Ciepte stowa i
wsparcie dla 0sob z
problemami
odzywiania

Mity/Prawdy
Zacheta i Wsparcie

Napisane przez osoby, ktore
doswiadczyly tego osobiscie




Cieple stowa
Witam, dziekuje za zainteresowanie tg ulotka.

Czy stoisz obecnie w obliczu wyzwan zwigzanych z
odzywianiem, postrzeganiem samego siebie i swojego ciata?

Ta ulotka zostata przygotowana przez osoby, ktore
doswiadczyty roznych wyzwan zwigzanych z jedzeniem i
wyzdrowiaty. Chcemy, zebys wiedziat, ze nie jestes sam i ze
wsparcie jest dostepne.
Stowa zachety
* Liczysz sie i Twoje uczucia sg wazne
* Nie jeste$ zaburzeniem odzywiania, nadal jestes sobg
+ Jestes kochany i zawsze bedziesz kochany
* Masz wspaniate cechy, nie zapominaj o nich
* Powrd6t do zdrowia jest mozliwy i istnieje zycie po przejsciu
zaburzen odzywiania
+ Pozostan w kontakcie ze swojg siecig wsparcia
« Siegnij po pomoc. Zastugujesz na nig.
« Mow do siebie tak, jak do kogos, kogo kochasz
+ Sg chwile radosci poza zaburzeniem odzywiania
« Kazdy dzien jest nowym dniem
* Mate kroki sg wcigz postepem

* Badz dumny z siebie i z tego, jak daleko zaszedtes.
—
—

Powszechne jest btedne przekonanie, ze zaburzenia odzywiania
dotyczg wygladu fizycznego. Podczas gdy istniejg aspekty fizyczne,
takie jak utrata lub przyrost masy ciata, objadanie sie i wymioty,
nadmierna lub zbyt mata iloS¢ spozywanych positkow lub zbyt
intensywna aktywno$¢ fizyczna, zaburzenia odzywiania sg chorobg
zdrowia psychicznego, wptywajgcg na mysli i uczucia. Zdrowie
fizyczne i psychiczne sg ze sobg Scisle powigzane i wazne jest, aby
dbac o obie te sfery.

Zdrowie fizyczne Zdrowie psychiczne



Co moze sie stac, jesli poprosisz o
pomoc?

Wiemy, ze rozmowa na ten temat z pracownikami stuzby zdrowia
moze wydawac sie przyttaczajgca. Chcemy podzieli¢ sie kilkoma
wskazowkami na temat tego, co moze sie wydarzy¢ podczas wizyt.

Zaufaj sobie w gabinecie lekarskim. Mozesz mie¢ wptyw na swojg
wizyte. Jesli lekarz pierwszego kontaktu zasugeruje, ze nic Ci nie
jest, a ty wiesz, ze tak nie jest, nie przyjmuj odmowy, mozesz
poprosi¢ o wizyte u innego lekarza. Dobrze jest tez mie€ przy
sobie kogos$, kto bedzie Cie wspierat.

Specjalisci beda chcieli sprawdzi¢ stan Twojego zdrowia. Muszg
oni uzyskac¢ dokfadng informacje na temat Twojego
samopoczucia fizycznego, aby spojrze¢ na Ciebie w sposob
holistyczny (wszystkie aspekty Twojego catego ja). Niektorzy
mogg wykonac¢ badania krwi, EKG (zapis aktywnosci serca),
zmierzy¢ cisnienie krwi i zwazy¢ pacjenta. Mozesz poprosic¢ o
niepodawanie Tobie tych informaciji i nie musisz patrze¢ podczas
wykonywania tych badan.

Mozesz zosta¢ skierowany do innych ustug i specjalistow, a takze
trafi¢ na liste oczekujgcych. Moze to oznaczac, ze na swojej
drodze spotkasz réznych specjalistéw, takich jak doradcy lub
terapeuci, specjalisci od zaburzen odzywiania, pracownicy stuzby
zdrowia psychicznego, pracownicy socjalni, asystenci opieki
zdrowotnej, pielegniarki lub psycholodzy/psychiatrzy.

Nie daj sie zniechecic, jesli specjalisci nie rozumiejg lub jesli Twoje
doswiadczenie nie jest tak pozytywne, jak sie spodziewates.
Czasami porady, ktére otrzymujesz, mogg nie do konca sie
sprawdzi¢. Specjalisci nie zawsze potrafig zrobic¢ to dobrze za
pierwszym razem. Nie pozwdl, aby to Cie zniechecito do
poproszenia o inne wsparcie.



Mity & Prawdy

Mit: Trzeba mie¢ niedowage, zeby mieé zaburzenia odzywiania.

Prawda: Zaburzenia odzywiania dotyczg nie tylko jedzenia i wagi.
Zaburzenia odzywiania mozna mie¢ bez wzgledu na wage.

Mit: Zaburzenia odzywiania to wybér

Prawda: Zaburzenia odzywiania to choroba.
Powrdét do zdrowia jest mozliwy.

Mit: Zaburzenia odzywiania dotyczg tylko mtodych dziewczat.

Prawda: Nie istnieje standardowe zaburzenie odzywiania.
Moze sie to zdarzy¢ kazdemu, niezaleznie od wieku,
tozsamosci ptciowej, kultury i zdolnosci.

BEAT twierdzi, ze w Wielkiej Brytanii jest okoto 1,25 miliona
0s0b, ktére majg zaburzenia odzywiania

Mit: Bede miat ten
Mit: Cos$ lub kto$ jest winny problem juz na
zawsze.

Prawda: Zaburzenia
odzywiania zdarzajg sig z Prawda: Choroba ta

wielu powoddw i nie sg mozg by.c o.becna -
L Twoim zyciu teraz,
niczyjg wing.

jednak powrét do
zdrowia jest mozliwy.




Jak rozpoczac¢ rozmowe

Zanim porozmawiasz z kim$ o swoich problemach, pomocne
moze byc¢ spisanie tego, co chcesz powiedziec.

Z kim porozmawiaé

Z kim$, komu mozesz zaufaé: moze to by¢ cztonek rodziny lub
przyjaciel, kolega z pracy, nauczyciel, pielegniarka ze szkoty,
uczelni lub uniwersytetu, pracownicy stuzby zdrowia, np. lekarz
rodzinny, infolinie wsparcia.

Co nalezy powiedzie¢

Nie musisz mowi¢ nic konkretnego, wystarczy, ze poinformujesz
o tym, ze masz problemy. Moze to obejmowac niektore z
Twoich mysli i uczuc.

To catkiem zrozumiate, ze nie bedziesz miat odpowiedzi na
pytania, ktére mogg Ci zosta¢ zadane, mozesz sam nie
rozumiec sytuaciji.

Mozesz poprosic te osobe, aby poszta z Tobg na wizyte i
zapewnita Ci wsparcie.

Omow z nig, w jaki sposdb moze Cie wspiera¢ na co dzien.
Pomocne sprawy, o ktérych warto wiedzieé
Otwarta rozmowa moze by¢ trudna.

Ludzie reagujg na pewne sprawy w rézny sposob. Jesli nie
spotkasz sie z reakcjg, ktorej oczekiwates, nie oznacza to, ze
nikt Ciebie nie rozumie. Jestes wart pomocy bez wzgledu na
reakcje. Jesli reakcja nie jest taka, jakg miates nadzieje
ustyszec, nie poddawaj sie, moze po prostu nie jest to
odpowiednia osoba w tym momencie. Sprobuj porozmawiac z
kim$ innym, komu ufasz.

Prowadzenie trudnych rozmoéw na ten temat moze by¢
ktopotliwe, ale jest to pozytywny krok naprzéd. Badz dla siebie
mity. To bardzo odwazne i pokazuje Twojg site. To moze byc¢
pierwszy krok do wyzdrowienia.



Dbanie o wiasne samopoczucie
Czy sytuacja staje sie zbyt powazna?

Oto kilka rzeczy, ktére moga Ci poméc:

Zdrowe sposoby na odwrécenie uwagi — puzzle, gry, czytanie ksigzek,
stuchanie muzyki, medytacja, kagpiel, joga, pilates, tai-chi

Czy jest ktos, z kim mozesz porozmawia¢? Spotkaj sie z przyjacielem lub
cztfonkiem rodziny. Skontaktuj sie z kim$, komu ufasz i mozesz zwierzyc,
nie musi to by¢ rozmowa telefoniczna, mozesz rozmawia¢ o wszystkim.

Angazuj sie w sprawy, dzieki ktorym jestes lub byte$

Znajdz to, co dziata dla Ciebie — wdziecznos$¢, docenianie matych

oche Swiezego powietrza. Poznaj swoje
nawigz kontakt z naturg

jakie masz powody,



Wsparcie w Twojej okolicy

Cambridgeshire and Peterborough Foundation
Trust (CPFT) Eating disorder services— Cambridgeshire
& Peterborough Foundation
Fundusz prowadzi lokalnie ustugi w zakresie zaburzen odzywiania.
Wiekszos¢ osob bedzie przyjmowana jako pacjenci ambulatoryjni,
niewielka liczba wymaga pobytu w szpitalu. Aby skorzysta¢ z pomocy
w zakresie zaburzen odzywiania, nalezy udac sie do lekarza
pierwszego kontaktu.

NHS

Personglised Eatinlq Disorder Supporf[ (Indywidualne Cambridgeshire and
wsparcie w zakresie zaburzen odzywiania) - PEDS -  Peterborough
(samoskierowanie) - Ta organizacja charytatywna  ——
zapewnia bezptatng ocene i wskazowki oraz porady

zarowno dla Ciebie, jak i Twoich rodzin/opiekunéw, jesli

bedzie to wskazane. Nastepnie jest w stanie zaoferowaé

sesje indywidualne / rodzinne za optatg. PEDS oferuje

indywidualne sesje, ktore sg dostosowane do unikalnych

potrzeb kazdej osoby. Zapewnia rowniez sesje

rodzinne, ktore obejmujg praktyczng pomoc, edukacije i P e ( S
wsparcie. W razie potrzeby istnieje mozliwosc

skorzystania z pomocy w domu rodzinnym. Personatied bating Disonder Support

CPSL MIND—CPSL Mind to organizacja
charytatywna zajmujgca sie zdrowiem
psychicznym, ktéra promuje pozytywne % CPSL
samopoczucie wsrod cztonkdéw naszej e e ]
spotecznosci i wspiera ludzi

na ich drodze do wyzdrowienia z szerokiego spektrum probleméw
zwigzanych ze zdrowiem psychicznym. Oferuje wsparcie online,
inicjatywy spoteczne tgczace ludzi, porady, Terapie Poznawczo-
Behawioralng, grupy wsparcia, ustugi okotoporodowe oraz mozliwosci
udziatu w szkoleniach, wolontariacie, kampaniach i zbiérkach
pieniedzy.

Centre 33— istnieje, aby pomoc kazdej mtodej osobie w
Cambridgeshire w wykorzystaniu jej potencjatu i przezwyciezeniu
problemow poprzez szereg bezptatnych i poufnych ustug - w tym w
zakresie mieszkalnictwa, zdrowia seksualnego, problemow
rodzinnych i zastraszania.

*z zastrzezeniem zmian


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.cpslmind.org.uk/
https://www.cpslmind.org.uk/
https://centre33.org.uk/help/eating-disorders/
https://centre33.org.uk/help/eating-disorders/

Zasoby
Ksiazki: Autorzy ksigzek z Samaritans- 24 godziny na
zakresu przezytych dobe, 365 dni w roku. Bezptatna
doswiadczen i opieki: Hope linia 116 123

Virgo, Emma Scrivener, Jenny
Langley i Tina McGuff. Gtéwnie
ksigzki dla opiekundéw: Janet
Treasure books

BEAT zaproponowat ksigzKi

NHS First Response Service. W
kryzysie zdrowia psychicznego?
Zadzwon pod numer NHS 111,
opcja 2

Beat (Dorosli): Zadzwon po
wsparcie w zakresie zaburzen
odzywiania - 0808 801 0677

Aplikacje: Headspace, Rise up
+, Recover, Recovery Record,
Calm, Reasons2, Dare i inne

Beat (Infolinia dla student@

Strona internetowa: Beat -
0808 801 0811

grupy wsparcia, tablica

komunikatow, itp. Beat (osoby e

Keep Your Head

The Blurt Foundation

Mind

The SUN Network Cambridgeshire and Peterborough
The Maple Centre: 6 Oak Drive, Huntingdon, Cambridgeshire, PE29 7HN
Numer wpisu do rejestru przedsiebiorstw: 11167922 @SUNnetworkCambs

www.sunnetwork.org.uk



https://www.beateatingdisorders.org.uk/support-services/downloads-resources/helpful-books
https://www.recoverywarriors.com/app/
https://www.recoverywarriors.com/app/
https://www.recoveryrecord.co.uk/
https://www.keep-your-head.com/adults/MH/how-can-i-help-myself/mental-health-apps
https://www.beateatingdisorders.org.uk/
https://www.keep-your-head.com/adults
https://www.blurtitout.org/
https://www.mind.org.uk/
https://www.haypeterborough.co.uk/
https://www.malevoiced.com/
https://lifecraft.org.uk/our-services/lifeline/
http://www.sunnetwork.org.uk/
http://www.sunnetwork.org.uk/
https://www.beateatingdisorders.org.uk/support-services/downloads-resources/helpful-books
https://www.headspace.com/
https://www.recoverywarriors.com/app/
https://www.recoverywarriors.com/app/
https://www.recoverywarriors.com/app/
https://www.recoveryrecord.co.uk/
https://www.calm.com/
https://wellbeinginfo.org/reasons2-partnership-young-people/
https://dareresponse.com/
https://www.keep-your-head.com/adults/MH/how-can-i-help-myself/mental-health-apps
https://www.keep-your-head.com/adults
https://www.blurtitout.org/
https://www.mind.org.uk/
https://www.haypeterborough.co.uk/
https://www.malevoiced.com/
https://lifecraft.org.uk/our-services/lifeline/
https://www.samaritans.org/
https://www.cpft.nhs.uk/service-detail/service/first-response-service-frs-21/
https://www.sunnetwork.org.uk/dev/wp-content/uploads/2020/01/Final-Carers-Booklet-ED_20210514.pdf

