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PORUCHY
PRIJMU
POTRAVY

Ahoj, jmenuji se Martina a sestavila jsem pfirucku, ktera obsahuje néjaké tipy, poznatky
ohledné& poruch piijmu potravy. MozZn4 se tyto poruchy tykaji Tebe, mozna znas nékoho ve
svém okoli, kdo se s nimi setkal. Cilem téchto listt je ukazat moznosti, jak s PPP bojovat, co
muze pomoci a najdes zde 1 kontakty na odborniky. V&fim, ze zde najdes uzitecné tipy, avSak
ber v potaz to, ze co mohlo pomoci jednomu, nemusi pomoci druhému. Kazdy jsme
jedinecny, a tak je to i s postupem 1éCby. Proto je dulezité se nechat inspirovat a zkusit
vyzkouset v§echny mozZnosti.
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Drzim moc palce!

Poruchy prijmu potravy- pfiznaky

Nemocni s poruchou piijmu potravy obvykle (nejvice zpocatku) pred svym problémem s
jidlem zaviraji o¢i nebo jej podcenuji, nechtéji jej aktivné fesit, protoze jim pfinasi urcité
uspokojeni nebo zastupné ,,fesi“ jiny problém. Dal$imi divody je také stud, strach z



1. zakladni skola, Rakovnik, Martinovského 153
ZS Martinovského 153, 269 01 Rakovnik, IC 47016973, tel./fax: +420 313 512 397

1. Z3 RAKOWNIK E-mail: 1zsrako@1zsrako.cz, reditel@1zsrako.cz, www.1zsrako.cz

nepochopeni a z odhaleni. Nebo strach ze zmény. Je totiz velmi tézké zacit bojovat s uréitymi
ptiznaky poruchy piijmu potravy, protoze to vzdy znamena zacit jist, pfestat zvracet,
neprejidat se. A to mize nahanét hrizu.

Mentalni anorexie

Hlavnim pfiznakem mentéalni anorexie je posedlost hubnutim, silné vile v dodrzovéni diety,
kterou to vzdy zacind. Vlivem mentalni anorexie dochazi ke zkreslenému vnimani vlastniho
téla. Dominuje potieba kontroly nad vlastnim télem, ¢lovek se naptiklad vazi nékolikrat za
den. Dale dominuji silné vycitky. Nutkava touha byt hubenou je stale pfitomna a divka by
radéji zemfela, nez se najedla a pribrala. Jidlo vnima ne jako Zivot davajici energii, ale jako
hromadu zbyte¢nych kalorii, které vedou jen k tloust’ce a k nicemu jinému. Hladovéni mtize
mit formu rebelie, i kdyZ je dané sle¢na/chlapec vlastné vzorné a poslusné dité. Ptitomna je
extrémni kontrola jidla, jeho vazeni, pocitani kalorii, cvi¢eni. Pfidruzuji se dalsi problémy-
nespavost, zacpa, ztrata menstruace, mdloby, kolapsy, zavrat¢, inava, slabost, vypadavani
vlast, problémy s pleti. Plizive se piidruzuji deprese a uzkosti.

Mentalni bulimie

Pro mentalni bulimii jsou typické ptiznaky obdobné mentalni anorexii, a to snaha drzet dietu a
hubnout, nespokojenost se sebou, s vlastnim télem, strach z ptibirani. Ptisny dietni rezim je
vSak naruSovan stale CastéjSimi zachvaty prejidanim se. Jako dusledek podvyzivy a omezeni
fady jidel se objevuje nekontrolovatelny ,,vI¢i hlad*. AZ 30-50 % piipadli mentalni anorexie
plynule piejde v mentalni bulimii. V praxi to vypada tak, ze se clovek drzi dal od jidla,
hladovi, ale naptiklad vecer sni vSe, na co pfijde. Pak nastupuji vycitky a pocity selhani,
znechuceni ze sebe sama a nastupuje potieba zvracet. Zvraceni pak nastupuje vzdy, kdyz se
pieji, coz se postupem Casu déje Castéji a Castéji. Vedle zvraceni mohou lidé 1 extrémné cvicit
nebo uzivat projimadla.

Zachvatovité prejidani se

Ptejidani se v zachvatovitych atakach je charakterizovdno nadmérnym piijmem potravy bez
ohledu na potteby téla a pocity hladu ¢i sytosti. Po zachvatech prejedeni, které se vyznacuji
spiSe astym jedenim neZ velkym mnozstvim jidla, nedochézi k o€isté a od¢inéni jako u
mentalni bulimie. Zacarovany kruh se uzavird drzenim diety, kterd dale prohlubuje ptejidani
Se.

Ortorexie

Ortorexii nazyvame posedlost spravnou vyZivou. Zastanci zdravé vyzivy preferuji bio
potraviny, v co nejvétsi mife ptirodni, nekontaminované chemikaliemi, neupravované, syrové.
Ve své podstaté je takovy postoj k vyzivé v poradku, avSak v ptipad¢ ortorexie se rozviji silné
nutkani kontrolovat potraviny, dochazi k radikalnimu vylu€ovani té€ch rizikovych a
nebezpecnych, Casto na zaklade vlastniho presvédceni utvoreného z nepodlozenych informaci
na internetu nebo v popularnich knihach. To, ¢im se fadi ortorexie mezi jidelni patologii, je
prave intenzita izkostlivé starostlivosti o zdravou stravu a silné vycitky v ptipad¢, ze by
clovek snédl nepovolené, v tomto piipade podle jeho minéni nezdravé, potraviny. Z ortorexie
se muze rozvinout mentalni anorexie €1 jind porucha piijmu potravy.

Co nam pribéhy nemocnych s poruchou prijmu potravy sdéluji?
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Idedl krasy a hodnoty zapadni civilizace jsou ¢asto pokiivené, vzdaluji se od toho, co je
prirozené, zdravé, opravdové a dulezité. Spolecensky tlak zvysuje posedlost po dokonalém
vykonu a zevnéjsku a zvySuje tak riziko onemocnéni poruchou piijmu potravy. Piibehy
nemocnych ale ukazuji, Ze se jedna i 0 néco jiného. To ,,néco* mohou byt vrozené
predispozice k psychickému onemocnéni, k vétsi citlivosti, emocni labilité. Za tim ,,nécim*
byva vétsinou nespokojenost se sebou az nenavist sebe. Sebekritika. Velké naroky na sebe.
Pocit vlastni dllezitosti a zaroveil velmi nizké sebevédomi. Zavislost na ndzoru a hodnoceni
druhych. Cernobilé vidéni svéta. Touha po ocenéni, bezpodmineném piijeti, lisce. Pod tim
,,NECim* jsou skryté i rodinné krize. Problémy v komunikaci a ve vztazich. Bohuzel 1
traumatické zazitky. Nasili. Ztrata kontroly nad beéhem zivota. Ztrata nékoho blizkého. A
téméi vzdy je za tim volani o pomoc a zaroven neschopnost ji ptijmout. Strach, ze me
nebudou mit radi, kdyz nebudu dokonald. Nékdo si nese tyto pocity uz od détstvi, u nékoho se
rozvinou vlivem riiznych Zivotnich situaci. U nékoho porucha piijmu potravy ,,nasedd* na
tragicky zivotni piibéh, u nékoho miize byt prvotni pti¢ina zdanlivé nevinna. Co je vSak
podstatné, porucha pfijmu potravy je psychickym problémem s nebezpe¢nymi nasledky bez
ohledu na pfic¢iny jejiho vzniku. Nékdy Ti porucha piijmu potravy mize ,,pomahat™ zvladat
nepiijemné pocity a bolestivé zazitky, na které bys myslela, kdybys veskerou pozornost a
energii nevénovala jidlu, kalorickym hodnotam, postaveé, hmotnosti, hubnuti. Pocity euforie,
zvySeného sebevédomi, energie, tlevy, které se zpocatku dostavuji, jsou prchavé. Rychle je
stfida uzkost, depresivni rozladéni, obavy. Osobnostni a vztahové problémy, které tu byly
pted poruchou piijmu potravy, pietrvavaji a nadale se zhorSuji. Navic se fixuje novy zptsob
(ne)feSeni zivotnich tézkosti, tedy hladovénim nebo piejiddnim a zvracenim (Svépomocny
manual, Anabelle).

Tip¢. 1:

Zkus si sestavit rodokmen rodiny. Vypatrej, kdo patii do rodiny, jaké byly vztahy, nemoci,
zajimavosti a zkus se podivat na to, co se po generace piedava- zvyky, zivotni styl nebo
schémata ¢i zplsoby feSeni problému. Pfi sepisovani si zkus vzpomenout na pfijemné zazitky
s rodinou.

Tip €. 2:

Sepis si na zakladé predchazejicich textt, které ptiznaky se u Tebe vyskytuji, a zkus se
zamyslet nad tim, jestli T¢ trapi, nebo pro Tebe nejsou (mozna zatim) problémem. Pokud
mysli§, Ze mas§ problém, pojmenuj ho a zamysli se, co s nim chce§ délat. Rekni si to nahlas.
Zapis si to do deniku. Sepis si sviij Zivotni pfibéh. Jako orientacni body mohou slouZit tyto
otazky: Kdy se u mé objevila porucha prijmu potravy?, Co tomu predchazelo?, Jaké bylo mé
detstvi?, Co se deje v mém okoli nyni?, Kdo resi své problémy podobné jako ja nebo ma i jiné
priznaky, napr. pije, kouri, trpi depresemi?, Jak se celkove dari mé rodine?
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Cesta k uzdraveni

Cesta k uzdraveni a 1é¢ba PPP mutize vyvolavat nad¢ji a ulevu, ale také obavy a uzkost. Tyto
pocity se Casto proménuji a stiidaji. Mtize také ze zaCatku dojit ke zhorSeni stavu a piiznaki.
To pak miize vést k tomu, ze se ¢lovek vlastné zacne ,,branit™.

Pocity ze ztraty néceho znamého, ztraty kontroly nad sebou, strach z odhaleni svého temného
ja, z toho, Ze uz nikdy nebudu moci zvracet atd., mohou byt velmi silné. Poruchu piijmu
potravy ale nelze jen tak vymazat, jde ji jen porozumét a naucit se, jak ji uz nepotiebovat.
Proto jsou vSechny objevujici se pocity velmi dilezité, zvlasté kdyz je mozné o nich mluvit.
Blizci, rodina, pratelé, odbornici, t¢ mohou podpoftit, motivovat a podrzet, ale vylécit se
muzes jen a pouze ty. A musis chtit. Neexistuje zadny zdzra¢ny 1ék ani recept na poruchy
piijmu potravy.

Lécba — to je spravné a vyvazené stravovani a dlouhodoba prace na vnitinich problémech,
které vedly k rozvoji poruchy ptijmu potravy.

Zakladem je vlastné si pfiznat, Ze mas$ problém.

Vylécit se znamena prestat se zvracenim, hubnutim, hladovénim, pfejiddnim. To obnasi
skute¢né velky vnitini boj se strachem. Z toho, co se stane, kdyz ¢loveék ptestane s navyklym
chovanim, které kromé toho, Ze velmi skodi, ptinasi uspokojeni a pomaha zapomenout na jiné
problémy. Proto je samotné pfiznani si problému dilezitou souc¢asti mnohdy velmi dlouhého
procesu lécby.

Tip¢. 1:

Zkus napsat dopis, ktery vénujes nemoci. A bude to dopis na rozloucenou. Zkus vysvétlit
duvody, pro¢ s nemoci chces skoncovat. Pokud jsi nastvana, nemoci vyhubuj nebo ji mizes i
sprosté nadavat, mazes cokoliv.

Tip ¢. 2:

Pteloz papir na dvé ¢asti a na jednu stranu napi$, co Ti nemoc pfindsi pozitivniho a na druhou
¢ast napi§ naopak to, co Ti nemoc bere a v ¢em spocivaji jeji negativa.

Tip ¢. 3:
Napis sloh, kde popisujes, v ¢em by byl zivot bez PPP lepsi nez ten dosavadni.

Féze rozhodnuti se pro lécbu a faze akce

Pokud ses rozhodla pro 1é¢bu a nevyhody nemoci ptevazily jeji vyhody, tak nastava faze
akce. To jsou jednotlivé kroky vedouci ke zméné chovani, mysleni i pocit. Tyto zmény by se
meély tykat nejen bezprosttednich ptiznaki souvisejicich s jidlem a jidelnimi ndvyky, ale
piedevsim by mély vychazet z patrani po kotfenech vasich problému. Neuspésnost boje s
jidlem a zvracenim ukazuje, ze za problémy s poruchou piijmu potravy nestoji jen jidlo
samotné, 1 kdyz se to tak na prvni pohled zda, ale cela fada individualnich psychologickych
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problém. Jejich ignorovani a soustfedéni se pouze na zvladani ptiznakd mtze po Case
problémy s jidlem opét vratit (relaps), a to 1 v mnohem vétsi sile. Takze zdkladem Vv této fazi
je vule a trpélivost.

Celé 1écba bude pravdépodobné trvat dlouho, néco bude fungovat ihned, néco viibec ne,
nekdy dojde rychle ke zlepseni, nékdy pirechodné ke zhorSeni. Lécba je tézka, mize byt plna
vykyvi, bolesti pfi prodirani se minulosti nebo sou¢asnymi problémy, ale i radosti ze zmény a
sebepoznavani. VZDY JE NADEJE!

Co znamena uzdraveni:

Vylepsit co nejvice sviij zdravotni stav
Vylepsit co nejvice svilj psychicky stav

Jist pravideln¢€ a piiméfené

Zapomenout na diety

Naucit se zaplnit sviij volny ¢as smysluplnymi aktivitami
Ziskat optimalni hmotnost a nekontrolovat ji
Pfijmout své télo

Naucit se relaxovat

. Mit se rdda

10. Pochopit piiciny

11. Prace na sebeuct€, sebevédomi

12. Naucit se fesit kazdodenni problémy

13. Vénovat se sob¢, roding, pratelim a konickiim
14. Nezapominat na relaps

CoNO~wWNE

Tip:

Sepis si na papir své konkrétni cile, kterych bys chtéla dosdhnout.
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Jak se mit vice rada?

Nespokojenost s vlastnim télem, jeho nepfijeti, vnimani téla jako nepfitele nebo néceho
nadbytecného a negativniho — to je ustfednim tématem a projevem poruch pfijmu potravy.
Bez piijeti sebe, fyzické 1 psychické vnitini stranky, které tvofi jednotu, se nedaii uspésné
zvladat jidelni rezim, jist a/nebo piibirat. Nesmifitelny postoj k sob¢ a ke svému télu tomu
brani, 1 kdyz racionalné ¢lovek vi, ze uz by mél jist i jak.

Kazda postava je jedine¢na, kazdy jsme naprogramovany trochu jinak, genetika nam zajistila
nasi ideédlni hmotnost a pravé k této hmotnosti se bude organismus snazit vzdy piiblizit. Tato
hmotnost znamena zdravi pro Tvoje télo. A pfi této hmotnosti funguje metabolismus tak, jak
by mél, nemusi tedy Setfit energii. Ano, pravdépodobné piiberes, kdyz za¢nes pravidelné a
dobfe jist, ale ono to vlastné znamena, Ze z podvahy se télo dostava na svoji optimalni
hmotnost. Pokud mas nadvéhu, je pravdépodobné, Ze se zdravym zZivotnim stylem,
vyvazeném jidelnicku a pohybem se opét zacne télo ptiblizovat své optimalni vaze.

Tip &. 1:

Sepis, co se Ti nelibi na Tvoji postavé. V dal§im kroku napis$ ke kazdému napadu to, co si o
ném tieba mysli pratelé nebo rodina. Napftiklad k vyroku ,,mam velky zadek* napis ,,pratelé to
ale nikdy nezminili“. Tento protiargument znamena, ze bud’ je to ptatelim jedno, nebo to tak
nevnimaji. Nebo ,tata fikd, ze jsem oplacana“ a protiargument miZe byt ,,ale to mi miZe byt
jedno, jemu se libit nemusim, nejsem jeho zena*. V poslednim kroku se zkus zamyslet nad
tim, pro€ mit své télo rada. Zkus si i vzpomenout, kdy Ti bylo se svym télem dobie, kdy T¢
podrzelo nebo nenechalo ,,ve Stychu* a co v§echno Tvoje t€lo dokaze.

Tip €. 2:

Sepis, v ¢em vSem jsi jedinecna a v ¢em se odliSujes od ostatnich.

Tip ¢. 3:

Najdi v ¢asopise nebo na internetu obrazek Zeny, ktera ma dle Tebe krasné télo. Vis o ni
néco? Je Stastna? Jaky ma Zivot? Co déla? Ma rodinu, pratele? A vedle toho najdi Zenu, které
si vazis, ktera néco dokazala, je uspé$nd a v néem vyjimecna. Ma télo, které bys chtéla mit?
Tip ¢. 4:

Sepis 10 vlastnosti, které mas na sob¢ rada.
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Co télu prospiva?

Pravidelny pohyb
Nicnedélani

Spéanek

Masaze, kosmetika, kadernik
Wellness

Casty smich

Hudba

Tanec

Setkani s prateli

1.
2.
3.
4.
S.
6.
7.
8.
9.
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Zamyslent:

Co by se ve Tvém zivot¢ zménilo, kdybys méla vysnénou postavu? Co by se stalo ve Tvém
zivote, kdyby existoval kouzelny proutek a ten by Ti vycaroval od zitra vysnénou postavu?
Jak by se tato zména projevila v bézném zivoté, ve vztazich, pti studiu?

Negativni mySleni

Jo 4

My sami si vytvatime sva presvédceni na zaklade¢ vlastnich zkusenosti a predevs$im slov a
chovani lidi, ktefi jsou pro n€j vyznamni a diileziti. To, ¢emu v détstvi naslouchame a k cemu
prihlizime (to nezvladnes, jsi nesika, to nedopadne dobfe, jsi k ni¢emu, lidé jsou zli, svét je
nebezpecny...), tomu za€neme diiv nebo pozdéji verit.

Porucha ptijmu potravy miize slouzit jako ochrana pied témito minulymi zranénimi a
vzpominkami, pomaha na né nemyslet a zapomenout. OvSem na stejné negativnim zaklade se
vytvareji nova destruktivni presvédceni (jsi tlusta, niko t¢ tak nebude mit rad, zase jsi
nevydrzela se najist, jsi prase...). Jakmile jednou vzniknou negativni postoje k sobé, k
ostatnim lidem, ke svétu, zacnou se z nich vyvijet nemilosrdné negativni myslenky, predstavy
a vnitini monology. ,,Jsem nula, v§echno pokazim, za v§echno miiZu ja, jsem nemozZna.
Musim byt §tihl4, aby mé méli radi. Ale jsem oskliva, tlusta, hnusna, nemam zadnou cenu a
nezaslouzim si lasku. Musim zhubnout. Nesmim jist, nezaslouzim si to.*

Tyto negativni myslenky vedou zase jen k dal$im negacim- tizkostem, depresim, narusenému
sebevédomi. Snaha zhubnout tak miiZze byt snahou o ziskéani kontroly nad sebou samym, nad
svym télem. Cilem k uzdraveni ale neni zména postavy a zevngjSku, ale zména vnitini- zména
mysleni, vnimani a chovani.

Tip ¢. 1:

Zkus si zapisovat své negativni mySlenky. Ke kazdé si pak napi$, odkud si myslis, Ze se
vzaly? Proc€ jsi zacala takto myslet? Ovlivnilo T¢€ v tom néco? Nékdo? Ke kazdé této
negativni myslence zkus pak pfipsat jednu pozitivni, ndhradni myslenku.

Jde o to, abyste se naucily stopnout nauc¢ené negativni myslenky, které neptinaseji nic
dobrého, a zvykly si zaméfit se na to, co je ve vasem zivoté pozitivni. Naucte se divat na sebe
a na svét z té lepSi stranky. Pfestaiite se sebekritikou, nebud’te skli¢ené z toho, Ze jste
sklicené, neobvinujte se a nelitujte se. Prvnim krokem je zbaveni se anorektickych a
bulimickych negativnich mySlenek. Najdéte veskeré zbytky sily a bojujte proti nim. Napojte
se na svou vnitini silu a mozna zatim slaboucky hlas vaseho ja, na radost, energii a moudrost.
Neposlouchejte ty naseptavace, kteti vam namlouvaji, Ze jste k ni¢emu, znevazuji vas a
diktuji, ze nemuzete zit bez poruchy piijmu potravy. Zkoumejte proto své myslenky, pocity,
problematické situace. Bud'te v pfitomnosti a snazte se mluvit, psat a myslet vice pozitivné,
hledejte feseni. Vytvaiejte si odstup od negativnich myslenek, a kdyZ se objevi, nechte je zase
zmizet.



1. zakladni skola, Rakovnik, Martinovského 153
ZS Martinovského 153, 269 01 Rakovnik, IC 47016973, tel./fax: +420 313 512 397

1. Z3 RAKOWNIK E-mail: 1zsrako@1zsrako.cz, reditel@1zsrako.cz, www.1zsrako.cz

Tip ¢. 2:

Napi$ negativni myslenky na papir a papir pak roztrhej nebo spal.

Prace s emocemi

Rika se, kde nejsou emoce, tam jsou nemoce. Lidé s poruchou piijmu potravy své emoce silng
potlacuji a kontroluji. Ty negativni je pro n€ obvykle nemyslitelné projevit a ty pozitivni je
obtizné projevit, ze studu, z ohledu, z pocitii viny, z nedostatku sebevédomi, z pocitu
nepiijeti. Kdyz ¢lovek hladovi, Casem uz jakoby Zadné emoce nepocituje a to mu svym
zpusobem vyhovuje. Tak za n€j mluvi jeho té¢lo. Svou vyhublosti vold o pomoc, ale neumi ji
pfijmout, protoze si ji podle svého minéni nezaslouzi. Kdyz se ¢lovek piejida, tak obvykle
proto, Ze potiebuje zajist své negativni pocity, se kterymi se nechce nebo neumi konfrontovat
piimo. S jidlem si dopfeje na chvili trochu radosti, bezpeci, jistoty a potéSeni. To vSak neni to
pravé, co Clovek potiebuje, 1 proto miize byt jidlo nasledné vyzvraceno. Zkratka potlacovani a
ovladani pocitl nepomahd. Vede spiSe k dlouhodobé&jSimu negativnimu naladéni a ke snaze
ziskat kontrolu nad situaci prostfednictvim kontroly jidla.

Praci s emocemi se uc¢ime od malicka, vétSinou napodobou- od rodict, prarodicl, autorit a
reakci naseho okoli na anSe chovani. Emoce ale miize ovlivnit i zplisob nasho prozivani. Nase
interpretace daného prozitku ¢i udalosti mize byt zdrojem smutku, uzkosti, ale i radosti.
Prozivané situace mizeme vnimat nevédome podle toho, jak jsme se je naucili vnimat

Vv détstvi, nebo jak jsme si navykli pfemyslet (Svépomocny manual, Anabelle).

Kdyz si jakoukoli emocionalni reakci pfipustime, pozorujeme ji a rozumove ji zpracujeme,
muizeme ovlivnit vznikajici pocit. Existuji rizné stupné emocionalniho uvédomeéni, od
nulového, kdy &lovék nema ke svym emocim pfistup. Clovék nic neciti, protoze své pocity
neidentifikuje a nerozumi jim, ziistavaji skryty jak jemu, tak druhym lidem. Nékdo vnima jen
télesné zmeény spojené s emocemi, ale neumi je vysvétlit, trpi naladovosti, ale nevi pro¢ nebo
vnima jen velmi silné emoce. Nékdo se zase velmi dobte orientuje ve svych pocitech, vi, jak
se citi, umi o svych pocitech mluvit a zklidnit se. Pocity ndm déavaji zpétnou vazbu o nasi
momentalni nalad€. Poruchy pfijmu potravy pravé pocity zastiraji, umoznuji ,,lhat si do
kapsy*. Je tedy dileZité naucit se pfiznat si pocity, které v nas urcité situace vyvolaly, a
nesnazit se je potlacovat. Je diilezité naucit se prozit i nepfijemné emoce.

Emoce lze vyjadiovat riiznymi zptisoby — slovn¢, umélecky, gesty, chovanim. Projevovani
pocith piinasi ulevu a pomdha udrzet dusevni rovnovahu.

Zeny s poruchou pfijmu potravy, stejné jako jini lidé, jsou vystaveny celé fadé stresort.
Rozdily existuji v tom, jak lidé stres prozivaji a jak se s nim vyrovnavaji. Porucha piijmu
potravy svym zpusobem c¢lovéka zklidiuje, jednani tykajici se jidla byva bezmyslenkovité a
automatické a ochrana pted zraiiujicimi pocity jista. Toto uklidnéni vSak neni trvalé. Zmizi
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stejné rychle jako snédené jidlo z lednicky nebo vyhozené v odpadkovém kosi, chvilkovou
ulevu stfidaji pocity viny, napéti, neustaly tlak, nutkavé aktivity... a stres. Co se tyce
projevovani emoci, bylo prokazano, ze lidé emo¢né srozumitelni — tedy ti, ktefi si své emoce
uvédomuji a umi je projevit, jsou schopni 1épe zvladat stres a rychleji se dostanou do emocni
rovnovahy. Zda se, Ze porozuméni vlastnim emocim pomaha zvladat obtizné situace a ma
pozitivni vliv na vykon a na zdravi.

Tip & 1:

ZKus se u n¢jaké ¢innosti nebo v n¢jaké situaci zastavit a prozivat ji ,,tady a ted*. Zkus si
polozit otazky ,,Jak mi je? Jak se citim? Co to d¢€ld s mym télem?*. Soustfed’ se na dychani,
napéti v téle nebo na té€lesnou energii. Pokud je Ti v dané situaci dobte, zkus tento pocit
zintenzivnit, prozij ho. Pokud se citi§ nepiijemné, zkus se zamyslet nad tim, co by mohlo
pomoci, aby ses tak necitila. Zkus si ale pfipustit vSechny pocity, které jsi prozivala. Ukazaly
se n&jaké emoce, které bys ,,neméla* prozivat? Které si zakazuje$? Zkus si je odzit a klidné 1
plakej nebo bouchej do polstare, aby se odplavily.

Tip ¢. 2:
Kup si malifské platno nebo skicak, kam vyjadiis své emoce prostiednictvim kresby nebo

malby. Jsi hudebné zalozena? Zkus vyjadtit své pocity pomoci hudby. Nebo zkus napsat
n¢jaky text, tfeba imaginarnimu kamaradovi nebo do denic¢ku, kam své pocity 1épe vyjadiis.

ZamysSleni:

Sdilené nestésti = poloviéni nestésti?
Co pomaha?

Meditace

Zaujmi pohodlnou a uvolnénou polohu, mizes sedét, lezet, dulezité je, aby ses citila dobfe.
Zhluboka a pravidelné dychej, snaz se dychat bfichem, hrudnik tedy neroztahuj a misto toho
pii1 nadechu zvedni bticho a pfi vydechu ho zase stahni. Nechej piijemné a bez velkého usili
vzduch proudit tam a zpatky. Vzpomen si na piijemné nebo neutralni slovo, které nevyvolava
rusivé predstavy, nejlépe dvouslabicné. To bude tvd mantra. Napf. slovo ,,plynout®. Pfi
nadechu si tiSe nebo v duchu fikej prvni slabiku slova a pfi vydechu druhou. Takto mantru
opakuj v rytmu svého dechu a nechej myslenky a predstavy volné plynout, pfichézet a
odchazet, aniZ bys do nich védomé zasahovala. VyzkouSej meditovat par minut, idedlné 10 az
20, pokud se ti to vSak nebude hned dafit, zkousSej 1 kratsi intervaly

Relaxace (tepld voda ve van¢, hudba, prochazka, aromaterapie...)

Jak nejlépe vyjadrit a odzit emoce?
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Emoce Ize vyjadfovat riiznymi zptisoby — slovné, umélecky, gesty, chovanim. Projevovani
pocitd pfinasi tlevu a pomahé udrzet dusevni rovnovéhu.

Mezi potlacenim emoci a jejich ,,spolknutim* je velky rozdil. Samoziejmé, ze v urcitych
situacich s nami smykaji emoce, ale miizeme je védomé regulovat a zarovei si je odzit.

Tip:

Je nutné pii kazdé hadce s kamarddem nebo piitelem hazet s vécmi? Plakat? Urcité ne.
Zamysli se, odkud se emoce vzaly, co piesné T¢€ rozladilo? Mohlo jit o nedorozuméni? Je
situace neménna nebo je Sance, zZe se atmosféra Casem spravi? Mas ted’ chut’ na jidlo, nebo
mas naopak chut” hladovét? Co Ti to ika? Jaké pocity se snazim ,,zajezenim nebo
hladovénim* potlacit nebo vyresit?

Sebevédomi a sebeucta

Mezi Casté spoustéce PPP se Casto fadi nizké sebevédomi a chaba sebeucta, pocity nepiijeti,
bazlivost a fada jinych vlastnosti. Nase vlastnosti si neseme od rodict ptimo ,,podédéné* nebo
rozvinuté vlivem jejich vychovného piisobeni. Za pocatek rozvoje poruchy piijmu potravy lze
povazovat védomé rozhodnuti drzet dietu a zhubnout. Kdyz se to po mnoha pokusech
najednou podaii, ¢lovék ma pocit, ze kone¢né néco dulezité¢ho dokazal, Ze mu jde vSe od ruky,
citi se dobfe. Jeho sebevédomi je ndhle na vzestupu. Co se vSak déje se sebetictou a kiehkou
identitou? Ta se stava promeénlivou, prchavou a pfedevsim zavislou na vnéjsich vlivech.
Dochazi k tzv. logické zaméné ve vyvoji sebevédomi a sebehodnoceni — moje hodnota je
totéZ co moje perfektni vykony, moje dilezitost se rovna tomu, jak vypadam, jaké ¢islo rano
ukéaZe osobni vaha v koupelné. Kdyz se tedy snazite ménit podle vnéjSich kritérii nebo prani
druhych lidi (nebo podle toho, co si samy myslite, ze od vas ocekavaji), mize to vést nejen k
velké zavislosti na druhych a jejich pochvale, ale zejména ke stdlému srovnavani se s takto
vytvofenym idedlem, at’ uz je jakykoli. Misto spokojenosti se stale Casteji objevuje pocit, ze
nejste dost dobré. Drsné sebekritika. Pocit odcizeni. Vnitini prazdnota.

Sebetcta je ucta k sobé, ke svému niternému ja, laska a ditvéra k celé své bytosti, kterd vede k
tomu, ze realizujete své sny a zvladate Zivotni vyzvy. Na sebeucté je zapotiebi neustale
pracovat, pfiznat si, pochopit a odpustit si chyby, byt k sob& upifimné a poznavat sebe sama,
vlastni ja. Postavte se svému strachu a zaposlouchejte se do svého vnitiniho hlasu,
poslouchejte intuici, nejen své myslenky, které nejvice podléhaji vlivu rodiny, spole¢nosti,
kultury. Odliste od sebe, svého ja, anorexii a bulimii — ty zastraSuji a uml¢uji vase opravdové
Jé& a narusuji harmonii ve vztahu k sob€. Vase hodnota neni v tom, jak vypadate, kolik
vydélavate, jak moc pracujete, jestli jste nejlepsi. Byt idedlnim ditétem, partnerem,
pracovnikem, Zenou, matkou, to vyzaduje extrémni sebekontrolu a disciplinu a naplnit
poZadavky vSech je nemoZzné. Ruku v ruce s timto ocekdvanim se objevuji pocity z jeho
nenaplnéni. (Svépomocny manual, Anabelle).

Tip:
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Sepis své hodnoty nebo schopnosti, které T¢ dé€laji jedinecnou.
Zamysleni:
Je potieba byt neustéle perfektni a podavat skvélé vykony?
Zasady a vyroky, které je dobré mit na paméti:

1. Mgj seradais chybami

2. Bud’ sv4, realizuj své plany a sny, riskuj
3. Chval se za kazdy pokrok, 1 za kazdy maly kracek

Kontakty:
Anabelle, Praha, Cimburkova 258/21, 130 00, tel 775 904 778, email praha@anabelle.cz
Linka Anabell: 848 200 210

Internetové poradenstvi: iporadna@anabell.cz www.anabell.cz

Détské krizové centrum v Praze, Nonstop linka davéry tel. 241 484 149 nebo 777 715 215,
email problem@ditekrize.cz

Détske krizové centrum, detaSované pracovisté v Praze, Roztylské ndmésti 2774/44, 141 00
Praha, Zabéhlice, tel 776 660 168, email ambulance@ditekrize.cz
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