Silti Zodziai ir
palailkymas tiems,
kas susiduria su
valgymo issukiais

Mitai/Tiesos
Skatinimas ir palaikymas

Parasyta sig patirtj
iSgyvenusiy asmeny




Silti zodziai
Sveiki, dékojame, kad pasiémete §j lankstinuka.
Ar Siuo metu susiduriate su valgymo, santykio su savimi ir savo
kdnu iS8Ukiais?

pasveiko. Norime, kad zinotumeéte, jog nesate vieni ir pagalba
jums yra prieinama.

Padrasinimo zodziai
» JUs esate svarbus, lygiai kaip ir jusy jausmai
» JUs nesate valgymo sutrikimas, jus vis dar esate savimi
+ Esate mylimas ir visada tokiu liksite
» Turite auk$Ciausios klasés charakterio savybiy, nepamirskite
u
» Pasveikimas yra jmanomas, o susitvarkius valgymo
sutrikimui, prasideda gyvenimas
* Nenutraukite rySio su savo palaikymo tinklu
» Susisiekite. Jus verti pagalbos
+ Kalbeékités su savimi taip, kaip darytuméte su mylimu
Zmogumi
* Yra laikas dziaugtis, ir ne tik galvoti apie valgymo sutrikimg
» Kiekviena diena yra nauja diena
* Mazi zZingsneliai - tai irgi progresas
» Didziuokités savimi, kaip toli nuejote
Fiziné sveikata <4 psichiné sveikata
Paplitusi klaidinga nuomoné, kad valgymo sutrikimai susije su fizine
iSvaizda. Nors yra fiziniy aspekty, kaip antai svorio kritimas ar
augimas, persivalgymas ir vémimas, per didelis arba nepakankamas
maisto suvartojimas ar per mazas fizinis kravis, valgymo sutrikimai yra
psichikos sveikatos liga, paveikianti mintis ir jausmus. Fiziné ir
psichiné sveikata yra glaudziai susijusios, todél svarbu rtpintis abiem.



Kas gali nutikti, jei paprasysite
pagalbos?

Zinome, kad kalbétis $ia tema su sveikatos priezidros
specialistais gali atrodyti nejveikiama. Norime pasidalinti keletu
patarimy, kas gali nutikti susitikimy su jumis metu.

Pasitikékite savimi atvyke | bendrosios praktikos gydytojo kabineta.
Gydytojui gali iS8déstyti savo nuomone. Jei jusy bendrosios
praktikos gydytojas sako, kad jums viskas gerai, o jus zinote, kad
ne, nepriimkite ,ne”, kaip atsakymo, galite kreiptis ir j kitg gydytoja.
Taip pat gera mintis atsivestu kg nors kartu, kas jus palaikyty.

Specialistai norés pasitikrinti jisy sveikatg. Jiems reikia aiSkaus
supratimo apie jusy fizine gerove, kad galéty j jus zitréti
holistiSkai (j visus jusy savimonés aspektus). Kai kurie gydytojai
gali skirti jums kraujo tyrimus, EKG, (uzregistruoti jusy Sirdies
veiklg), pamatuoti kraujospldi ir jus pasverti. Jei pageidaujate,
galite prasyti, kad tai nebdty su jumis bendrinama, ir jums
nereikés laukti rezultato, kol jie atlieka Siuos tyrimus.

Galite bati nukreipti j kitas tarnybas, specialistus ir jtraukti |
laukianciyjy sgrasus. Tai gali reiksti, kad savo kelionéje galite
susidurti su jvairiais tam tikry profesijy atstovais ir specialistais,
pavyzdziui, konsultantais ar terapeutais, valgymo sutrikimy
specialistais, psichikos sveikatos darbuotojais, socialiniais

psichologais / psichiatrais.

Stenkités, kad specialistai jusy nenuvilty, jei jie kazko nesupranta
arba jusy patirtis néra tokia teigiama, kaip tikéjotés. Kartais
patarimai, kuriuos gausite, ne visada jums duos naudos.
Specialistams ne visada pavyksta iS pirmo karto. Neleiskite, kad tai
atgrasyty jus kreiptis pagalbos kitur.



Mital ir tiesos

Mitas: Jei tai valgymo sutrikimas, jisy svoris bus per mazas
Tiesa: Valgymo sutrikimai yra daugiau nei maistas ir svoris.
Valgymo sutrikimas gali pasireiksti nepriklausomai nuo svorio

Mitas: Valgymo sutrikimai yra pasirinkimas
Tiesa: Valgymo sutrikimai yra liga. Jus galite
pasveikti

Mitas: Valgymo sutrikimai kamuoja tik jaunas merginas
Tiesa: standartinio valgymo sutrikimo néra. Tai gali nutikti
bet kokio amziaus, nepriklausomai nuo lytines tapatybés,

kultlros ir gebéjimuy.
BEAT teigia, kad JK yra apie 1,25 milijono
Zmoniy, turinCiy valgymo sutrikimy

Mitas: toks bdsiu
amzinai.
: y i Tiesa: kol kas toks
atsiranda dél daugelio galite biti, tadiau
priezasciy ir dél to niekas néra pasveikti jnanoma

kaltas

Mitas: kazkas dél to kaltas

Tiesa: valgymo sutrikimai




Kaip pradeti pokalbj

Prie$ pradedant kalbétis su kuo nors apie savo sunkumus, gali
bati naudinga uZsiraSyti, kg norite pasakyti.

Su kuo pasikalbéti

Zmogus, kuriuo galite pasitikéti: galbit $eimos narys ar draugas.
Darbo kolega, mokytojas, mokyklos, koledZo ar universiteto
slaugytoja, sveikatos priezitros specialistai, tokie kaip jusy
Seimos gydytojas, pagalbos linijos.

Ka sakyti

Nereikia bati konkretiems, tiesiog praneskite jiems, kad jums
sunku. Tai gali apimti kai kurias jisy mintis ir jausmus.

Geriau neturéty atsakymuy j klausimus, kurie jums gali bati
uzduoti, nes patys galite nesuprasti situacijos.

Galite prasyti, kad jie jusy palaikymui kartu dalyvauty vizite.
Aptarkite su jais, kaip jie galéty jus palaikyti kasdien.
Naudingi dalykai, kuriuos reikia zinoti

Atsiverti gali bati sunku.

Zmoneés | jvairius dalykus reaguoja skirtingai. Jei nesulaukiate
reakcijos, kurios tikéjotés, tai nereiskia, kad niekas jasy
nesupras. Esate vertas agalbos kad ir koks baty atsakymas.

ikéjotes isgirsti, nepasiduokite,
mu asmeniu. Pabandykite

nes Siuo
pasik

i jus neramiai
j. BUkite savimi.




Rupinkités savo gerove

Ar jau visko susikaupé per daug?
Stai keli dalykai, kurie gali jums padeéti:

muzikos klausymasis, meditacija, maudymasis vonioje, joga,
pilatesas, tai-chi

Ar yra kazkas, su kuo galite pasikalbéti? Susitikite su
draugu ar Seimos nariu. Susisiekite su Zmogumi, kuriuo
pasitikite - tai neturi bati telefoninis skambutis, galite
apie bet kg pasikalbéti

UzZsiimkite veikla, kuri jus maloniai nuteikia arba nuteiké

Raskite tai, kas jums tinka - padéka, vertinant mazus
dalykus

asinaudokite savo aplinka -
Sj su gamta

1as, uzsiradykite



Pagalba jusy vietoveje

KembridzSyro ir Piterboro fondas m
Trust (CPFT) valgymo sutrikimy paslaugos— Cambridgeshire and
KembridZyro ir Piterboro fondas Peterborough

N . . . NH35 Foundation Trust
Trust lokaliai teikia valgymo sutrikimy konsultacines paslaugas.

Dauguma Zmoniy bus laikomi ambulatoriniais ligoniais, ir tik
nedaugeliui jy prireiks stacionarinio gydymo. Norédami gauti
pagalbos dél valgymo sutrikimo, kreipkités j savo Seimos gydytoja.

Individuali pagalba valgymo sutrikimams
gydyti— PEDS—(SavarankiSkas kreipimasis) -

Si labdaros organizacija sitlo nemokama p -
jvertinimg kartu su nurodymais ir patarimais e ( S
jumS II’JUSL{ éelmomS / gIObeJamS, Je| re|k|a Personalised Eating Disorder Support

Véliau jie gali pasialyti individualius / Seimos

uzsiémimus uz tam tikrg mokestj. PEDS

sitlo individualius uzsiémimus, pritaikytus kiekvieno Zzmogaus
unikaliems poreikiams. Jie taip pat organizuoja Seimos
uzsiémimus, apimancius praktine pagalbg, ugdymg ir pagalbg. Jei
reikia, jie taip pat gali pasitlyti pagalbg Seimos namuose.

CPSL MIND—CPSL Mind yra psichikos
sveikatos labdaros organizacija, kuri skatina %W .

pozityvumg visose musy bendruomenése ir e v v ]E’PSL
padeda Zmonéms

jy kelyje jvairiy psichinés sveikatos iSsUkiy pasveikimo link. Jie sidlo
pagalbg internetu, bendruomeneés iniciatyvas, skirtas Zzmonéms
apjungti, konsultacijas, kognityvine elgesio terapijg, bendraamziy
paramos grupes, perinatalines paslaugas ir galimybes dalyvauti
mokymuose, savanorystéje, kampanijose ir 1éSy rinkime.

Centre 33— sukurta tam, kad padéty kiekvienam Centre
KembridzSyre gyvenanciam jaunuoliui iShaudoti savo
potencialg ir jveikti problemas; teikia jvairias nemokamas

ir konfidencialias paslaugas, jskaitant bustg, seksualing
sveikatg, Seimos problemas ir patycias.

*gali keistis


https://www.cpft.nhs.uk/adult-eating-disorder-services
https://www.cpft.nhs.uk/adult-eating-disorder-services
https://www.cpft.nhs.uk/adult-eating-disorder-services
https://www.cpft.nhs.uk/adult-eating-disorder-services
https://www.cpft.nhs.uk/adult-eating-disorder-services
https://www.pedsupport.co.uk/
https://www.pedsupport.co.uk/
https://www.pedsupport.co.uk/
https://www.pedsupport.co.uk/
https://www.pedsupport.co.uk/
https://www.cpslmind.org.uk/
https://www.cpslmind.org.uk/
https://centre33.org.uk/help/eating-disorders/
https://centre33.org.uk/help/eating-disorders/
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Resursal
Knygos: iSgyventos patirties ir Samarieciai- visg parg, 365 dienas
knygy slaugytojams autoriai: Hope per metus Nemokama linija 116
Virgo, Emma Scrivener, Jenny 123

Langley ir Tina McGuff. Daugiausia
knygos slaugytojams: Janet
Treasure knygos

BEAT sitlomos knygos

NHS pirmosios pagalbos tarnyba.
Kamuoja psichinés sveikatos krizé?
Skambinkite NHS 111 ir spauskite
2

Programeélés: Headspace, Rise up
+, Recover, Recovery Record,
Calm, Reasons?2, Dare ir dar

daugiau

Tinklavieté: Beat — pagalbos
grupés, praneSimy lenta ir kt.

Beat (suaugusiems): skambinkite
konsultacijai dél valgymo sutrikimy-
0808 801 0677

Beat (studenty linija): 0808 8G
0811

Beat (kam maziz

Keep Your Head 0808 801 07

The Blurt Foundation

Mind

How Are You Peterbo

fI¥]Q]|®@lin

Kembridzsyro ir Piterboro SUN tinklas
The Maple Centre: 6 Oak Drive, Huntingdon, Cambridgeshire, PE29 7HN
Bendrovés registracijos Nr.: 11167922 @SUNnetworkCambs
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