ALGORYTM POSTEPOWANIA W PRZYPADKU JEDZENIA NAPA-
DOWEGO.

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

AUTOOBSERWACJA
Zastanow sie, czy czesto zdarza Ci sie:

je$é nawet wtedy, gdy nie jestes glodny/a,
nie przerywaé jedzenia mimo fizycznych dolegliwosci,

jes¢é szybko, mechanicznie, bez przywigzywania uwagi do smaku i kon-
systencji potraw,

jesé mimo odczuwanego z tego powodu bélu i cierpieniaq,

byé szczegélnie skoncentrowanym/nqg na temacie jedzenia,
traci¢ kontrole nad ilosciq i jakosciq spozywanych pokarmaéw,
podjadaé w nocy,

ukrywaé epizody objadania przed innymi,

jes¢ dla ukojenia emocjonalnego napiecia, np. po ktétni rodzinnej,

odczuwaé wyrzuty sumienia, poczucie winy lub nastréj depresyjny z powo-
du objadaniaq,

tooadts o

W odréznieniu od bulimii, zwigzanej z niekontrolowanym objadaniem, jedze-
nie napadowe zwykle nie tgczy sie z potrzebg kontrolowania wagi. Oso-
by doswiadczajgce napadow objadania nie majg przymusu prowokowda-
nia wymiotow lub zazywania duzych ilosci srodkow przeczyszczajgeych, nie
zmuszajqg sie takze do wyczerpujgcych treningow.

Jedzenie stanowi tu natomiast prosty sposdb na roztadowanie napiecia
i trudnych emocji. Rozpoczecie jedzenia jest zwigzane z uczuciem ulgi, przy-
jemnosci, a nawet ekscytacji. Pozniej moze pojawiac sie ztos¢, poczucie winy
i obrzydzenia. Negatywny stosunek do samego siebie i towarzyszgce temu
uczucia sg ponownie ,zajadane”, co powoduje zamkniete koto cierpienia.

7z
/\/\Z q [T wsrvrr S ' | Zadanie finansowane ze $rodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020
V. (QNPZ e 90 Prog

ettt pozytywny
rozwéj



JAK MOZNA SOBIE POMOC?

Zacznij od zaplanowania i wprowadzenia prawidtowej, zbilansowane;j
diety. Pamietaj, zeby nie byta ona niskoenergetyczna.

Napadowe jedzenie wymaga pracy nad emocjami, dlatego konsulta-
Cje dietetyczne nie bedg wystarczajgcym rozwigzaniem.

Jesli weigz dostrzegasz u siebie problem — skorzystaj z profesjonalnego
wsparcia terapeutycznego. Zamiast obwiniac sie i karci¢, pomysl o so-
bie z troskq | poszukaj pomocy.

Poznowaj siebie — wieksza swiadomos¢ wiasnych uczuc¢ i potrzeb
sprzyja dobremu samopoczuciu oraz zmnigjsza ryzyko odreagowywa-
nia poprzez objadanie.

Codziennie od 14:00 do 22:00 mozesz bezptatnie zadzwoni¢ pod nu-
mer 116 123, ktory potgczy Cie z konsultantem Kryzysowego Telefonu Za-
ufania, stworzonego przez Instytut Psychologii Zdrowia.

GDZIE SZUKAC POMOCY PROFESJONALNEJ?

*ITIl®

Terapig osdb doswiadczajgcych napadowego jedzenia zajmujg sie psycho-
terapeuci i psychodietetycy. Zdarza sie, ze przy wspotwystepujgcych obja-
wach innych zaburzen — np. lekowych czy depresyjnych, wigcza sie lecze-
nie farmakologiczne, o ktorym decyduje lekarz psychiatra. Lekarz psychiatra
bada stan psychiczny i jesli jest taka potrzeba, ordynuje farmakoterapie.
Nie potrzebujesz skierowania, zeby zapisaé sie na wizyte do psychiatry!

Dlugotrwate cierpienie, z powodu napadéw objadania i ich konsekwen-
cji, moze wywolywaé stany depresyjne, utrudniaé¢ zawieranie i podtrzy-
mywanie bliskich relacji oraz sprzyjaé alienacji. Objawy prowadzq cze-
sto do nadwagi i otylosci, co stanowi podwyzszone ryzyko wielu choréb
somatycznych. Dlatego nie zwlekaj z poszukiwaniem pomocy.

Szukasz miejsca, w ktérym uzyskasz pomoc? Zajrzyj na strone: pozytyw-
nyrozwoj.org i skorzystaj z interaktywnej mapy punktow wsparcia.
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