ALGORYTM POSTEPOWANIA W PRZYPADKU ANOREKSJI.

"Algorytm nie jest narzedziem autodiagnozy lub autoleczenia i nalezy go traktowac wytqgcznie jako wskazowke do
poszukiwania pomocy profesjonalne.

AUTOOBSERWACJA

Jesli podejrzewasz u siebie anoreksje, zastanodw sie jak czesto zdarza sie, ze:

—@ czujesz sig zbyt gruba/y, mimo ze inni méwiq, ze jestes szczupla/y;
—&@ martwisz sie o sklad swoich positkéw;

——¢@ twoj nastrdj pogarsza sie i wzrasta lek, kiedy przybierasz na wadze;
———¢@ masz poczucie winy, kiedy jesz;

—¢@ odczuwasz niepokdj, kiedy nie mozesz odbyé¢ treningu;

————¢@ czujesz dyskomfort, kiedy ludzie obserwujq cig¢ podczas jedzenia;
—@ wolisz je§¢é w samotnosci niz z rodzing czy przyjaciétmi;

@ kiamiesz na temat tego co zjadtas/e$;

@ czujesz niepokdj, kiedy ktos namawia cig do jedzenia.

4‘ Anoreksja przybiera zroznicowany obraz. Najczesciej oznacza:
—@ widzenie siebie jako osoby otytej oraz silny lek przed przytyciem,

@ spadek masy ciala ponizej wartosci oczekiwanej stosownie do wieku
i wzrostu,

O obnizanie masy ciata jest dzialaniem celowym i skutkiem narzucania
sobie rygorystycznych restrykcji zywieniowych;

o intensywne uprawianie ¢wiczen w celu spalenia jak najwiekszej liczby
kalorii,

zazywanie srodkow przeczyszczajgceych i moczopednych oraz hamu-

® jagcych taknienie,

—@ prowokowanie wymiotow,

zanik miesigczki u kobiet i utrata zainteresowan seksualnych u mez-
———¢@ czyzn mogqg byc¢ efektem zaburzen uktaddw endokrynnych, wynikajg-
cych z powyzszych objawow.
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Nie wszystkie z wymienionych objawow muszg wystgpi¢, aby rozpoznac ja-
dtowstret psychiczny (anoreksje) — jesli zauwazasz u siebie ktores z nich lub
otrzymujesz takie sygnaty od najblizszego otoczenia, niezwtocznie skonsul-
tuj sie ze specjalistq, ktory przeprowadzi diagnoze i jesli bedzie taka potrze-
ba, zaproponuje plan leczenia.

Zaburzenia odzywiania powaznie zagrazajq zdrowiu i zyciu, dlatego nie na-
lezy ich bagatelizowaé.

JAK MOZNA SOBIE POMOC?

Porozmawiaj z kims$ bliskim i zaufanym - wypowiadanie na gtos tego,
co nas przeraza pomaga bardziej niz przypuszczasz!

l

Jesli nie ma w Twoim otoczeniu osoby, z ktérq mégtbys/moglabys
szczerze porozmawiaé, mozesz skorzystaé z licznych telefonéw za-
ufania. m.in.:
Codziennie od 14:00 do 22:00 mozesz bezptatnie zadzwoni¢ pod numer 116
123, ktory potgcezy Cie z konsultantem Kryzysowego Telefonu Zaufania, stwo-
rzonego przez Instytut Psychologii Zdrowia.

Pomoc profesjonalng w przypadku objawéw zaburzen odiywiania
(m.in. anoreksji) uzyskasz u psychologa, psychoterapeuty i lekarza
psychiatry. Mozesz takze zglosi¢ sie do lekarza rodzinnego, ktéry po-
kieruje Cie do odpowiedniego specjalisty.

—‘ Dbaj o higiene psychiczng:

—@ piclegnu;j bliskie relacje,

——@ dbaj o regulamy sen,

wybieraj zrownowazony wysitek fizyczny na swiezym powietrzu zamiast in-
—@ o
tensywnych treningow,

® bgdz dla siebie zyczliwy/a i wyrozumiaty/a — moze to utatwi¢ medytacja,
sztuka czy spisywanie wiasnych uczuc. Testuj i odnajduj swoje sposoby,

o sprobuj jogi, praktyki uwaznosci lub ¢wiczen relaksacyjnych — badania na-
ukowe dowodzg, ze to pomaga skutecznie obnizy¢ poziom leku i napiecia,

—®@ wyznaczaj sobie mate cele i nagradzaj siebie za drobne osiggniecia,

Ministerstwo Zdrowia b oo otz
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GDZIE SZUKAC POMOCY PROFESJONALNEJ?

W trybie ambulatoryjnym - kiedy nie ma koniecznosci hospitalizacji - zabu-
rzenia odzywiania leczy sie farmakologicznie oraz za pomocg psychoterapi.
Najczesciej wykorzystuje sie oba oddziatywania jednoczesnie.

Lekarz psychiatra bada stan psychiczny, zleca dodatkowe bada-
nia, stawia rozpoznanie i w porozumieniu z pacjentem przepisuje leki.
Nie potrzebujesz skierowania, zeby zapisa¢ sie na wizyte do psychiatry!

znac¢ mysli i uczucia, ktére majg zwigzek z pojawianiem sie i podtrzy-
mywaniem objawow. Utatwia rozumienie wiasnych przezy¢ i trudnosci,
CO sprzyja poprawie funkcjonowania i trosce o zdrowie. Pomaga pa-
cjentowi wdrazac zachowania prozdrowotne.

Psychoterapeuta oferuje wsparcie emocjonalne, pomaga lepiej po-

Miejsca w ktorych mozesz uzyskac profesjonalng pomoc to przede wszystkim: Poradnie Zdrowia Psy-
chicznego lub prywatne os$rodki i gabinety.

Istnieje wiele mozliwosci korzystania z bezptatnej pomocy psychologicznej oferowanych przez instytucije
panstwowe i liczne organizacje pozarzgdowe. Aby uzyskac szczegdtowe informacije na temat dostepno-
$ci pomocy w Twojej okolicy, skontaktuj sie z telefonem zaufania, osrodkiem pomocy spotecznej, osrod-
kiem interwencji kryzysowej lub poradniq zdrowia psychicznego. Wiele informacji dostepnych jest takze
w Internecie.

Pamietaj, ze masz prawo weryfikowac kwalifikacje specjalisty, pytajgc o ukorczone studia i szkolenia
specjalistyczne oraz wybrac takiego, z ktorym czujesz sie komfortowo.
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