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Problemy z odzywianiem sie
wsrod uczniow

Jakie rodzaje probleméw z odzywianiem wyrézniamy?

b M M Kontekst towarzyszacy rosnacej czestosci probleméw z zaburzeniami
O ZyW I a n I e I I I odzywiania u uczniéw

Jak je rozpoznac¢?

wsrod uczniow

Jak wspiera¢ dziecko majace problem z odzywianiem?

JOANNA DUDEK Co robi¢ a czego nie robié?
Jak zapobiegac?

Problemy z odzywianiem
wsréd uczniow Kontekst

Zaburzenia odzywiania sie: 1.Przekaz, ze: wyglad jest wazny,
anoreksja, szczupty=piekny, strony proana,
thinispirations, piekno jako droga
do bycia akceptowanym,
zdobywania aprobaty spofecznej

Zaburzenia odzywiania sie: formy subkliniczne (rankingi urody)

bulimia,
zespot kompulsywnego objadania sie

Ortoreksja, bigoreksja
2. Historia uczenia sie dotyczaca
jedzenia, rosngca w mediach
obsesja na punkcie zdrowego
zywienia, diet, odchudzania przy
jednoczesnej duzej ilosci reklam

Problemy z utratag masy ciata

Btedne kota: jak dieta moze prowadzic¢
Stosowanie diety do problemdéw z odzywianiem

Odzywianie angazuje liczne mechanizmy psychologiczne i fizjologiczne
dlatego nie podlega naszej 100% kontroli Stosowanie diety
(ograniczenia,,
Prowadzi do efektu jo-jo (tycia lub powrotu do dawnej wagi) ‘wykluczanie
produktéw,
zmniejszona
liczba kalorii)

Paradoksalny efekt kontroli- im bardziej probujemy kontrolowac¢ jedzenie
tym bardziej wymyka sie ono spod kontroli

Szacuje sie, ze 30% 0s6b stosujgcych diety zapada na zaburzenia P
i oczucie winy,
odzywiania wstydu, czucie sig
grubym, potrzeba
dalszego
odchudzania

Napad objadania
sie

Eksperyment Minnesota
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Btedne kota: jak dieta moze prowadzic¢
do problemdéw z odzywianiem

Stosowanie diety
(ograniczenia,
wykluczanie
produktéw,
zmniejszona
liczba kalori)

Dyskomfortgdy

Zje sie wigcej,
inne Utrata wagi
konsekwencje

zdrowotne

Jednak nalezy pamietac ze:

Przyczyny zaburzer odzywiania sg ztozone i nie sg do korica poznane

Dotycza czynnikow:
spoteczno-kulturowych (dieta jest wyzwalaczem)
rodzinnych
indywidualnych

Kogo moze dotyczy¢ problem?

Kazdego

Chtopcy i dziewczynki
W kazdej wadze ciata

Niezadowolenie z wygladu, koncentracja na wygladzie jest normalne i
powszechne w pewnym wieku, zwigzane z rozwojem ciata, zmianami
zachodzacymi w ciele

Ale uwaga: zaburzenia odzywiania mogg wystepowac juz u dzieci w
wieku 8-9 lat)

Grupy podwyzszonego ryzyka

Dzieci i mtodziez uprawiajaca sport zawodowo/intensywnie/wyczynowo,
taniec, balet, etc.

Przesladowani przez rowiesnikow, wysmiewani
Z nadwaga i otytoscig
Dobre uczennice

Wykluczeni

Jak dochodzi do powstania
zaburzen jedzenia

Sprzyjajacy kontekst (historia uczenia sie) + czynniki ryzyka

Dieta (zazwyczaj) jako bezposredni czynnik wyzwalajacy
Duzo wzmocnien, gdy waga zaczyna spadac (,$wietnie wygladasz”)

Dieta, myslenie o jedzeniu i wadze zaczynajg wypetnia¢ coraz wiekszg
czes¢ zycia, pasje i przyjaciele sg usuwani na dalszy plan

Repertuar zachowar dziecka ulega ograniczeniu, koncentracja na
jedzeniu, wygladzie i wadze.

Konsekwencje

Coraz wiekszy dystans od innych réwiesnikdw (narastajaca izolacja,
samotnos¢)

Trudnosci z koncentracja, trudnosci poznawcze, pogorszenie wynikéw w
nauce (nie zawsze)

Rezygnacja z pasji, zainteresowan
Pogorszenie relacji z rowiesnikami z bliskimi

Zmeczenie, poirytowanie, brak energii, wiecej nieobecnosci w szkole,
zmniejszona odpornos¢, inne konsekwencje zdrowotne
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Sygnaty ostrzegawcze

Im szybciej wdrozone leczenie, tym wieksza szansa na wyleczenie

Utrata lub gwattowne zmiany wagi
Intensywne ¢wiczenia fizyczne na przerwach

Nie jedzenie na przerwach (np. wyszukiwanie sobie aktywnosci by nie
jesé), unikanie stotéwki, nie jedzenie przy innych lub rytuaty jedzeniowe

Perfekcjonizm, zachowania obsesyjno-kompulsyjne (poprawianie,
uktadanie etc.)

Noszenie kryjacych ubran (znaczace zmiany w sposobie ubierania sig)

Odsuniecie sie od przyjaciot, trzymanie sie na uboczu

Sygnaty ostrzegawcze

Zmiana nastawienia, postawy, sposobu bycia, pogorszenie wynikéw w nauce

Pogorszenie wydolnosci fizycznej, zmiany figury, unikanie ¢wiczen fizycznych
(nauczyciele w-ful)

Trudnosci w koncentracji uwagi
Wyrazanie niezadowolenia z wtasnego wygladu,
2Zwigkszona koncentracja na jedzeniu (np. méwienie o tym, pouczanie innych)

Zmiana nastroju: smutek, przygaszenie, zaniepokojenie, poddenerwowanie,
czeste wahania nastrojow

Wyiszy poziom zmeczenie, zwigkszona meczliwo$é, czeste uczucie zimna,
siniejace rece, zawroty gtowy, zmniejszona odpornos¢ (czestsze infekcje)

Kiedy zauwazamy sygnaty
ostrzegawcze- co mozna zrobic?

Rozmowa z uczniem z zachowaniem dyskrecji (bez pospiechu, tak, zeby nikt nie
przeszkadzat)

Mozna opowiedzie¢ mu o tym, co sig zaobserwowato w jego zachowaniu (bez
nazywanie tego, bez ,stawiania diagnozy”) i wyrazic troske, niepokoj o niego i jego
zdrowie, chec zrozumienia go i pomocy

Wystuchac, stuchac ze zrozumieniem, bez oceniania, probowac zrozumiec jego
perspektywe i to jak trudno moze byc o tym méwic (,,.zdejmowanie zbroi”)

Reakcja osoby, ktdra stucha dziecka moze mie¢ wptyw na to czy i jak bedzie
opowiadac o swoim problemie innym, czy bedzie miato odwage o tym opowiedzie¢.

Wez pod uwage, ze mimo potrzeby pomocy, mtody czlowiek moze ja odrzuci¢, moze
mu by¢ trudno zaakceptowac fakt, ze tej pomocy potrzebuje.

Nie zawsze sygnaty ostrzegawcze musza swiadczy¢ o problemach z odzywianiem.

Rozmawiajac z rodzina:

Najlepiej uzgodnic z dzieckiem, ze konieczna jest rozmowa z jego
rodzicami/opiekunami , jesli to mozliwe taka rozmowa powinna by¢
przeprowadzona razem (rodzice i dziecko)

W trakcie rozmowy dobrze jest
opisa¢ wiasne obserwacje (w terminach obserwowalnych zachowar), nie
interpretowac obserwowanych zachowac, okazac troske, nie ,,diagnozowac”
okaza¢ empatie, stucha¢ z uwaga, bez przerywania, oceniania, dawania obietnic
wyrazi¢ che¢ dania pomocy
uswiadomic sobie, ze rodzice moga czuc sie winni, zawstydzeni, odpowiedzialni za
zaburzenie odzywiania

Warto zacheci¢ rodzing do uzyskania informacji (dobrze jest mieéJorz\{gotowane
materialy dla rodzicow), leczenia (materiaty zawierajace kontakt do placowek
zajmujacych sie pomoca dzieciom z tym problemem&

Jesli rozmowa zmierza w ztym kierunku, nie nalezy naciska¢ (nacisk rodzi opér).
Warto zauwazy¢, ze to musi by¢ trudny temat i ze rodzice majg prawo go nie
podejmowac, a jednoczesnie ze podjecie tego tematu wynika z troski o dziecko.

Co mozna zrobic¢?- w trakcie
leczenia

Zaburzenie odzywiania to bardzo podstepna choroba, nawet jak sie wydaje
ze jest juz lepiej moze wrdci¢, ale to nie znaczy ze nie da sie jej wyleczy¢

Zdrowienie to dtugi proces.

Wiara w to, ze mtodej osobie uda sie wyzdrowie¢, jest dla niej bezcenna.
Postepy nie s3 liniowe.

Ztod¢, perswazja, przymus nie pomoga.

Wazne jest wzmocnienie relacji przyjacielskich

W trakcie leczenia w niektdrych przypadkach konieczne jest obnizenie
wymagan.

Wazna jest wspoétpraca z rodzing i wiedza o potrzebach i trudnosciach
dziecka.

Czego nie robic?

Nie rozmawiac z uczniem w obecnosci catej klasy

Nie koncentrowac sie nadmiernie na jego jedzeniu, nie nakfaniac i nie
zabrania¢ mu jedzenia (nacisk rodzi opdr), nie komentowac¢ jedzenia

Nie komentowa¢ wygladu (unika¢ stwierdzen ,dobrze wygladasz”, gdy
osoba chora przybierze na wadze)
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Stygmatyzacja

Zapobieganie zaburzeniom
odzywiania

Moze dotyczy¢ zaréwno osdb z nadwaga jak i 0séb z zaburzeniami
odzywiania

Stereotypy dotyczace nadwagi, stereotypy dotyczace zaburzen
odzywiania

Uwewnetrzniona stygmatyzacja prowadzi do obnizenia poczucia wtasnej
wartosci i skutecznosci a co za tym idzie do zwiekszenia tego, jak trudno
jest pozbyé sie zaburzen jedzenia.

Edukacja o zdrowym odzywianiu
Dbanie o relacje (zajecia integracyjne)
Zapobieganie stygmatyzacji, promowanie tzw. ,body diversity”

Uczenie patrzenia na ciato poprzez funkcje jakie petni a nie obiekt jaki
mozemy dowolnie zmieniaé

Trenowanie technik radzenia sobie ze stresem

Przygotowanie planu dziatania na wszelki wypadek: miejsca gdzie
mozna ucznia i jego rodzing odestaé

Miejsca, gdzie mozna uzyskac
pomoc na terenie Warszawy

Poradnie Zdrowia Psychicznego dla Dzieci i Mtodziezy w Warszawie
Aslan (fundacja) ul. Nowolipie 17 tel. 636 49 04 www.aslan.org.pl

Mtodziezowy Osrodek Profilaktyki i Psychoterapii http://www.mop-
poradnia.pl/

Ogdlnopolskie Centrum Zaburzen Odzywiania (fundacja)
http://www.centrumzaburzenodzywiania.pl/

Fundacja Zobacz Jestem http://zobaczjestem.pl/

Fundacja Drzewo Zycia http://www.drzewozycia.com.pl

Joanna Dudek - absolwentka psychologii (mgr, Uniwersytet Warszawski) i dietetyki (lic.,
Warszawski Uniwersytet Medyczny). Obecnie w trakcie studiéw doktoranckich (Szkota
Wyzsza Psychologii Spotecznej).

Ukoriczyta 2-letnie Studium Dialogu Motywujgcego (Motivational Interviewing,
certyfikat Terapeuty Motywujgcego nr 23), szkolenie dla treneréw Dialogu
Motywujacego (Krakow, 2013) oraz 4-letnie szkolenie w terapii poznawczo-
behawioralnej (certyfikat CTPB nr 3) a takze liczne szkolenia w terapii akceptacjii
Zzaangazowania oraz terapii opartej na analizie funkcjonalnej.

Prowadzi terapie 0s6b cierpigcych na zaburzenia odzywiania, otytos¢, depresje,
zaburzenia lekowe oraz grupy wsparcia dla 0sb z zaburzeniami odzywiania.

Wiecej informacji na stronie internetowej : glodnizycia.pl lub mailowo:
joannaedudek@gmail.com

DZIEKUJE ZA UWAGE
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