*  Proby kontrolowania wagi (bulimia): Wymioty po jedzeniu, dzwieki
maskujace odgtosy (lecaca woda z kranu, sptukiwanie toalety) i zapach
wymiotow (od$wiezacz powietrza, mietowki, perfumy, ptyn do ptukania ust); Stosowanie
Srodkow przeczyszczajacych, dietetycznych lub moczopednych; Nadmierne ¢wiczenia
stosowane w celu kontroli przyrostu masy ciata lub bardzo intensywne diety

Btedne koto bulimii - co ja napedza?

Scista restrykcyjna dieta

Poczucie winy

Obnizony nastrdj Pragnienie jedzenia

Przeczyszczanie — \ .
Y Ztamanie zasad i

jedzenie

wymioty, Srodki
przeczyszczajace itp

Nawalitem/am
Jestem do niczego
Rownie dobrze moge
zjes$¢ wiecej

Poczucie winy
Nienawis¢ do siebie
Poczucie utraty kontroli

Objadanie
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Btedny cykl objadania sie- podobny, ale bez przeczyszczania

Scista restrykcyjna
dieta lub odczuwanie
nieprzyjemnych
emociji

Poczucie winy, wstyd,
nienawis¢ do siebie,
poczucie utraty
kontroli

Pragnienie jedzenia

Objadanie sie Rozpoczecie jedzenia

Nawalitem/am
Jestem do niczego
Réwnie dobrze moge
zjes¢ wiecej

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek planu samopomocy, szczegdlnie takiego, ktéry obejmuje diete i
plan éwiczen - skontaktuj sie z lekarzem rodzinnym (lub innym odpowiednim pracownikiem stuzby
zdrowia)

Zmiana zachowan

*  Poswiec troche czasu na okreslenie, w jakich momentach jest najwieksze
prawdopodobienstwo objadania sie - zwrd¢ uwage na mysli, ktére czesto sie pojawiaja,
doznania fizyczne, emocje i sposéb, w jaki na nie reagujesz - a nastepnie zréb cos inaczej
niz zazwyczaj

*  Zrdb cos, co przykuwa Twojg uwage - uwazna aktywnosc

*  Kompromis - zjedz matg porcje, jesli naprawde nie mozesz sie oprzec

*  Kupuj zdrowsze jedzenie zamiast produktéw bogatych w cukier

* Pij 6-8 szklanek wody dziennie

* Szukaj pomocy - inni Cie wesprg

* Prowadz dziennik jedzenia, ktory pozwoli oceni¢ dzienne spozycie pokarmoéw

*  Stworz proste menu z odpowiednim pracownikiem stuzby zdrowia (np. dietetykiem) - i
trzymaj sie go! Na przyktad. 3 positki i 3 przekaski dziennie

* Waz sie nie czesciej niz co tydzien
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Umowa na ¢wiczenia - uzgodniona z odpowiednim pracownikiem stuzby zdrowia. Trzymaj sie
tego! (Przewodnik - 30 minut umiarkowanych ¢wiczen kazdego dnia, np. wysiadanie z
autobusu o jeden przystanek wczesniej, chodzenie po schodach zamiast windy)

Stosuj leki odpowiednio i tylko zgodnie z zaleceniami - unikaj srodkéw przeczyszczajacych,
tabletek odchudzajgcych, srodkéw moczopednych

Jedz z wspdlnie z zaufanymi przyjaciotmi i rodzing, zamiast izolowac¢ sie
Nie spiesz sie z jedzeniem - usiadz i jedz powoli, cieszac sie smakiem. Jedz uwaznie

Nagradzaj sie i zafunduj sobie cos$ innego niz jedzenie, gdy dobrze ci poszio - cos
relaksujgcego lub zabawnego

Uzywaj dziennika zachcianek, to pomoze ci zachowywac sie inaczej

Mysl inaczej

STOPP! zatrzymaj sie, wez oddech, nie reaguj automatycznie @

Zrozum powigzania miedzy myslami, uczuciami i zachowaniami — zobacz kurs samopomoc
CBT

Pozytywna rozmowa ze soba - dodaj sobie otuchy, powiedz sobie: Potrafie to zrobié, jestem
silna i zdolna - znajdz afirmacje, ktéra Ci odpowiada (nawet jesli na poczatku w to nie
wierzysz!). Zapisz je i zapamietaj na czas gdy bedziesz ich potrzebowac. Zobacz Afirmacje

Badz swiadomy tych niepomocnych nawykéw myslenia, w tym ,poréwnywania i rozpaczy”
- poréwnywanie sie z innymi, ktére wywotuje przykre mysli
Zapytaj siebie

¢ Czy robie to ,niesprawiedliwe porownanie”, kiedy poréwnuje sie z innymi, co sprawia, ze
Zle sie czuje ze sobg?

* Czy jest inny sposdb spojrzenia na to?

¢ Czy wyolbrzymiam rzeczy?

¢ Czy niedoceniem swoich umiejetnosci radzenia sobie?
. Czy czytam w myslach innych ludzi?

. Czy wpadam w czarno-biate myslenie? Sg odcienie szarosci! Nie musze by¢ w 100%
perfekcyjny, dobrze jest by¢ po prostu ok.

¢ Jakiej rady udzielitbym komus innemu w tej sytuacji?

¢ Czy wywieram na siebie zbyt duzg presje, ustanawiajac wobec siebie oczekiwania, ktdre
sq prawie niemozliwe do spetnienia? Co bytoby bardziej realistyczne?

. To, ze czuje sie zle, nie oznacza, ze naprawde jest Zle.

¢ Czego chce lub potrzebuje od tej osoby lub sytuacji? Czego chcq lub potrzebujg ode
mnie inni? Czy jest kompromis?

¢ Jakie bedg konsekwencje zachowywania sie tak jak zwykle?

¢ Czy istnieje inny sposob poradzenia sobie z tym? Jakie byloby najbardziej pomocne i
efektywne dziatanie? (dla mnie, dla sytuacji, dla drugiej osoby)

¢ Czy wyolbrzymiam pozytywne cechy innych i ponizam siebie? A moze wyolbrzymiam
negatywy i minimalizuje pozytywy? Jak mégtby spojrzeé na to ktos inny? Jaka jest
szersza perspektywa?
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Kiedy masz do czynienia z zachciankami lub prébujesz przerwac objadanie sie:

STOPP! Zatrzymaj sie, wez oddech @
Uwaznos$¢ - naucz sie uwaznego oddychania

Wypij duzg szklanke wody, mrozonej herbaty lub soku warzywnego i zatrzymaj sie

Zapisz, co jesz podczas objadania sie

Skup swojg uwage w petni na innej czynnosci- Uwazna aktywnos¢

Zrob cos innego (od tego, co zwykle robisz)

Jesli nadal jesz, jedz bardzo powoli i $wiadomie. Jedz pokarmy, ktore wymagajq wiecej
przezuwania, takie jak surowe warzywa

Techniki relaksacji - wyprobuj wiele i znajdz takg, ktora Ci odpowiada

Wiacz muzyke - $piewaj i tancz lub po prostu stuchaj uwaznie (uzyj muzyki, ktéra 8§ i
pomoze ci poczu¢ pozgdane emocje - unikaj smutnych piosenek, jesli masz ;ﬁ@
obnizony nastréj)

Medytacja lub Modlitwa

Pomagaj innym

Badz z innymi - skontaktuj sie ze znajomym, odwiedz rodzine K™
Porozmawiaj z kim$

Techniki uziemienia - rozejrzyj sie, co widzisz, styszysz, czujesz, czujesz? Potrzymaj co$
mitego/przyjemnego

Zaangazuj sie w swoje hobby lub inne zainteresowania - jesli go nie masz, znajdz je! Co
lubite$s w przesztosci? O czym czasem myslates, ze chciatbys$ zrobi¢, ale nie zabrates sie do
tego?

Zapisz swoje mysli i uczucia - wyrzuc je ze swojej glowy

Po prostu réb jedng rzecz na raz - nie planuj zbyt daleko w przéd

Rozpieszczaj sie - zrob co$, co naprawde lubisz, lub zréb cos relaksujacego

Pozytywna rozmowa ze sobg - dodaj sobie otuchy, powiedz sobie: Potrafie to zrobi¢, jestem
silna i zdolna - znajdz afirmacje, ktora Ci odpowiada (nawet jesli na poczatku w to nie
wierzysz!). Zapisz je i zapamietaj na czas gdy bedziesz ich potrzebowac. Zobacz Afirmacje

Zréb co$ kreatywnego - zréb pudetko z przedmiotami, ktére przypominaja Ci o korzystaniu z
technik, ktére pomagaja, zrob kolaz ze zdjec lub napisz i ozddb list

Uzyj wyobrazenia Bezpiecznego Miejsca

Powiedz sobie: ,To minie, to tylko tymczasowe”. ,Przechodzitem przez to wczesniej, teraz tez
moge to zrobic¢”. Kiedy przechodzimy przez tunel i obawiamy sie, ze zostaniemy uwiezieni,
nie ma sensu sie zatrzymywac - wystarczy i$¢ dalej, aby dotrze¢ do korica tunelu. To $wiatto
na koncu jest tam i czeka!

Znajdz alternatywny lub zdrowszy sposdb radzenia sobie z dystresem

Jesli mimo wszystko pojawito sie objadanie - powiedz sobie, ze to jest w porzadku, to tylko
raz - nie zastanawiaj sie nad tym zbyt wiele (poza tym, co do niego doprowadzito, aby$ mogt
wroci¢ do swojego planu samopomocy)
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