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Uvod

Tato Utla publikace je urcena pro nemocné poruchou pfijmu potravy.
Je plnd ndzornych prikladd pro feseni problémd, které se mohou vy-
skytnout jak v souvislosti s poruchou pfijmu potravy a jeji Iécbou, tak
v ramci kazdodenniho Zivota.

Nasim zamérem je predlozit vam radce pro kritické chvile, jakysi po-
myslIny atlas s mapami, podle kterych Ize hledat cestu ddl, kdyz mate
pocit, Ze jste se (na chvili) ztratili - ve svych obavach z jidla, narGstajici
hmotnosti, ve $patné ndladé, v pozndmce partnera... Nebo jej mizete
pouzivat tak, abyste vyzkouseli a naucili se ovéfené metody, a tudiz va-
bec nemuseli bloudit. Tedy abyste potencidlné problematické situace
neresili automaticky jidlem ¢i hladovénim, ale spise se jim pokusili pred-
chazet, a kdyz uz problém vznikne, abyste se jej, s odvahou a lehkosti
zdroven, snazili prekonat.



1. Zaéit se hledat

Jesté nez sdhnete po atlasu, je dobré si uvédomit, jestli jste sesli
z cesty a momentalné nevite, kudy ddl, ale vite, kam jste chtéli jit
a smérovat, nebo uz dlouho bloudite a citite se ztraceni sami v sobé.
Pokud vas takto ovladda porucha pfijmu potravy, bude, jako GplIné ten
prvni krok pied vykroenim na sprdvnou cestu, dilezité si uvédomit
a pripustit tato fakta:
e Porucha pfijmu potravy je zavaznym psychickym onemocnénim
s fadou zdravotnich ndsledkd, které mohou byt smrtelné. Proto
neni divod se obvifiovat nebo stydét, ale je duleZité jednat a po-
Zadat o pomoc.

e Porucha pfijmu potravy vyZzaduje odbornou lécbu, ta sice neni
prochdzkou riZzovym sadem, ale abyste se zbavili poruchy pfijmu
potravy, je casto nezbytné projit slzavymi a bolavymi Gdolimi, nez
vylezete na kopec, abyste spatfili slunce. A i kdyz budete nahore,
stdle maze hrozit nebezpedi pddu zpatky dold.

¢ Lécba vyzaduje vasi trpélivost se sebou, velkou odvahu, pevné roz-
hodnuti, motivaci a divéru k odbornikiim, ktefi jsou tu od toho,
aby vas podporovali pfi hledani té nejlepsi cesty a udrzeli vas na
stezce ke zdravi.

Jako dalsi krok z bludného kruhu nemoci bude proto nutné vyhledat
pomoc a umét ji pfijmout. Pomoc muZete hledat u odbornikd a v orga-
nizacich vénujicich se poruchdm pfijmu potravy (viz kapitola Uzitecné
kontakty), u rodiny a pratel, prostfednictvim svépomocnych prirucek
(viz kapitola Doporucend literatural).

Tento radce stavi na tom, Ze uz nebloudite, ale hlavné se snaZite:

¢ |écCit, to znamend, Ze vam vadi neustdlé a nutkavé myslenky na jid-
lo, kalorie a hmotnost, Ze se snazite prestat s prejidanim, zvrace-
nim &i hladovénim, nadmérnym pohybem a riznymi ritudly ohled-
né jidla,

» dodrzovat pfiméreny a pravidelny jidelni rezim a zaroven pracuje-
te na zméné negativniho mysleni,

e pdtrat sami v sobg, pozndvat své pocity, své ja a hledat, co vse je
za vasimi problémy s jidlem ukryto.



Béhem uzdravovani, které je samo o sobé velmi ndrocné, muize Zivot
pFinést Fadu stresovych situaci a nastrah. Pokud jste Gplné na zacatku
své cesty, pohybujte se radéji nejdrive v bezpe¢ném prostredi, vyhybej-
te se krizovym situacim, dejte si tzv. ochrannou lhitu. To je napfiklad
doba, nez se naucite jist pravidelné nebo nez si budete sami sebou jis-
t&jsi. Neprotahujte vsak tuto fazi donekonecna a nevymlouvejte se na
své onemocnéni, kdyz se vdm do néceho nebude chtit. Az urazite urcity
kus cesty - vjidle, sebepoznani, komunikaci..., nevahejte se zapojovat co
nejvice do bézného Zivota.




2. Znat mapu aneb jak resit problémy,
abyste nebyli ,,ztraceni”

Problémy jsou od toho, aby se Fesily. Tento proces, i kdyz je mnohdy
nepfijemny, posouvé &lovéka dal v jeho vyvoji. Casto problém s velkym
P vznikda odsouvanim a oddalovanim feseni néjakého prvotniho problé-
mu. Prozivani problematickeé ¢i konfliktni situace vétsinou provdzi obavy,
strach, hrGza, nejistota a je pfirozené, ze Celit jim neni snadné (zvldsté
v obdobi détstvi, kde mohou byt kofeny praptvodniho konfliktu). Poru-
chy pfijmu potravy takovému Unikovému feseni mohou dobre slouzit
- hladovéni, prejidani a zvraceni mohou zakryvat néjaky problém, ktery
by bylo lepsi zapomenout, nevidét, neprozivat, neresit. Takovy problém
muUze pochdzet z minulosti nebo z aktudlIni problémové situace napf. ve
vztahu, v prdci, v rodiné. Prejidani, zvraceni a hladovéni dovoluji zamérit
pozornost a kontrolu nad situaci jinam, do oblasti jidla. Jidlo navic ko-
nejsi, uklidnuje, zachvat prejedeni takika nedovoluje myslet a prozitek
prfemahani hladu, hubnuti, kontrola téla vede, ovsem pouze prechodné,
ke zvySeni sebevédomi. Problémy se nevyresi, jen na chvili prestanou
v myslenkdch existovat. Nikam ale nezmizi. Misto tolik potfebného pro-
hloubeni uvédoméni si a uzndni problému a schopnosti je fesit se posili
navykla reakce - co nejrychleji uniknout, Gzkost zajist, od strachu z jidla
a pribirani si pomoci zvracenim nebo striktni dietou, zkontrolovat svou
hmotnost, ubrat 500 kcal, udélat 100 sklapovaéek... Casem v3ak Glevny
efekt vymizi, ale Gzkost i problémy stale pretrvavaji, a co vic, objevuji se
dalsi a dalsi problémy - poruchy pfijmu potravy totiz vazné zasahuji do
celého Zivota. Narusuji vdzné zdravotni stav, zhorsuji nebo vyvoldvaji
psychické poruchy, vedou k socidlni izolaci.

Test
Kdyz mam néjaky problém:
a) Snazim se ho rychle vyresit, at na néj uz nemusim myslet.

b) Poradim se s prateli nebo s nékym, kdo mize mit s feSenim mého
problému zkusenosti, a potom budu podle jeho rad postupovat.

c¢) Snazim se prehodit jej na nékoho jiného.
d) Ja problémy nemam.

e) Kdyz jenom slysim slovo problém, zaplavi mne Gzkost a nechce se
mi nic. Mdm touhu zalézt si do postele a prejist se.



f) Doplrite, podle svych zkuSenosti, obvykld feseni problémd

Reseni
a) Vyborné, pristupujete k feSeni problému s vervou. Pozor viak na
impulzivni feSeni. Je vhodné zvazit nasledky reseni, ne se problé-
mu zbavit tak, Ze udélate hned to, co vés napadne. Reeni obvykle
nebyva jen jedno a vétSinou neni zadné vyloZené sprdvné nebo
Uplné Spatné. Pokracujte ddle v prohlubovani svych zkusenosti.
Poucte se z chyby. Hledejte konstruktivni reseni.

b) Skvélé, umite své problémy sdilet s ostatnimi. Lidé se radi bavi
o problémech a o tom, jak je resili a zvladli, predavaji si zkusenosti.
Pozor, abyste automaticky neprejimali jen cizi feSeni, ale pokusili
se i o své. Cizi zkuSenosti se ne vzdy musi hodit na vas problém.
Daveijte si pfi komunikaci také pozor na priliSné soustredéni se na
problémy, koncentrujte se predevsim na hleddni reseni.

c) V pfipadé, Ze to situace dovoluje (napf. kdyz se nejednd o vas osob-
ni problém, ale o pracovni problém, kde nesete zodpovédnost za
jeho Feseni primo vy), je to pripustné. Jako dlouhodobd strategie
fedeni problému se v3ak jednd o Gnikové a neproduktivni feseni.
MuzZete se ocitnout v zdvislostnim a manipulativnim vztahu s ¢lo-
vékem, na kterého problém a zodpovédnost prehazujete a on to
z néjakého dlvodu pfijima (napf. proto, Ze radéji bude fesit vase
problémy nez své vlastni). Tim se vSak posilujete v neschopnosti
resit své problémy.

d) Bylo by to idedlni, ale neni to mozné. Patrné své problémy popird-
te. Nechcete si je pfipustit. Asi vdm vas problém casto predhazuje
okoli, ale vy mate pocit, Ze to oni maji problém. Mozna vads Cas-
to trapi Gzkosti a mate potfebu je zahnat jidlem, pitim, drogami.
Zkuste premyslet vice o tom, co vam naznacuji druzi. Opravdu ne-
mate zadny problém?
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e) Klasické tnikové feseni v pripadé poruchy pfijmu potravy. Snaha
vyhnout se problému ze strachu ¢i z bezmocnosti. Prejidani nebo
hladovéni, které umoznuje zapomenout a plodi jiné problémy, kte-
ré je zapotiebi fesit. Plvodni problém zlstava nevyiesen. Bude za-
potFebi prozkoumat své pocity, které vas ochromuiji, a postavit se
svému strachu.

f) Doplrite mozné ddsledky vasich strategii feSeni problému

Postup reseni problému:

1. Zkuste co nejpresnéji definovat svij problém. Pokud mate problé-
mU vice, feSte podle téchto kroku kazdy zvIast.

2. Vymyslete co nejvice moznych FeSeni, nezavrhujte pfitom zadné
ndpady, zvlasté ty podle vds bldznivé i hloupé.

3. Zamyslete se nad kaZzdou moznosti a jejimi disledky. Vyhodnotte
prednosti a uziteCnost jednotlivych feseni.

4. Vyberte podle vas nejicinnéjsi feseni a vyzkousejte ho!

5. Vyhodnotte reseni. Pokud se osvédcCilo, udélejte to tak i pristé.
Jestlize se neosvédcilo, poucte se z chyby a vyzkousejte dalsi rese-
ni v fadé nebo vymyslete jiné. Obvykle neexistuje jen jedno Feseni,
budeme-li problém posuzovat z riznych Ghld!

PFi FfeSeni problému se vZdy snazte identifikovat zakladni problém.
OtGzka muze znit ,Jak to udélat, abych se kazdé odpoledne po prdci
neprejedla?”, ale také ,Proc se potrebuji kazdy den po prdci prejist, co za
tim muZze byt za problém? Neni za tim ma frustrace z toho, Ze neumim
odmitnout povinnosti, které na mé prehazuji druzi? Unava ze snahy pra-
covat dokonale, bez chyb? Vycitky z nicnedélani a odpocinku po praci?”
Nebo muzZete premyslet nad otdzkou a feSenimi problému , Jak preko-
nat vycitky po jidle?" nebo ,Pro¢ mam takovy strach pribrat?”



7 Prostor pro mé poznamky

Maj problém je:

Zkuste na svij problém aplikovat vy3e uvedeny postup krok po kroku
a uvidite, Ze vas néco k vaSemu problému napadne, i kdyz si ted moznd
fikate, ze uz jste vyzkouseli vSechno. Ale opravdu jste to zkusili, nebo
jste jen zUstali u predstav ve své hlavé a scéndrt se Spatnym koncem?
Kdyz pFfemyslite o svych problémech, soustfed'te se na to, co mate
udélat, a zbytecné to neodkladejte. Zaénéte s tim FeSenim, které je
jednoduché a redlné. Mérite to, co lze zménit. Velkd ocekavani a pfi-
li§ ambicidzni cile mohou vést k selhani a nechuti se ddle do cehokoli
poustét.

Strategii feSeni problémd, i kdyz se vam moznd zdd jako ,uméla” ¢i for-
malni, si rychle osvojite. Pokuste se ji vyuZit i pfi Feseni dalSich problé-
m, které jsou nastinény v ndsledujicich kapitoldch. Mizete jit podle
nasi mapy - vyzkouset nase rady, tipy, postupy, ale budeme radi, kdyz
budete zkouset a hledat i sva vlastni FeSeni a cestu.

11
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3. Nebezpecné Gzemi - restaurace a oslavy

Posezeni s prateli v restauraci, pozvani na vecefi od partnera, rodinnd
oslava narozenin, vecirek s rautem... Dobré jidlo, pohoda, veseli nebo
romantickd atmosféra - to obvykle vyvolava prijemné predstavy. Ne tak
u toho, kdo se boji, Ze se v restauraci i u stolu plného zdkuskd a chle-
bickl preji, Ze se neovlddne, Ze nebude védét, jak se vymluvit z jidla, co
sivybrat z jidelniho listku apod. Nervozita, strach z prejedeni, jidla, kalo-
rit mGzZe zpUsobit, Ze se ¢lovék s poruchou pfijmu potravy radéji témto
spoleenskym uddlostem vyhne (a pozdéji toho muze velmi litovat).

Co stim?

Predstavte si tuto situaci:

Pravé jste dostali pozvani na vecefi do vyhldsené restaurace.
V hlavé vam vifi myslenky na jidlo a skoro automaticky vyslovujete
osvédcenou vymluvu. Stop! Nechcete se prece nechat ovladat jid-
lem a stravit vecer u televize v sebelitostivé naladé.

Jak si s touto situaci poradit:

1. V prvni fadé se zhluboka nedechnéte, vydechnéte a pokuste se
soustredit na prijemnou spolecnost, se kterou mate do restaurace
jit. V restauraci se sice ji, ale nejen to. Lidé tam chodi pobyt s dru-
hymi a strdvit s nimi cas u jidla, které se nakonec stava vedlejsim.

2. Dodrzujte pred touto uddlosti obvykly jidelni rezim. Neni zadny di-
vod k tomu, abyste napriklad v ocekavani velké vecere nesnidali
nebo vynechali obéd. Pri pfichodu do restaurace byste tedy neméli
byt vyhladovéli.

3. Pokud je pro vas vybér z jidelnicku stale hodné ndrocny, udélejte
si pldn - co si objednate, co snite, co ochutnate, a tohoto planu se
drzte a neménte své rozhodnuti. Radéji méjte ve svém planu zahr-
nuto vice variant, aby vas nerozrusilo, kdyz néco bude jinak, napr.
nebudou mit urcité jidlo, které jste si chtéli objednat.

4. Jestlize se prijidle stdle perete s pocitem strachu z pribirdani, vyber-
te sijidlo, které pro vds bude bezpecné. Méjte v hlavé (nebo klidné
i na papife) seznam takovych jidel, kterd snite bez problému nebo
s mensim Usilim. Vzdy si ale néco objednejte a snézte. Nepodléhej-
te svému strachu. Ani se nenechte premluvit k nécemu, co vite, Ze
nezvlddnete snist nebo Ze se takovym jidlem zarucené prejite.



11.

12.

13.

. Nesrovndvejte se s ostatnimi. Obsah jejich talife zkoumejte jen pro

inspiraci a pripadné s idealem toho, jak byste také jednou mohli
a méli jist. Nyni jezte a vybirejte jidla s ohledem na sebe a svou
nemoc.

. Nenechte se do jidla nutit, ale nejezte ani moc mdlo nebo dietné,

to pravdépodobné vyvola pozornost druhych.

. Doprejte si to, na co mate chut, v pfiméfeném mnozstvi. Nebojte

se nechat nedojedeno.

. Na rautu &i bufetu, kde se svédské stoly prohybaiji jidlem, si na-

berte pfimérenou porci na talif, ani mdlo, ani moc, tak, jako byste
snédli na veceri nebo jen o trochu vice. Nechodte si Casto pridavat,
maximalné jesté ochutnat jednu Ci dvé speciality a na zdvér zaku-
sek, nemichejte prilis moc chuti.

. Zapojujte se predevsim do zdbavy. Vénujte se konverzaci.
10.

Pokud mate strach, Ze to nezvlddnete a pujdete zvracet, bézte na
toaletu pred jidlem.

Pokud mozno se vyhnéte i alkoholu, ktery sice uvolfuje komuni-
kacni zabrany, ale toto uvolnéni mizZe pozdéji vést k prejedeni.

Z restaurace neodchdzejte hladovi. Odejdéte klidné drive, kdyz bu-
dete mit pocit, Ze uz vds jidlo i spolecnost unavily. Dejte na své
pocity, ale snazte se prekonavat strach zjidla.

Trénujte postupné spolecenské uddlosti, kterych jste se kvdli jidlu,
prejidani a zvraceni vzdali. Jdéte poprvé s nékym, komu divéfuje-
te, zndte ho a nestydite se pfed nim a s nim. MzZete nechat vie na
druhém a obhliZejte, jak na to. Jesté lepsi bude, kdyz budete sami
navrhovat restaurace, objedndvat z menu, jidelniho a ndpojového
listku, komunikovat s &isniky. Navrhujte pratelim navstévy diva-
dla, kina, koncertu.
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4. Cizokrajné zemé

- co je dovolené o dovolené?

Dovolend je spojend s odpocinkem, relaxaci, pozndvdanim néceho nové-
ho, naruenim b&zné rutiny. Vy si vdak nemuzete dat dovolenou v dodr-
Zovani jidelniho rezimu.

Pravidla pro cestovani:

Dodrzujte pravidelny jidelnicek. Jidlo je vasim lékem, ktery musi
byt pravidelné ddvkovany. Nesmite na néj zapominat. Idedlini je
zajistit si na dovolené celodenni stravovani, abyste na pripravu jid-
la nemuseli myslet.

Nikdy nevynechaveijte jidlo, i kdyZz ostatni nebudou jist nebo se
vam bude zddt, Ze neni vhodnd doba nebo prostredi na jidlo; sva-
¢inu, kterou si pfedem pfipravite, si muzete dat kdekoli - ve vla-
ku, v auté, v autobuse, na lodi, u more, na svahu, v zooparku, na
pozndvacim zdjezdu... Méjte s sebou malou zdsobu jedné ¢i dvou
osvédcenych a oblibenych potravin, napf. susenky, které obvykle
svacite.

Nezapomente upravit jidelnicek v pripadé, Ze travite dovolenou
aktivné. Pokud cely den lyZujete, surfujete, pochodujete na pési
tare, musite podle toho pridat na jidle.

Dejte dovolenou vycitkdm. Nenechejte se prilis svazat a omezovat
svymi jidelnimi zvyklostmi, co se tyce napf. vybéru potravin. Méli
byste zvladnout snidani bez vasi kazdodenni znacky jogurtu nebo
oblibeného celozrnného peciva.

Ochutnavejte mistni speciality. Mirnd sebekontrola je vsak vzdy na
misté, takze si doprdavejte pochoutek primérené. Je dovoleno dat
si zmrzlinu po obédé, na vecefi pizzu apod., ale nenechte se zla-
kat tim, ze musite vyuZit prilezZitosti snist vSechny ty chobotnicky,
krevety, kraby, salaty, exotické ovoce, kdyZz se pred vami objevi na
stole.

UZivejte si predevsim cestovani, poznavdni novych krajin, lidi, kul-
tury, pamatek...

15
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Chci co nejdrive vyrazit
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5. Vstup na vlastni nebezpeci

- prejidani o samoté

Nuda a samota jsou nejcastéjsimi omluvenkami, které si sami davate,
kdyz jste se prejedli. Vymluvy, ke kterym vds Zenou pocity viny, vedou
jen k tomu, Ze se vdm viechno muze zddt mnohem tézsi, nezménitelné
a beznadéjné. Zkuste si polozit tyto otazky: Pro¢ se nudim? ProcC jsem
nespokojend se sebou? Proc¢ jsem tu ted sama, kdyZz touzim byt s lidmi?
Pro¢ samotu nevyuziji k odpocinku a nabrdani energie? Opravdu musim
jist, abych se nenudila a necitila se sama? Pokud je vase odpovéd' ano,
ale chcete to zménit, zkuste:

Vzdy si udélat Cas na jidlo pro sebe. Na jeho pfipravu, servirovani,
stolovani. Pokud se vam nechce pro sebe vafrit, kupte si hotovou
porcijidla jen pro sebe, prostrete si a ndlezité si jej vychutnejte. Po-
kud je pro vas nepredstavitelné jist o samoté, pozvéte svou kama-
radku, nékoho z rodiny nebo se bézte najist do restaurace. Az bude
ta vhodnad chvile, pracujte na tom, abyste dokdzali jist i o samoté.

Oddadlit zdchvat prejedeni a posouvat tyto okamziky a nakonec
odolat zachvatu.

Pro odddleni nebo odoldni zachvatu vyjidani lednicky zkuste:

dychat, co nejdéle se soustredit na dech,

zavolat nékomu blizkému a popovidat si,

vyCistit si zuby, osprchovat se, dat si koupel, umyt si viasy,

zvykat Zvykacku (ale jen pfi oddalovani nutkdni se prejist, ne misto
jidla a zahanéni hladu!),

udélat si pedikdru, manikdru, nalakovat nehty,

znicit jidlo, které jste chtéli snist - vyhodit do popelnice, namocit
do vody, splachnout rovnou do zdchodu,

napsat na papir, ¢éim byste se chtéli prejist, a papir spalit nebo
zmackat a hodit do kose,

jit ven, kamkoli, kolem domu, do parku, do knihovny, do muzea, do
obchodu s bizuterii, do drogerie, nechodit ale do obchodu s potra-
vinami,

vyzkouset fyzickou aktivitu - plavani, béh, brusleni, chiize - nebo
boxovat do polstdre, sekat drevo,
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« uklidit si skfif, psaci stll, urovnat knihovnu, vyluxovat koberec,
e pustit si radio nebo své oblibené pisnicky a zatancovat si,
 zapsat si, co citite, co se vdm honi hlavou,

e nakreslit nebo namalovat obraz,

¢ hackovat, plést svetr,

* nezkousejte délat to, co nefunguje, napf. ucit se, Cist knihu...

At udélate cokoli, co zastavi na chvili prejidani a nutkdni zvracet, velmi
vas to povzbudi a ziskate tak kontrolu nad jidlem.

» Prostor pro mé poznamky

AZ budu mit nutkani prejist se, zkusim:
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6. Slepa ulicka - Spatna nalada

Deprese, kterd se Easto rozviji ndsledkem poruch pfijmu potravy, maze
byt velkou prekdzkou ve vasi cesté za uzdravenim. Obvykle je Spatnd
ndlada navazana na jidlo - kdyz se prejite, je vdm tézko z jidla, jste zne-
chuceni sami sebou, protoze jste nedodrzeli predsevzeti. Kdyz se vam
naopak dafi se kontrolovat, citite se sebevédomé a nadsené. PFi 1é¢-
bé mentdlni anorexie i bulimie a zdchvatovitého prejidani je dalezitym
predpokladem jist pravidelné a dostatecné, i kdyz zrovna nemdte hlad,
natoz chut. Je velmi pravdépodobné, Ze se budete zpocatku citit pre-
cpané, bude vam treba i Spatné a zhorsi se i vase nalada, kterd byla do-
sud hodné urcovana tim, kolik ukazovalo Cislo na vaze nebo kolik dni se
dafilo dodrzovat prisnou dietu. Je také pravdépodobné, Ze v takovych
chvilich to budete chtit vzdat. Komu by se nechtélo, kdyZz se neciti dobre,
vratit do bezpecné a osvédcené ulity hladovek Ci prejidani? Vam ne!

Nevzddvejte to! Radéji vyzkousejte ndsledujici moznosti:

¢ Nelitujte se.

¢ Promluvte si s nékym, zavolejte kamardadce.

e Vénujte se pro sebe pfijemné uvolnujici aktivité, kterd nesouvisi
s jidlem - prochdzka, tanec, poslech hudby, aromaterapie, kosme-
tika, joga...

e Udélejte si radost, pokuste se myslet pozitivné, smat se.

e Vyzdvihnéte to, co se vam dafi a povedlo.

e Zkuste se soustredit na své pocity a pokuste se je pojmenovat.
Co citite - obavy, strach, Gizkost, litost, smutek?

* Své pocity si nevycitejte, pokuste se najit jejich zdroj. Casto to by-
vaji nadmérnd ocekdvani od sebe sama, snaha o dokonalost, ne-
schopnost prijmout urcitou miru nejistoty, negativni myslenky.

» Kontaktujte odbornika-psychoterapeuta, ktery vas mlize provazet
podobnymi krizemi a vést vds k jejich zvladani. Nezbytné je vy-
hledat odbornika-psychiatra pfi téZké depresi - vyznacuje se ne-
spavosti, nedostatkem energie, nesoustiedénosti, stazenim se do
sebe, beznadéji.
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%% Prostor pro mé poznamky

Kdyz se budu citit na dné, kontaktuji:
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7. Dobrodruzna stezka
- tehotenstvi a materstvi

V pribéhu téhotenstvi se vyrazné méni Zenské télo, dochdzi k tolik obd-
vanému pribirdni a zméndm chuti, k rannim nevolnostem. To je velké
riziko pro Zeny, které prodélaly poruchu pfijmu potravy nebo se s ni
I&Ci. Je proto vhodné odlozit téhotenstvi az na dobu, kdy budete zdravé
a schopné tolerovat télesné zmény a mit dokonce radost ze zvétsujiciho
se bficha, naplnénych prsou, Sirsich bokda.

Pro nékoho je miminko velkou motivaci se uzdravit, to je v poradku, ale
otéhotnét, pokud u vas probihd IéEba poruchy pfijmu potravy, a c¢ekat,
jestli se vas stav spravi, je velmi rizikové a nefér vici ditéti. Nasledky pro
dité i pro vas mohou byt vazné a nezvratné - predcasny porod, nizka
porodni vaha, potrat, poporodni problémy. Obdobi po porodu je navic
sice jedno z nejkrasnéjsich, ale chvilemi je i velmi stresujici. Musite si
zvyknout na novy rezim, na novou roli, na dité a jeho potreby. Nesmite
pFitom zapominat na sebe, na své potreby a predevsim na pravidelny
jidelni rezim. Nezapomeite, Ze pro vase dité budete vy nejvétsim vzo-
rem,atoivjidle.

Jak jist v téhotenstvi

Velmi pravidelné, pestre, kvalitné. Nekombinujte pfilis chuti zaroven. Té-
hotenstvi neni zaminkou pro prejidani, nemusite jist za dva, staci pridat
o trochu vice, nezZ je bézné, nebo jist tak, jak si vas organismus vyzada.
V Zaddném pripadé se neomezujte ani nedrzte dietu.

Na co davat pozor po porodu

Obdobi po porodu muze byt velmi rizikové, kdyZ se budete snazit rych-
le zhubnout. Mély byste hubnout pfirozeng, tzn. nesoustredit se na to,
nedrzet dietu. Jezte pravidelné, podle svych potreb. Télo se samo vrati
do obvyklych krivek tak béhem roku az dvou. Velmi zdalezi na tom, zda
budete kojit, jak moc budete béhat kolem svého ditéte, jestli budete do-
jidat détské prikrmy a kase, coz nedoporucujeme. Mély byste jist podob-
né jako pred téhotenstvim, pfi kojeni trochu vice.

Pokud planujete téhotenstvi nebo jste téhotné a Iécite se s poruchou
pfijmu potravy, je dllezité to sdélit Iékari, aby byla rizika s tim spojend
co nejmensi.
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8. DZungle vztahu

Cesta ke zdravi vede zpét mezi lidi. Porucha pfijmu potravy vas od nich
vice & méné odtrhla. Na rizné vztahové a konfliktni problémy jste dfive
reagovali prejidanim nebo odmitdnim jidla, izolovali jste se, zajimali jste
se prevdzné o jidlo a o svou postavu, byli jste precitlivéli na svij vzhled,
kritiku a odmitnuti. Nyni je ¢as vrhnout se na skute¢né poznavani dru-
hych lidi a porozuméni Sirokému spektru reakci a emoci, které navzdjem
u sebe vyvolavate pri vzajemném setkdni. Cesta to bude misty narocnd,
ale kdyz se vdm podari proklestit se svymi obvyklymi reakcemi a po-
zndte, kde se ve vds berou riizné pocity, a zakusite, Ze neni nebezpecéné
je projevit, mlzZete tak objevit krdsu Zivota, kterd se v porozumeéni si
s druhymi lidmi skryva.

Test
Kdyz mé nékdo nastve, reaguiji:

a) MI€enim, nemGzu s druhym mluvit, nemdGZzu jist, nékdy tak druhé
trestdm védome.

b) Nedam to na sobé zndt, ale citim se dotcend, mam chut to zajist.

c) Vyhrotim celou situaci tak, ze udélam scénu, jsem hodné nastvana
a urazim se, nechci nikoho ani vidét!

d) Snazim se nejdrive uklidnit a potom fict, co mi vadi a Ze se mé to
a to dotklo. Snazim se si to s druhym vyfikat a ujasnit si, co je mezi
ndami za problém.

Reseni

a), b), c) mGze vést k pocitim obéti, sebelitosti, druhy vsak viibec ne-
musi tusit, jak vam je, co se vdm honi hlavou, co potrebujete. Pripadny
konflikt zGstdva nevyieSen, protoZe se stahujete do obrany a sami do
sebe, Gtéchu hledate v jidle nebo si fikate o pozornost tim, Ze odmitd-
te jidlo. Takto se prohlubuje zacarovany kruh poruchy pfijmu potravy
a také (sebe)destruktivniho Feseni. Pokud reagujete (tocné, neddavate
sanci sobé ani druhému, aby se situace mohla vyresit. Mate pravo citit
Zlost a vztek, kdyz vas nékdo nastve, ale pokuste se hledat cestu, kterd
vede k druhym, ne od nich.

d) je konstruktivni feseni, vedouci k tomu, Ze druhy ma Sanci poznat to,
co prozivate, co se vam nelibi, co si prejete. Je to cesta smérem k reseni
problému, ke kompromisu.



Jak reagovat, kdyz citite vztek:

¢ Mluvte o svych pocitech s osobou, které se to tykd. Nepolykejte
Zlost.

* Muzete si také ulevit tim, Ze se vypovidate nékomu, komu duvéru-
jete.

» Je povoleno fyzické odreagovani, nikoli vSak na osobé, kterd vas
nastvala, ale napfr. tak, Ze se vykricite, budete busit do polstare,
roztrhate papiry apod.

¢ Pocitejte s tim, Ze mezi lidmi zakonité dochazi k nedorozuménim.
Nevztahujte kazdy konflikt na svou osobu.

» Nefeste problém, kdyzZ jste ve vzteku. Nejdfive se pokuste uklidnit.

» Prostor pro mé poznamky

Kdyz bude nékdo komentovat mdj vzhled nebo to, jak jim, udélam
a/nebo reknu:
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9. Jak se uz nikdy neztratit
- prevence relapsu poruch prijmu potravy

Relaps je navrat k chovani a prozivani typickému pro poruchy pfijmu
potravy - vyhybdni se jidlu, drzeni diety, nespokojenost s télem, pre-
jedeni, obavy z tloustky. Doprovdzi ho pocity selhani, viny, rezignace,
zoufalost. Obvykle je toto zhorSeni stavu prirozenou fazi celého cyklu
uzdravovani. Ulpivani na negativnich pocitech doprovazejicich recidivu
mUzZe vést k zacykleni problému a skute¢nému rozvoji poruchy pfijmu
potravy. Pfipravte se na to, Ze tato situace mlze nastat, ale Ze to neni
Z4dnd tragedie. MUZe se jednat jen o velmi kratkou epizodu zhorseni
stavu. To, jak bude dlouho trvat, jaké, a zda vibec, bude mit ndsledky
a jak rychle se z ni dostanete, zdlezi predevsim na vds.

Relaps mGzZe upozorfiovat na to, Ze nedoslo dostateéné k zaziti jidelnich
zvyklosti, k pfijeti téla a optimalni hmotnosti, kterd muze byt odlisné od
idedlu krdsy ve vasi hlavé, oddéleni proZivani emoci a feSeni stresovych
situaci od jidla, ke zméné myslenek a postoju k sobé& i k druhym, jako je
napf. touha po dokonalosti nebo snaha vyhovét vsem.

Predstavte si tuto situaci a zamyslete se nad moznymi Fesenimi:

Pred chvili jsem pfisla dom( unavend z prace. Byla jsem nervézni, v pra-
ci mame uzdavérku, a abych to vSechno stihla, nesla jsem na obéd. Méla
jsem proto hrozny hlad, chtéla jsem si pripravit vecefi, ale nevydrzela
jsem Cekat, aZ se uvari brambory a zmékne maso. Zacala jsem zobat
z lednicky syr, ujidala jsem pfi pripravé salatu, a kdyz jsem vybalovala
ndkup, rozdélala jsem si baleni ty€inek a par jich snédla. Ted' jen oddy-
chuiji, vina potéseni z jidla mizi a citim, Ze mé zaplavuje znepokojeni, co
jsem to provedla. V hlavé mi vifi tolik zmatenych myslenek:
Katastroficky scéndr - ach, snédla jsem tolik jidla, naprosto jsem selha-
la, citim se beznadéjné, nemdm vibec silnou vili, uz se nikdy nevylé&im
a budu se prejidat do konce Zivota...

Cernobily scéndF - uf, to jsem se prejedla, ale jsem ve stresu, tak si jidlo
zaslouzim, a kdyz uz jsem uklouzla, tak si dnes uziju vSechno to jidlo
a dojim, co mém v lednicce a ndkupni tasce, stejné by se to zkazilo a zi-
tra si dam odlehcovaci den a pozitfi zaénu znovu s pravidelnym jidelnim
rezimem.



Scéndr zaméreny na feseni - klid, nic se nedéje, snédla jsem bezmys-
lenkovité trochu jidla. Neni to idedlni, ale ani Zadnda katastrofa. Musim
si ddt pozor na to vynechdvani obédu, vidim, Ze velky hlad mé mize
ovlddnout vic, nez jsem myslela. Taky bych si méla oddechnout. Pjdu
se nyni projit se psem do parku, a az se vratim, dovaiim vecefi a v klidu
se najim. Potom si ddm koupel a pUjdu dnes brzo spat. Pfed spanim se
nebudu zaobirat praci, ale pfectu si svij oblibeny ¢asopis.

P Test

Co muze vést k navratu pfiznakd poruch pfijmu potravy:

a) prepracovanost a nedostatek spanku,

b) potlacovani emoci,

c) negativni myslenky,

d) problémy ve vztazich - hadky, rozchody, rozvody, odchod déti
zdomu,

e) nové situace - téhotenstvi, materstvi, smrt nékoho blizkého, od-
stéhovani se do cizi kultury,

f) nechutenstvi a dietni opatreni napf. pfi nemoci,

g) postupné navysSovani porci, uzobdvani jidla, neschopnost odolat
sladkostem kazdy den,

h) vykyv v hmotnosti smérem nahoru a snaha rychle zhubnout,

i) pravidelnd kontrola hmotnosti,

j) prace v obchodé s potravinami,

k) stereotyp v jidle, ktery neumite zmeénit ani pfi dovolené,

I) silny prozZitek neGspéchu,

m) nahromadeéni stresovych situaci.

Reseni

VSechny uvedené situace a zmény, které néjak souvisi se zménou téla Ci
hmotnosti, mohou vyvolat nutkdni se prejist nebo se nenajist. Proto je
miZete povaZovat za rizikové, predchdzet jim a mit se na pozoru, kdyz
se objevi ve vasem Zivoté.
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Co udélat, abyste se znovu neztratili:

Jezte pravidelné, pestre a dostatecné za vsech okolnosti.
Zapisujte si své pocity a myslenky v souvislosti s jidlem, kdyz poci-
tite néjakou zménu.

Prijméte se i s chybami. ObZas muZete byt rozladéni, deprimovani,
ve stresu - to nejsou divody k tomu, abyste se pfejidali nebo pre-
stali jist.

Kdyz jste se prejedli nebo citite nutkani hubnout, navazte vzdy na
to, co se drive osvédcilo. Pokracujte dal v 1éCbé, kontaktujte svého
|ékaie nebo nékoho, komu divéfujete. Mluvte o svém stavu.

Vyuzijte dostupné pomoci - zavolejte na Linku Anabell 848 200 210,
napiste do anabellové internetové poradny, hledejte informace na
webu www.anabell.cz.

Naucte se zvladat a tolerovat chybu v jidelnim rezimu, ale nepla-
nujte ji.

Pokuste se pfijit na to, co se stalo, Ze se znovu objevily pfiznaky
anorexie Ci bulimie.

Naucte se efektivné a vécné resit své problémy. Nevybirejte chvil-
kova feseni, kterd prindseji rychlou Glevu, ale maji nepfijemné nd-
sledky.

Nehodnotte relaps jako selhdni, ale poucte se z néj.

Myslete na to, Ze uzdraveni je postupny, dlouhodoby proces, které-
ho dosdhnete jen vlastnim Gsili a tim, Ze se co nejvice pozndate.



Prostor pro mé poznamky

Stresuje mne, kdyz:
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Uzitecné kontakty

Obcanské sdruzeni Anabell se sidlem v Brné,
Bratislavska 2, 602 00 Brno, tel.: 542 214 014
Kontaktni centrum Anabell Ostrava

Sokolska trida 81, 702 00 Ostrava, tel.: 602 236 457
e-mail: ostrava@anabell.cz

Linka Anabell: 848 200 210
Internetové poradenstvi: iporadna@anabell.cz
www.anabell.cz

Mgr. Dokoupilova Dagmar
Ambulance klinické psychologie a psychoterapie, tel.: 731726118
Na Plstkdach 40, 73801 Frydek-Mistek

Mgr. Dostalikova Lenka
Psychologickd ambulance, tel.: 602 518 551, 596 380 617
Zakladatelska 975/22, 735 06 Karvind - Nové Mésto

PhDr. Fiutowska Marie

Ambulance détské klinické psychologie,
tel.: 595 703 378 (volat v Case 12:00-12:30)
Poliklinika Ostrava-Hrablvka

Dr. Martinka 7, 700 30 Ostrava-Hrabuvka

PhDr. Kolaékovd Renata
Psychologickd ambulance, tel.: 605912590
Ratiborska 33, 74605 Opava 5

Mgr. Kulkova Renata
Ambulance klinické psychologie, tel.: 774 635 690
Plk. Velebnovského 89, 739 91 Jablunkov

Mgr. Lichorobiecova Lubica
Psychologickd ambulance, tel.: 732 145 353, 596 583 534
Masarykova 900, 735 14 Orlovd-Lutyné



MUDTr. Pavlikova Kristyna

Psychiatrickd ambulance pro déti a dorost, tel.: 597 373 280
Psychiatrickd ambulance pro dospélé, tel.: 597 373 209

Fakultni nemocnice Ostrava, 17. listopadu 1790, 709 00 Ostrava-Poruba

PhDr. Petrovskd Jarmila, Ph.D.
Ambulance klinické psychologie a psychoterapie, tel.: 777 601 800
Zamecké nam. 41, 738 01 Frydek-Mistek

Mgr. Ptasnikova Vliadka
Ambulance klinické psychologie, tel.: 604 108 583
ndmésti Hrdinl 6, 794 01 Krnov

PhDr. Skacelova Jana
Ambulance klinické psychologie a psychoterapie, tel.: 774 129 142
Heyrovského 1725/7, 708 00 Ostrava-Poruba

PhDr. Turkova Lenka
Psychologickd ambulance, tel.: 739 036 165
Nerudova 405, 793 76 Zlaté Hory (po dohodé také v Jeseniku)

PhDr. Vaculikova Andéla a kol.
a) Soukroma psychologickd ambulance Havifoy,

tel.: 775 720 002, 596 410 543

ElisSky Krasnohorské 1304/16, 736 01 Havifov-Podlesi
b) Soukroma psychologickd ambulance Karving,

tel.: 775 720 002, 725 125 422

tf. Osvobozeni, Karvind - Nové Mésto
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