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Bulimia & Objadanie Samopomoc

Bulimia dotyka wigcej kobiet, niz mezczyzn, zwykle zaczyna si¢ w nastolectwie albo wczesnej
mtodosci, po Scistej diecie albo stresujacym wydarzeniu. Osoba zwykle ma niskie poczucie wtasnej wartosci i
zaburzony obraz siebie, ktére powoduja, ze uwaza, by byc¢ atrakcyjna/nym absolutnie musi byé szczupta/y.

W bulimii, osoba bedzie prébowac kontrolowac swojaq wage, ograniczajac ilos¢ spozywanych
pokarméw, a potem doswiadczaé nieopanowanego gtodu i napadéw objadania. Nastepnie bedzie wymiotowag,
uprawiaé nadmierne ¢wiczenia albo bra¢ rézne leki (przeczyszczajace, odwadniajace,
dietetyczne), czesto ma normalna wage.

Napadowe objadanie sie moze objawiac sie podobnie do bulimii, tylko nie bedzie tam préb kontrolowania wagi
takich jak wymioty, przeczyszczanie, czy nadmierne ¢wiczenia, osoby te czesto maja nawage. Inni objadaja sie,
by poradzi¢ sobie z trudnymi emocjami: ekstremalne "jedzenie dla
poprawy humoru", tylko objadanie kofczy si¢ poczuciem winy, a nawet nienawiscia do samego siebie, w efekcie
osoba czuje sie gorzej sama ze soba. Typowe mysli, symptomy fizyczne, emocje i zachowanie to:

?

Myili:

Negatywne przekonania o sobie: Ocenia siebie, po tym, co je i jak wyglada (ile wazy)

Sztywne i Sciste zasady, co moge jes¢ (niemozliwe do utrzymania) - Musze utrzymaé maoj rezim
dietetyczny

Uwaga skupiona na jedzeniu i pozywieniu

Co powinnam/powinienem, jes¢, czego nie moge jes¢

Samokrytyczne mysli, kiedy nie trzymam sig zasad: Jestem porazka, Jestem bezwartosciowa/wy i
staba/by, dno

Jestem nieatrakcyjna/ny, nie mozna mnie kocha¢

Jesli zaczng jes¢, nie bede w stanie przestaé, Nie mam nad tym kontroli

Jesli nie jestem idealna/ny- to jestem totalna porazka

Jesli zjem, poczuje sie lepiej

Symptomy Fizyczne

Przybranie na wadze - waga moze sie zmieniaé¢ w zaleznosci od objadania/ diet Nudnosci, wzdecia,
béle brzucha

Zawroty gtowy

Sucha i tuszczaca sie skoéra

Trudnosci w koncentragji

Problemy ze snem

Odwodnienie

Zmeczenie, ostabienie, brak energii

Zniszczone zeby - wrazliwe, zmiana koloru, zniszczone szkliwo

Afty (wrzody) w ustach

Spuchniete dtonie lub stopy

B4l gardta, chrypka

Spuchniete policzki

Dtugoterminowe: (bulimia) anemia, uszkodzenie nerek, zanik miesiaczki, niewydolnosé

serca, utrata zebdéw, wrzody zotadka, ryzyko perforacji zotadka, problemy z sercem
Dtugoterminowe: (napadowe objadanie) otytos¢ i powiazane problemy ze zdrowiem, w tym cukrzyca
typ 2, wysokie cisnienie krwi, choroby serca.

tlumaczenie: emocjepro
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Emocje

Depresja

Lek

Poczucie Winy

Wstyd

Niskie Poczucie Wtasnej Wartosci

Zachowania

Objadanie, czesto wieczorami

Kontrolowanie ilosci zjadanego jedzenia: proby trzymania sie Scistych diet, porazka, potem
objadanie

Niejedzenie normalnych positkéw

Jedzenie w samotnosci, byé moze w nocy, potajemnie

Préby kontrolowanie wagi (bulimia): Wymiotowanie po jedzeniu, ukrywanie odgtosu
(puszczanie wody, spuszczanie wody w toalecie, puszczanie muzyki) i zapachu

(odswiezacz powietrza, mietowki, perfumy, ptyn do ptukania ust, czeste mycie zebédw); uzywanie
srodkéw przeczyszczajacych, odwadniajacych, dietetycznych, wyczerpujace/nadmierne ¢wiczenia
fizyczne, wyniszczajace diety.

Btedne koto Bulimii - co ja utrzymuje?

Rygorystyczna
Dieta

wityd gtod jedzenia
depresja Jnie do odparcia®

zlamanie zasad

PrZecysIczanie; oF :
i jedzenie

wymioty itp

Poczucie winy odniosfam/em porazke

obrzydzenie/ nienawiic jestem bezuZyteczna/my
do siebie rownie dobrze moge

brak kontroli nad soba | zjesc wiecejftyle ile chee

www.getselfhelp.co.uk/bulimia.htm tlumaczenie:emocjepro www.get.gg
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Btedne Koto Objadania podobne - ale bez wymiotowania

rygorystyczna dieta
albo poczucie stresu

Poczucie winy, wstyd, glod, ched
nienawisc do siebie jedzenia
brak kontroli

zacrecie
jedzenia

Znowu sie nie udato

jestem bezuzytecrna/ny
rownie dobrze moge zjesd wiscej

Zanim zaczniesz jakikolwiek plan samopomocy, szczeg6lnie taki, ktéry zawiera diete, lub ¢wiczenia - skonsultuj
sie z lekarzem (albo innym adekwatnym specjalista)

Zmiana zachowania:

Poswiec troche czasu, by zorientowac sie, co dzieje sie w momentach, kiedy zwykle sie objadasz - zauwaz typowe dla
siebie my3li, doznania fizyczne, emocje i to, jak na nie reagujesz- nastepnie zréb cos innego niz zwykle

Zréb cos, co skupi twoja uwage np. uwazna aktywnosé
Kompromis - zjedz mata porcje, jesli naprawde nie mozesz sie powstrzymac

Zjedz cos zdrowego, zamiast stodyczy, czy ttustych, albo macznych potraw

<%

Pij 6 - 8 szklanek wody kazdego dnia

Poszukaj pomocy - inni cig¢ wespra

[zacznij prowadzi¢ dzignnik jedzenia, by zorientowaé sie ile i kiedy jesz

Zréb prosty plan jedzenia z lekarzem albo dietetykiem i trzymaj sie tego planu! jedz 3 positki i 2 przekaski dziennie

IMozesz uzyé naszeqo planera jedzenid do zaplanowania positkéw

Waz sie nie czesciej niz raz w tygodniu!

Kontrakt dotyczacy ¢wiczeh - znowu, uzgodnij z profesjonalista, ktéry zna twéj problem trzymaj sie planu!
(wytyczne - 30 minut srednio intensywnych éwiczen kazdego dnia, w tym np. pdjscie na piechote jeden przystanek,
pojscie schodami zamiast jechanie winda)

Uzywaj lekarstw tylko tak, jak zostaty przepisane przez lekarza, unikaj srodkéw przeczyszczajacych, odwadniajacych,
czy dietetycznych

Jedz z zaufana rodzing i przyjaciétmi, zamiast sie izolowacé

Nie jedz szybko, czy w przelocie - usiadzZ i jedz powoli, skupiajac si¢ na czynnosci jedzenia, jedz uwaznie, ciesz sig
smakiem, a przynajmniej w petni sie na nim skoncentruj

Nagradzaj sie czym$ innym niz jedzenie, kiedy czujesz, ze miatas/es dobry dzieri i zastugujesz na relaks, zréb cos, co
pozwoli ci odpoczaé, da ci poczucie dobrej zabawy

| Uzyj dziennika gtodu,|by zaczaé inaczej radzi¢ sobie z odczuciem gtodu

www.getselfhelp.co.uk/bulimia.htm tlumaczenie:emocjepro www.get.gg
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Inne Myslenie

mZatrzymaj sie, Wez oddech, nie reaguj automatycznie! @

Zrozum powiazania pomiedzy| myslami, emocjami i zachowaniamil

Pozytywna mowa wewnetrzna- dodawaj sobie odwagi powiedz sobie: dam rade to zrobig,
jestem silna/ny, jestem kompetentna/ny -znajdz takie stwierdzenie, ktore na ciebie zadziata.
Jednak zwrd¢ uwage jak to na ciebie wptywa, niektére badania pokazuja, ze bardzo pozytywne
afirmacje moga powodowac stres u 0séb z niskim poczuciem wtasnej wartosci.

Badz Swiadom/a znieksztatcen poznawczych np. poréwnywanie i rozpaczanie- czyli
poréwnanie siebie do innych, co wywotuje negatywne mysli, mozesz rowniez éwiczy<
umiejetnosé DBT: nieocenianie.

Zapytaj siebie :

Czy pordéwnuje sie z innymi? Czy oceniam?

™)

Czy jest inny spos6b spojrzenia na to?

Czy moze patrze na to w sposéb przesadzony ?

Czy nie doceniam siebie? swoich mozliwosci radzenia sobie?
Czy czytam innym w myslach? "wiem", co inni o mnie mysla ?

Czy patrze w sposéb czarno-biaty/wszystko-albo nic ? S3 odcienie szarosci! Moge réwniez
spojrzec dialektycznie: i czern i biel jednoczesnie ! Nie musze by¢ idealna/ny, moge by¢
wystarczajaco dobra/ry.

Jakiej rady udzielitabym komus innemu w takiej sytuacji ?

Czy naktadam na siebie presje, oczekiwania, ktérych spetnienie jest niemal niemozliwe?
Co bytoby bardziej realistyczne ?

To, ze czuje sie Zle nie oznacza jeszcze, ze sytuacja naprawde jest zfa.

Czego potrzebuje, albo chce od tej osoby/ w tej sytuacji ? Czego oni chca, potrzebuja ode
mnie ? czy jest mozliwy kompromis ?

Jakie beda konsekwencje, jesli zareaguje, tak jak zwykle to mam w zwyczaju ?

Czy jest inna droga poradzenia sobie z tym ? Co bedzie najbardziej pomocne, jakie jest
efektywne dziatanie ? (dla mnie, dla sytuacji, dla tej osoby)

Czy wyolbrzymiam dobre cechy innych, a umniejszam siebie? Czy skupiam si¢ na
negatywach, a minimalizuje pozytywy ? Jak widziatby to ktos inny ? Jakie jest szersze
spojrzenie, inna perspektywa ?

www.getselfhelp.co.uk/bulimia.htm opracowanie:emocjepro www.get.gg
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Kiedy walczysz z gtodem albo chcesz zatrzymac napad objadania

STOPP! Fatrzymaj sig, wez oddech @

e |Mindfulness - Uwaznos¢ - naucz sie uwaznggo oddechu, albo (szczegdlnie polecany- oddech przeponowy)

e  Wypij szklanke wody, mrozona herbatg, sok warzywny i zaczekaj

e  Zapisuj co jesz, podczas napadu objadania

e Skup sie catkowicie na innej aktywnosci - Uwazna Aktywno$¢

e Zrdb cosinnego (niz zwykle robisz)

e Jedli nadal jesz, zwolnij, jedz bardzo powoli, uwaznie, skupiaj si¢ na kazdym kesie, na smaku, zapachu,
konsystencji jedzenia. Jedz produkty, ktére wymagajq wiecej gryzienia np. surowe warzywa.

o |Cwicz relaksacje - wypréHuj rézne éwiczenia i znajdz takie, ktére na ciebie dziataja

e |Wiacz muzyke - $piewd] i taricz, albo tylko stuchaj w skupieniu (uzyj muzyki, ktéra

ipomoze ci poczué odpowiednia emogje, unikaj smutnych piosenek jesli jestes smutna % n £

Medytacje albo Modlitwy

Pomagaj innym (albo dziatalnos¢ charytatywna)

BadzZ z innymi -przyjaciele, rodzina I

Porozmawiaj z kims | Sl
Techniki uziemienia - rozejrzyj si¢ wokét nazwij 5 rzeczy ktére: widzisz, styszysz, czujesz, dotykasz ?
Trzymaj jakas rzecz, ktéra sprawia, ze czujesz si¢ bezpiecznie.

Zaangazuj sie w jakies hobby - jesli nie masz zadnego- znajdz jakies! Co lubitas/es

robi¢ kiedys ? Co myslatas/es, ze chciat(a)bys robi¢, ale nie znalaztas/es na to czasu? you

Zapisz swoje mysli i uczucia - przelej je na papier

Skup sie na tu i teraz, krok po kroku, nie wybiegaj w przysztosé

Rozpieszczaj sie - zrob cos, co naprawde lubisz, albo cos, co cie relaksuje

Pozytywna mowa wewnetrzna- dodawaj sobie odwagi powiedz sobie: dam rade to zrobi¢, jestem silna/

ny, jestem kompetentna/ny -znajdz takie stwierdzenie, ktére na ciebie zadziata. Jednak zwré¢ uwage jak
to na ciebie wptywa, niektore badania pokazuja, ze bardzo pozytywne afirmacje moga powodowac stres
u 0s6b z niskim poczuciem witasnej wartosci.

Zréb cos kreatywnegot pudetko z przedmiotami, ktére przypomna ci, by uzy¢ technik pomocnych w
trudnych chwilach albo zréb tadna liste, obrazek, kolorowanke

[ Uzyj techniki bezpiecznego miejsca |

razem". Kiedy przechodzimy przez tunel i boimy sie, ze utkneliémy, nie ma sensu sie zatrzymywac-
musimy i8¢ naprzéd, by dojs¢ do korica tunelu. Tam na konAcu jest Swiatto, czeka na nas!

Znajdz alternatywne ijzdrowsze metody radzenia sobie ze stresem

Jesli masz wpadke i si¢ objesz/zwymiotujesz- powiedz sobie, trudno, zdarzyto sig, to tylko jeden raz, nie
rozpaczaj nad tym zbyt dtugo, (po prostu zastanéw sig, co to wywotato, jak tego uniknaé w przysztosci i
idz naprzdd, czyli wré€ do swojego planu samopomocy i nie przejmuj sig, to si¢ zdarza).

opracowanie: emocjepro
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http://emocje.pro/jak-radzic-sobie-stresem/
http://emocje.pro/wp-content/uploads/2016/04/pozytywna-mowa-wewnetrzna-pozytywne-stwierdzenia.pdf
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DZIENNIK GLODU www.emociepro.pl

DZIEN | DATA:
Co przeszfo mi przez gltowe tuz zanim Jakq Emocje Czutam/ Sita
Co? Gdzie 2Kiedy 2 poczutam/em gtéd (mysl/obraz)2 Co Eme Co Czutam/Em W Glodu? Alternatywne, Bardziej Zréwnowazone Mysli, Oraz
Z kim 2 byto w tym najgorsze? Ciele? Gdzie To Czutam/ 0 ]%Oli/' Metody Radzenia Sobie
Eme i °

PRZYKLAD:sroda wieczér. W domu z partnerem, — Krytykuje mnie, uwaza mnie za gruba, brzydka.
lezymy w t6zku, méwi: ,nie podobasz misie wtej  Jestem gruba i beznadziejna i gtupia, nienawidze
koszuli" siebie, musze sie najesc.

Méwie sobie: moge wytrzymac jaki$ czas. Poszlam na
80% pdtgodzinny spacer, odczucie gtodu mi przeszto. Potem bytam z
siebie dumna.

zraniona, smutna, czuje gtéd w
brzuchu i bél ciezar na piersi.


https://www.emocjepro.pl

emocjepro

Kiedy i Gdzie ?
Czas i Miejsce ?

Co robitlam /em?
Z kim bytam/em ?

Co jadlam/em ?
Co pitam/em ?

Objadanie?
Tak/Nie

Wymiotowanie
Przgczyszczanie
Cwiczenia

W/P/C

Wyzwalacze: Co Zapoczatkowalo Objadanie;
Powod Objadania ?
Jakie Mys$li Przeszly Mi Przez Glowe ?
Uczucia: Doznania Cielesne I Emocje
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