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Cuvinte frumoase si
Sprijin pentru
persoanele cu

tulburari alimentare

Mituri / Adevaruri
incurajare si sprijin

Scrise de cei care au
trait aceste




Cuvinte frumoase

Buna ziua, va multumesc pentru alegerea acestei broguri.

Va confruntati in prezent cu probleme legate de alimentatie,
relatia cu dvs. si corpul dvs.?

Aceasta brosura a fost elaborata de persoane care au
experimentat diferite tipuri de tulburari alimentare si care si-au
revenit. Vrem sa stiti ca nu sunteti singur(a) si ca beneficiati de
sprijin.

Cuvinte de incurajare
+ Tu contezi si sentimentele tale sunt intemeiate.
* Tu nu reprezinti tulburarea alimentara, tot tu ramai.
» Esti si vei fi mereu iubit(a).
+ Ai calitati de top, nu uita de ele.

» Recuperarea este posibila si exista viata dupa o tulburare
alimentara.

« Ramai conectat(a) la reteaua de sprijin.

» Solicita ajutor. Esti demn(a) de a primi ajutor.

» Vorbeste cu tine ca si cum ai vorbi cu cineva pe care il (0)
iubesti.

« Exista momente de bucurie dincolo de tulburarea alimentara.

» Fiecare zi este 0 noua zi

« Pasii mici reprezinta si ei o evolutje.

« Fii mandru (mandra) de tine pentru cat de departe ai ajuns

Sanatate fizica <+ Sanatate mintala

Este o conceptie gresitd comuna ca tulburarile alimentare se
refera la aspectul fizic. Desi exista aspecte fizice, cum ar fi
pierderea in greutate sau cresterea in greutate, mancatul
necontrolat si varsaturile, mancatul prea mult sau prea putin,
exercitiile fizice in exces, tulburarile alimentare sunt o boala de
sanatate mintala care afecteaza gandurile si sentimentele.
Sanatatea fizica si psihica sunt strans legate una de cealalta,
fiind important sa aveti grija de ambele.



Se poate intampla daca cereti
ajutor?

Stim ca discutiile despre acest subiect cu profesionistii din
domeniul sanatatii ar putea parea un lucru coplesitor. Dorim sa va
impartasim cateva indicii cu privire la ceea ce s-ar putea intampla
la programarile dvs.

Aveti incredere in dvs. la cabinetul medicului de familie. Avefi
dreptul de a va exprima parerea la programare. Daca medicul
dumneavoastra va sugereaza ca sunteti bine si stiti ca nu sunteti
bine, nu acceptati acest lucru; puteti solicita sa va consultati cu un
alt medic. De asemenea, este ok daca sunteti insotit(a).
Profesionistii vor dori sa verifice starea dvs. de sanatate. Ei
trebuie sa inteleaga foarte bine despre bunastarea fizica si
trebuie sa va ia in considerare intr-un mod holistic (toate
aspectele sinelui). Unii pot lua teste de sange, ECG (inregistrarea
activitatii inimii) tensiunea arteriala si va cantaresc. Puteti solicita
ca rezultatele sa nu fie impartasite cu dvs. daca aceasta este
dorinta dvs. si nu trebuie sa va uitati in timp ce aceste teste sunt
efectuate.

Este posibil sa vi se faca o trimitere catre alte servicii si alii
specialisti, fiind posibil sa ramaneti pe o lista de asteptare. Acest
lucru poate insemna ca ati putea intalni diferiti profesionisti si
specialisti in calatoria dvs., cum ar fi consilieri sau terapeuti,
personal specializat in tulburari alimentare, personal de sanatate
mintala, asistenti sociali, asistenti medicali sau psihologi / psihiatri.

Incercati sa nu fiti descurajat(d) de profesionisti daca acestia nu
inteleg sau daca experienta dvs. nu este atat de pozitiva pe cat ati
sperat. Uneori, sfaturile pe care le primiti nu sunt intotdeauna
potrivite pentru dvs. Profesionistii nu au intotdeauna dreptate din
prima. Va rugam sa nu lasati ca toate acestea sa va opreasca din a
solicita alt sprijin.



Mituri si adevaruri

Mit: Trebuie sa fii subponderal pentru a avea o tulburare

alimentara.
Adevar: Tulburérile alimentare nu sunt caracterizate doar de
alimente si greutate. Puteti avea o tulburare alimentara la orice

greutate.

Mit: Tulburarile alimentare reprezinta o

alegere.
Adevar: Tulburarile alimentare reprezinta
o boala. Va puteti reveni.

Mit: Tulburarile alimentare afecteaza doar fetele tinere.
Adevar: Nu exista o tulburare alimentara standard. Se poate -
intdmpla oricarei persoane indiferent de varsta, identitate de
gen, cultura si abilitate.
BEAT sustine ca in Marea Britanie exista aproximativ 1,25
Mieane de oameni care au o tulburare alimentara.

Mit: Ceva sau cineva este

- Mit: Voi fi asa pentru
de vina. totdeauna.

Adevar: Tulburarile Adevir: Este posibil
alimentare apar din diverse sa aveti tulburari

motive si nu sunt vina alimentare in
nimanui prezent, insa este
posibil sa va
recuperati.




Cum sa incepeti o conversatie

Inainte de a vorbi cu cineva despre dificultatile cu care va
confruntati, poate fi util sa scrieti ceea ce vreti sa spuneti.

Cu cine sa vorbiti?

Cineva in care puteti avea incredere: poate un membru al
familiei sau un prieten. Un coleg de munca, un profesor, o
scoala, un colegiu sau o asistenta medicala universitara,
profesionisti din domeniul sanatatii, cum ar fi medicul de familie,
linii de asistenta telefonica.

Ce sa spuneti?

Nu trebuie sa fiti specific, spuneti-le doar ca va este dificila
aceasta situatie. Puteti sa va exprimati unele ganduri si
sentimente.

Este in regula sa nu detineti raspunsurile la intrebarile puse, s-
ar putea sa nu intelegeti situatia de unul singur sau de una
singura.

Puteti sa-i cereti sa va insoteasca la programare pentru a va
sustine.

Discutati cu persoana respectiva si intrebati-o cum o puteti
sprijini zilnic.

Lucruri utile pe care trebuie sa le stiti

Este posibil sa va fie dificil sa va deschideti.

Oamenii reactioneaza la lucruri in moduri diferite. Daca nu
primiti reactia pe care o asteptati, acest lucru nu inseamna ca
nimeni nu va poate intelege. Sunteti demn(a) de ajutor,
indiferent de raspuns. Daca raspunsul nu este ceea ce ati
sperat ca veti auzi, nu renuntati, s-ar putea sa nu fie persoana
potrivitd in acest moment. Incercati sa vorbiti cu altcineva in
care aveti incredere.

S-ar putea sa nu va simtiti in largul dvs. pe parcursul
conversatiilor, dar acesta este un pas pozitiv inainte. Fifi
bland(a) cu dvs. insiva. Ati dat dovada de curaj, ceea ce denota
ca sunteti puternic(a). S-ar putea ca acesta sa fie primul pas
pentru a va reveni.



Aveti grija de sanatatea dvs.

Va simtiti coplesit(a) de ceea ce vi se
lata cateva lucruri care v-ar putea ajuta:

Distractii sanatoase - puzzle-uri, jocuri, citirea unei carti, ascultare
ascultat muzica, meditatii, o baie, yoga, Pilates, tai-chi

Aveti cu cine vorbi? Intalniti-va cu un prieten cu care nu ati mai
vorbit demult sau cu un membru al familiei. Contactati o
persoana in care aveti incredere, nu trebuie sa fie un apel
telefonic, puteti vorbi despre orice

Faceti lucruri care va fac sau care v-au facut fericit(a)

Gasiti ceva care vi se potriveste - gratitudine,
aprecierea lucrurilor marunte lesiti putin la aer curat.

ontectati-va cu natura

10tite, scriefi ;
iti, pictati



Sprijin in zona dvs.

Cambridgeshire and Peterborough Foundation m
Trust (CPFT) Eating disorder services— Cambridgeshire and
Cambridgeshire & Peterborough Foundation Peterborough

NHS Foundation Trust
Trustul gestioneaza serviciul cu privire la tulburarile alimentare la
nivel local. Cei mai multi oameni vor fi tratati in ambulatoriu, un
numar mic necesitand o internare in spital. Pentru a avea acces la
sprijin pentru tulburari alimentare, va rugam sa consultati medicul
de familie.
Personalised Eating Disorder Support— PEDS—(auto-
sesizare) - Aceasta organizatie de caritate ofera o
evaluare gratuita cu atentionari si consiliere atat pentru |2 e (
dvs., cat si pentru familiile / ingrijitorii dvs., daca este
cazul. Ulterior, acestia pot oferi sesiuni individuale /°
familiale contra cost. PEDS va ofera sesiuni individuale
adaptate nevoilor individuale ale fiecarei persoane.
PEDS va ofera de asemenea sesiuni de familie care includ ajutor
practic, educatie si sprijin. Va poate vizita la resedinta familiei, daca

este cazul
CPSL MIND—CPSL Mind este o organizatie carltab%g - ‘“] CPsL
sanatate mintala care promoveaza bunastarea pozitiva in

comunitatile noastre si sprijind oamenii in calea lor spre
recuperare, care se confrunta cu o serie de probleme de
sanatate mintala. Aceasta ofera sprijin online, initiative
comunitare pentru a conecta oamenii, consiliere, terapie
comportamentala cognitiva, grupuri de sprijin de la egal la
egal, servicii perinatale si oportunitati de a se implica in
formare, voluntariat, campanii si strangere de fonduri.
Centre 33— Ajuta fiecare tanar din
Cambridgeshire sa-si indeplineasca potentialul
si sa depaseasca problemele printr-o serie de Centre
servicii gratuite si confidentiale - inclusiv Tn
materie de locuinte, sanatate sexuala, probleme
familiale si intimidare.

Personalised Eating Disorder Support

* supuse schimbarii
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Resurse

Carti: Autori care au trecut prin Samaritans- 24 ore pe zi, 365 de
astfel de experiente si carti pentru  zile pe an. Apel gratuit la 116 123
ingrijitori: Hope Virgo, Emma
Scrivener, Jenny Langley si Tina
McGuff. Carti in principal pentru
ingrijitori: Janet Treasure books
BEAT sugereaza cartile

Serviciul de asistenta primara NHS.
Este vorba despre o criza de
sanatate mintala? Apelati NHS
111, optiunea 2

Beat (Adulti): Apel pentru sprijin
acordat persoanelor cu tulburari
alimentare - 0808 801 0677

Aplicatii: Headspace, Rise up +,
Recover, Recovery Record, Calm,
Reasons2, Dare, si altele

Beat (linia pentru studenti): 080
801 0811

Site web: Beat — grupuri de suport,
forum de mesaje etc.

Beat (persoane sub
801 0711

Keep Your Head

The Blurt Foundation

Cabine
Mind

How Are You Peterborough

The SUN Network Cambridgeshire and Peterborough
The Maple Centre: 6 Oak Drive, Huntingdon, Cambridgeshire, PE29 7HN

Nr. de inregistrare la Registrul Comertului: 11167922 @SUNnetworkCambs
www.sunnetwork.org.uk
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