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Zdrowie psychiczne — co to?

Zdrowie psychiczne jest stanem, dzieki ktéremu cztowiek moze w petni
uczestniczy¢ w zyciu spotecznym, jest zdolny do spetniania swoich obowigz-
kow, uczenia sie, realizacji swoich potrzeb.

To ono wptywa na nasz sposéb myslenia, odczuwania i dziatania. Pozwala
nam cieszyc sie z zycia, ale takze pokonywac trudnosci i dokonywac wtasci-
wych wyboréw.

To taka nasza podstawa prawidtowego funkcjonowania w spoteczenstwie.

WAZNE

Zaburzenia psychiczne s3 jak kazda inna choroba. Przytrafi¢ moga sie
kazdemu. | tak jak kazda inng chorobe powinno sie je leczyc.

Granica miedzy zdrowiem psychicznym a choroba wynikajaca z zaburzen jest
bardzo cienka i warto o nig dbac.

Jak rozpoznad, ze to co sie dzieje, posuneto sie juz za daleko?
Jezeli dzieje sie cos$ z nami, z naszym zdrowiem albo w naszym zyciu, co
powoduje cierpienie, trwa nieprzerwanie przez jakis czas i nie potrafimy sami
tego zmienic, to co$ wptywa na nasze funkcjonowanie w réznych obszarach
zycia np. w domu, w szkole, wsrdd znajomych, wptywa na nasze zdrowie, to
jest ten moment, aby zwrécic sie po pomoc do profesjonalisty.

Zaburzenia odzywiania sie - co to?

To choroba charakteryzujaca sie powaznymi i uporczywymi zaburzeniami
zachowan powigzanych z jedzeniem i zwigzanymi z nimi niepokojacymi
myslami i emocjami.

Zaburzenia odzywiania sie sg bardzo powszechne.

Na anoreksje choruje - wedtug réznych statystyk - co setna, a moze nawet co
piecdziesigta dorosta osoba (1-2 %). U mtodziezy zjawisko to jest kilka razy
czestsze. Zdarza sie nawet raz na 20-25 0sob (4-5 %). A to oznacza, ze
srednio na jedna klase szkolng przypada osoba z anoreksja. 10% chorych to
chtopaki.

Na bulimie choruje 2 razy wiecej 0osdb niz na anoreksje.

Zaburzenie z napadami objadania sie (ang. binge-eating disorder, BED)- wsréd
0s06b z nadwaga badz otytoscia — 30% (1/3 to chtopaki).

WAZNE

Zaburzenia odzywiania sie to choroba, ktéra nieleczona powoduje powazne
konsekwencje.

Anorexia

Anorexia nervosa, czyli jadtowstret psychiczny, to zespot chorobowy, ktory
polega na Swiadomm ograniczaniu przyjmowania pokarmu, czego efektem
jest spadek masy ciata.

Teoretycznie, zeby lekarz psychiatra rozpoznat anoreksje, masa ciata musi
wynosi¢ 15% ponizej prawidtowej lub oczekiwanej dla wieku, wzrostu i ptci
albo BMI musi by¢ réwne lub mniejsze od 17,5. Ale anoreksje mozna miec juz
wczesniej w gtowie, zanim pojawia sie widoczne fizyczne zmiany.

Gtéwnym objawem tej choroby jest ched/potrzeba zmniejszenia masy ciata i
lek przed jej wzrostem.

Lek moze by¢ tak duzy, ze nawet majac Swiadomosc, ze za mato jemy i tak
nie potrafimy zjes¢ wiecej. Nie jesteSmy w stanie tego zrobic ani dla prosza-
cych ani dla grozacych rodzicow.

Po zjedzeniu positku pojawiaja sie negatywne mysli na ten temat. Czesto sa
to wyrzuty sumienia.

W chorobie nazwanej anoreksja pojawiaja sie zaburzenia obrazu wtasnego
ciata. Niezaleznie od tego, ile wazymy, wydajemy sie sobie za grubi.

To, ze mamy ciagte poczucie, ze jestesmy grubi, nasila lek przed jedzeniem i
prowadzi do zmniejszania jego ilosci, do eliminowania z jadtospisu pewnych
produktéw.

Anoreksja to powazna choroba. Im wczesniej sie na nig zachoruje, tym wiecej
nieodwracalnych konsekwencji ponosi organizm osoby chorujace;j.

Anoreksja prowadzi do niedozywienia - czyli niedoboréw pokarmowych, z
czego wynika¢ moga:

-+ osteopenia z nastepowa osteoporoza (zmniejszona gestosc kosci i zwiek-
szona ich tamliwosg);

-+ anemia — duzy spadek ilosci czerwonych krwinek (erytrocytow) z brakiem
dotlenienia narzadéw wewnetrznych, co wigze sie z takimi objawami jak
meczliwosd, staba tolerancja wysitku, bdle i zawroty gtowy, ostabienie,
nudnosci i wymioty, ktopoty ze skupieniem uwagi;

-+ ostabienie odpornosci zwigzane miedzy innymi ze staba morfologiag krwi
(mata ilos¢ biatych krwinek) i niedoborami biatka — immunoglobuliny;

- zaburzenia krazenia — zimnie rece i nogi, zawroty gtowy, omdlenia, ktopoty
z koncentracja, obrzeki;

- brak lub mata ilos¢ tkanki podskdrnej — zimne rece i nogi, ciagte uczucie
zimna, zaburzenia hormonalne zwigzane z metabolizmem w tkance ttuszczo-
wej (np. zaburzenia miesigczkowania);

-+ mata masa miesni — w tym serca (stan bezposredniego zagrozenia zycia z
powodu niewydolnosci krazenia);



-+ opoznienie lub zahamowanie wzrostu i prawidtowego rozwoju — niepoja-
wienie sie lub zanik miesigczki oraz cech sylwetki kobiecej u dziewczat,

u chtopcdw natomiast brak zarostu, rozwoju muskulatury oraz meskiego
gtosu;

-+ niedobdr ttuszczu i biatka to hamowanie prawidtowego rozwoju uktadu
nerwowego — ktopoty z nauka, problemy emocjonalne, problemy z koncentracja;
-+ niedobory biatka i ttuszczu to tez problemy hormonalne — niedoczynnosé
tarczycy, jajnikdw/jader, trzustki, nadnerczy.

Anoreksja moze by¢ choroba smiertelna. Na 100 chorujacych statystycznie
umiera 5 osob.

Osoby chorujace na anoreksje rowniez odczuwaja gtdd, staraja sie jednak go
kontrolowac.

Radzenie sobie z gtodem czesto przybiera forme czytania o jedzeniu,
ogladania programow kulinarnych, gotowania, karmienia innych, dotykania
jedzenia, wachania go.

U czesci chorych na anoreksje oséb sporadycznie pojawiaja sie napady na
jedzenie. Moga one w takiej sytuacji zjesc rzeczy, ktdrych unikaja i ilosci
pozywienia, ktore sa dla nich niedopuszczalne. Taki typ anoreksji nazywa sie
typem bulimicznym. Od bulimi odrdznia go czestos¢ napaddw zartocznosci.

Ortoreksja

Ortoreksja to zaburzenie odzywiania, w ktérym pojawia sie obsesja na
punkcie zdrowej diety i zdrowego zywienia.

Ortoreksja — objawy

-+ zmiana podejscia do tematu odzywiania,

- skupienie na sposobie przygotowywania positkow,

- obsesyjne eliminowanie produktéw, ktére moga byc¢ niezdrowe (nieekolo-
giczne),

= skrupulatne liczenie kalorii

Objawy ortoreksji nie sa jednakowe dla wszystkich, zaburzenie u kazdego
moze przebiegac nieco inaczej i charakteryzowac sie innymi symptomami.

W wyniku restrykcyjnych zasad zywieniowych moze dojs¢ do niedoboru
witamin, moga pojawic sie dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego (m.in.
bdle brzucha) oraz anemia. Jest to zaburzenie w ktérym podobnie do
anoreksji mysli nadmiernie kreca sie wokodt jedzenia, co utrudnia normalne
funkcjonowanie.

300 keal  70g bigp,
20g ttuszcz




Bulimia nervosa

Bulimia nervosa, czyli zartocznosc psychiczna, charakteryzuje sie napadami
objadania sie, po ktdrych wystepuja zachowania kompensacyjne.

Napady objadania sie to nawracajace epizody przejadania sie. Aby lekarz
psychiatra postawit diagnoze bulimii napady te musza pojawiac sie co
najmniej dwa razy w tygodniu w ciggu 3 miesiecy. W czasie napadu w krétkim
okresie spozywane sa duze ilosci pokarmu. Duze ilosci to termin bardzo
wzgledny. Dla jednej osoby bedzie to kes kanapki albo batonika, dla innej
cata walizka stodyczy albo bochenek chleba.

Temu napadowi na jedzenie towarzyszy poczucie utraty kontroli nad sobg i
zjadanym pozywieniem. Chciatoby sie tego nie robic, ale nie mozna sie
powstrzymac.

W chorobie tej utrzymuje sie uporczywa koncentracja na jedzeniu i silne
pragnienie lub poczucie przymusu jedzenia (gtéd). Mysli krazg wokét tego co,
kiedy i ile sig zje.

Bulimia jest bardzo powazng chorobg i moze prowadzic¢ do
Smierci.

Czynnosci podejmowane przez osoby chorujace majace przeciwdziatac
skutkom objadania sie w bulimii lub poczucia objadania sie (w anoreksji)
nazywamy zachowaniami kompensacyjnymi, do ktdrych naleza, na przyktad:
prowokowanie wymiotéw lub nadmierny wysitek fizyczny.

Kompulsywne objadanie sie

Zespot napadowego objadania sie (ang. binge eating disorder) polega na
nawracajacych epizodach przejadania sie, ktorym towarzyszy uczucie braku
kontroli/ostabienia kontroli. Atakom tym towarzyszy niezadowolenie z siebie.
Sam napad objadania sie jest podobny do napadu wystepujacego w bulimii,
ale pojawiaja sie one rzadziej, bez typowej dla bulimii regularnosci.

To, co odrdéznia zespdt napadowego objadania sie od bulimii, to brak zacho-
wan kompensacyjnych.

Jakie zachowania moga nas zaniepokoic?

- Jedzenie w tempie znacznie szybszym niz normalnie.

-+ Kontynuowanie jedzenia az do nieprzyjemnego uczucia przesytu czy bdlu.
= Spozywanie positku pomimo braku uczucia gtodu.

-+ Jedzenie w samotnosci z powodu wstydu przed iloscig spozywanego
pokarmu.

Kompulsywne objadanie sie moze prowadzi¢ do zaburzen metabolicznych
(szczegdlnie zwigzanych z gospodarka insulinowq) oraz do nadwagi i otytosci.
Ich konsekwencjg moze by¢ wiele niebezpiecznych skutkéw zdrowotnych,
takich jak cukrzyca typu Il, nadcisnienie czy inne choroby sercowo-naczynio-
we.

Kompulsywne objadanie sie moze prowadzi¢ do wycofania sie z zycia
towarzyskiego i izolowania sie, nawet od najblizszych. Osobie towarzyszy
czesto silne poczucie wstydu i winy za brak kontroli nad samym soba. Osoby
chorujace na to zaburzenie bardzo pragna uniknaé spotecznej negatywnej
oceny swojego zachowania. Pojawia sie tez wszechogarniajace zmeczenie i
brak energii wynikajace z somatycznych konsekwencji przejadania sie.

Czemu ktos choruje na zaburzenia odzywiania sie?

Zaburzeniami odzywiania sie, ani innym zaburzeniem psychicznym, nie da sie
zarazic. Na to, czy ktos zachoruje, ma wptyw wiele czynnikdw:

-+ czynniki biologiczne, np. to jak ktos radzi sobie z gtodem;

- czynniki psychologiczne, np. jak ktos radzi sobie ze stresem i jakie ma
poczucie swojej wartosci;

= czynniki behawioralne;

-+ czynniki spoteczne, np. jak wazne w grupie rowiesniczej jest to, czy jest sie
szczuptym;

= czynniki rodzinne, np. to czy rodzice sa dla nas wsparciem w radzeniu sobie
z trudnosciami;

- czynniki kulturowe, np. kult szczuptosci.



WAZNE!

To nieprawda, ze gdyby ktos chciat, to mdgtby zaczac jesc albo przestac sie
objadac. Zaburzenia odzywiania sie to bardzo powazna choroba. Tak samo
jak osoba chora na przeziebienie ma katar, kaszel i podniesiona temperature
ciata i nie jest w stanie sitg woli tego zmienic, tak samo jest w anoreks;ji,
bulimii i kompulsywnym objadaniu sie. Objawow zaburzen odzywiania sie nie
da sie powstrzymac silng wola. Potrzebna jest wizyta u lekarza i odpowiednio
prowadzone leczenie. Czesto zaburzeniom odzywiania sie towarzysza inne
zaburzenia psychiczne - zaburzenia afektywne (depresja) czy zaburzenia
lekowe.

Jak wspierac osobe chora na zaburzenia
odzywiania sie?

Jezeli podejrzewasz, ze ktos z Twoich znajomych choruje na anoreksje,
bulimie, zespdt napadowego objadania sie, powiedz mu o tym. Powiedz mu,
jakie widzisz u niego objawy tej choroby i zaproponuj udziat w znalezieniu
pomocy.

Im chorujaca osoba jest Ci blizsza, tym moze byc trudniej udzieli¢ jej wsparcia
we wiasciwy sposdb. Wynika to gtéwnie z Twojego strachu, by¢ moze braku
wystarczajacej wiedzy. Trudno zaakceptowac to, ze Twoja przyjaciotka,
dziewczyna jest chora i jej zdrowiu i zyciu zagraza niebezpieczenstwo.
Chciatoby sie wykrzyczed: ,Badz zndw normalna, chce cie mie¢ z powrotem
taka, jak dawniej”.

Co zatem mozesz zrobi¢? Najwazniejsze - NIE ODWRACAJ SIE.

Podtrzymuj kontakt. Rdb to nawet, jezeli inicjatywa spotkania za kazdym
razem wychodzi od Ciebie.

Nie osadzaj, nie krytyku;.

Rozmawiajcie o tym samym, co dawniej. Staraj sie méwic tym samym tonem,
unikaj tonu nadmiernie zaniepokojonego, dramatycznego i powaznego.
Mozesz sie $miac, jak kiedys, i wygtupiac.

Nie udzielaj rad.

Mozesz pomdc w codziennych obowigzkach, np. w nauce, odrabianiu lekc;ji
albo pamietaniu o tym, ze cos jest zadane.

Badz obok tak, jak wczesniej - na korytarzu, w mediach spotecznosciowych.
Wspieraj w leczeniu, nie $miej sie z wizyt u psychologa czy psychiatry. Nie
nazywaj oséb chorych psychicznie Swirami.

Anoreksja, bulimia, zespot napadowego objadania sie nie powinny byc¢
tematem tabu ani powodem do wstydu - zapytaj czasem, jak dana osoba sie
czuje. Nie zniechecaj sie, jezeli nie dostajesz odpowiedzi albo dostajesz
odpowiedzi na odczepnego.

Zaburzeniom odzywiania sie czesto towarzyszy depresja. Jezeli podejrze-
wasz, ze osoba chora mysli o samobdjstwie, zapytaj o to wprost. Rozmowa o
tym nie spowoduje, ze ten ktos bedzie usitowat sie zabic. Jezeli w gtowie tej
osoby jest duzo mysli o samobdjstwie i zaczyna zastanawiac sie, jak to zrobi,
nie czekaj dtuzej i szukaj pomocy!

Jezeli wiesz, ze ktos jest chory, dobrze jezeli powiesz o tym komus doroste-
mu. To nie jest nielojalnos¢ ani kablowanie. Prawdopodobnie tylko w taki
sposob bedziesz w stanie uratowac zdrowie i zycie bliskiej Ci osoby.

Jezeli sytuacja tego wymaga (np. wiesz, ze ten Ktos w tej chwili popetnia
samobadjstwo), zadzwon na telefon alarmowy 112. Nie musisz znac adresu tej
osoby. Powiedz spokojnie co sie dzieje i jakie masz podejrzenia. To dorosli
zdecyduja jaka podjac interwencje.



Gdzie szukac¢ pomocy?

Jezeli czujesz/myslisz, ze chorujesz na zaburzenia odzywiania sie, powiedz o
tym komus dorostemu, np. rodzicowi, dziadkom, psychologowi szkolnemu.

Anoreksje, bulimie, zespdt napadowego objadania sie warto i trzeba leczyc.

Leczenie wymaga kontaktu ze specjalista. Moze by¢ nim psycholog, psychote-
rapeuta lub lekarz psychiatra.

Moze sie tak zdarzy¢, ze bedziesz potrzebowata/potrzebowat wsparcia
farmakologicznego.

Nie ma cudownego leku na zaburzenia odzywiania sie, ale wsparciem moga
by¢ leki przeciwdepresyjne.

Leki przeciwdepresyjne nie zmieniaja osobowosci, nie uzalezniajg i sa
bezpieczne.

Psychoterapia moze odbywac sie indywidualnie (na spotkaniu bedziesz Ty
oraz psychoterapeuta) albo miec forme terapii grupowej, gdzie wiecej oséb
rozmawia o swoich problemach.

Jezeli Twdj stan bedzie bardzo ciezki i zagrozi Twojemu zdrowiu i zyciu, np. z
powodu zbyt niskiej masy ciata, nasilonych objawdw bulimicznych lub ztego
stanu ogdlnego, zostaniesz skierowany/a do szpitala psychiatrycznego, gdzie
lekarze pomoga Ci przezy¢ najgorsze chwile i dobiorg odpowiednie leczenie.
Celem ich pracy jest postawienie diagnozy, czyli nazwanie tego, co sie z Toba
dzieje i jezeli twoja choroba tego wymaga, dobranie odpowiednich lekdw i
rozpoczecie farmakoterapii, ktérg bedziesz kontynuowac w domu.

Pamietaj, ze istniejg miejsca, w ktérych uzyskasz pomoc:
na poczatku najlepiej zaczac od miejsc nam najblizszych - porozmawiac z
psychologiem lub pedagogiem szkolnym,

Mozesz zadzwoni¢ na bezptatny telefon zaufania:

- Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy 116 111

- Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka 800 12 12 12

- Zespot Poradni Psychologiczno - Pedagogicznej Nr 1, telefon: 022 631-57-73
- Poradnia Psychologiczno - Pedagogiczna Nr 2, telefon: 022 836-70-88

Bezptatna pomoc psychologiczna swiadcza poradnie zdrowia psychicznego
lub poradnie psychologiczne. Pod adresem https://terminyleczenia.nfz.gov.pl/#
dostepna jest wyszukiwarka swiadczen medycznych NFZ. W pole ,Jakiego
Swiadczenia szukasz?” nalezy wpisac np. ,poradnia zdrowia psychicznego” lub
Lporadnia psychologiczna”, nastepnie w odpowiednie pola wpisa¢ miasto i
dzielnice.

Jezeli nie masz 18 lat, w umdwieniu sie na spotkanie z psychologiem lub
psychiatra bedziesz potrzebowat pomocy opiekuna prawnego.
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Projekt ,Zaburzenia odzywania sie. O czym trzeba wiedzied. Profilaktyka,
edukacja, wsparcie.” finansowany jest przez Miasto Stoteczne Warszawa —
Dzielnice Wola.

O Fundacji

Fundacja Zobacz...JESTEM zajmuje sie szeroko rozumiang pomoca dzieciom i
mtodziezy z problemami emocjonalnymi. Specjalizuje sie szczegdlnie w tematyce
zaburzen odzywiania sie, autoagresji, depresji, zachowan samobdjczych i
przemocy réwiesniczej. Prowadzi dziatania edukacyjne i wspiera rodzicow,
nauczycieli oraz wszelkie instytucje pracujace na rzecz dzieci i mtodziezy.

W ramach Poradni JESTEM prowadzimy psychoterapie indywidualng, grupowa i
rodzinng, zapewniamy pomoc psychologicznag, konsultacje, doradztwo.
Prowadzimy projekty dla dzieci i mtodziezy.

Dziatamy po to, aby leczy¢, wspierac, edukowac.

JESTESMY dla tych najmniejszych, troche starszych i zupetnie dorostych.

Kontakt:

ul. Czerniakowska 159/200, k. |
00-453 Warszawa

tel: (+48) 883-336-883 lub (+48) 883-337-883

zobaczjestem.pl
kontakt@zobaczjestem.pl

Jestesmy Organizacja Pozytku Publicznego KRS 0000453024
Wesprzyj nasze dziatania i podaruj nam swoj 1% podatku albo zostan naszym
wolontariuszem :)

Projekt finansuje m.st. Warszawa

“ @ [obacz...

JESTEM

"



Aby dowiedzied sie wiecej wejdz na:
zobaczjestem.pl
zobaczznikam.pl

n facebook.com/ZobaczJestem



