Drogi Nauczycielu
1 Rodzicu!

Opracowaly:

Magdalena Kwiatkowska
Iwona Mirostaw
Edyta Kania



Odzywianie
Co nas powinno zaniepokoic?
Ocenianie swojej wartosci jedynie przez pryzmat wagi
1 figury.
Ogromny lek przed przybraniem na wadze.

Zachowania zwigzane z kontrolowaniem masy ciafa.
1 figury: rygorystyczna dieta, prowokowanie wymiotow,
naduzywanie srodkow przeczyszczajacych 1 moczoped-
nych.

Intensywne ¢wiczenia fizyczne.

Napady objadania.

Czego nie robi¢?
Nie komentuj wagi, sylwetki an1 wygladu.

Nie ignoruj problemu.

Nie obarczaj wing za zaburzenia odzywiania ani siebie,
ani bliskiej osoby.

Nie wymagaj natychmiastowej zmiany.

Nie wdawaj si¢ w proby sil.

Nie kontroluj ani nie nadzoruj sposobu odzywiania si¢
1 zauwazonych objawow.

Nie nadawaj wyjatkowego statusu zauwazonych
sygnalow.

Nie wchodz w role terapeuty.

Instytucje pomocowe

Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna w Belzycach
ul. Fabryczna 2b, 24-200 Betzyce tel. 81 517 27 78

Centrum Uslug Spolecznych w Belzycach
ul. Fabryczna 2b, 24-200 Belzyce tel. 81 517 24 86

Osrodek Leczenia Uzaleznien
ul. Kartowicza 1, 20-027 Lublin tel. 81 532 29 79

Fundacja Dajemy dzieciom Site—Telefon Zaufania dla Dzieci i Mlodziezy

(116 111) 1 Telefon dla Rodzicéw 1 Nauczycieli w sprawie Bezpieczenstwa
Dzieci (800 100 100), www.116111.pl, www.800100100.pl

Fundacja Itaka - Antydepresyjny Telefon Zaufania
tel. 22 4848801 www.stopdepresji.pl

Centrum Wsparcia dla osob w stanie kryzysu psychicznego
tel. 800 702 222 www.liniawsparcia.pl



Powtarzajace si¢ bezskuteczne proby ograniczenia, kontro-
lowania lub zaprzestania zachowania. Zdarza si¢, ze nasto-
latek chce przerwac albo zacza¢ kontrolowac nalogowe za-
chowanie, ale nie wie jak.

Konflikt — migdzy osobg uzalezniong a otoczeniem — kon-
flikt pomiedzy nastolatkiem a srodowiskiem wynika ze
sprzecznych potrzeb. Rodzice nie akceptujg faktu, ze na-
stolatek 1zoluje si¢ od rodziny, spedza wigkszos¢ czasu w
swoim pokoju, unika wspolnych positkow 1 wyjs¢ oraz
wykonywania swoich obowigzkow.

Jak rozmawiac?
Wczuj sie¢ w problem dziecka — nie pomniejszaj go 1 nie ba-
gatelizu;.
Nie dawaj rad 1 nie sugeruj rozwigzan (mozecie wspolnie
zrobi€ ,,burze¢ mozgow’’, wybrac 1 omowic jego najlepsze po-
mysty).
Badz w kontakcie z dzieckiem — utrzymuj kontakt wzroko-
wy, potakuj glowa 1 uzywaj okreslen ,,tak”, ,,uhm”,
,,yozumiem”.
Uzywaj parafrazy, czyli powtarzaj od czasu do czasu wlasny-
mi stowami tresci, ktore dziecko powiedziato, aby spraw-
dzi¢, czy dobrze je zrozumiales.
Zadawaj pytania otwarte — stwarzajg one warunki do szerszej
wypowiedzi dziecka, np. co?, gdzie?, jak?, kiedy? z kim?, w
jaki sposob? — a nie zamknietych, jak np.. ,,czy?”.
Oddzielaj fakty dotyczace zachowania dziecka od swoich in-
terpretacji — np. tzw. czytanie w myslach — ,,juz ja wiem, co
ty chcesz zrobi¢”, ,,wiem, co sobie myslisz”, ,,nie musisz mi
mowic¢ 1 tak wiem, co powiesz”.
Uzywaj komunikatu ,,ja”, opisujgc swoje uczucia. W ten spo-
sOb bierzesz za nie odpowiedzialnos¢. Zamiast mowic:
,,denerwujesz mnie”, powiedz ,,denerwuje si¢’’; ,,zawiodtem
si¢”’, a nie ,,zawiodtes mnie” itp.

Jak mozna pomaoc?

Dowiedz si¢ jak najwiecej o chorobie.

Doceniaj 1 wzmacniaj cechy oraz zainteresowania nie
zwigzane z wagg 1 wygladem.

Proponuj zajecia, ktore nie wzmagajg zainteresowania waga
1 sylwetka.

Wyrazaj swe zmartwienia 1 moéw otwarcie 1 bezposrednio.
Wyrazaj ch¢¢ pomocy przez dotrzymywanie towarzystwa
osobie Ci bliskiej 1 wystuchiwanie je;.

Pozw0l bliskiej osobie otwarcie mowic o jej uczuciach.

Pozwol bliskiej osobie zachowac niezaleznosc¢ 1 kontrole nad
jej powrotem do zdrowia.

Zrozum, ze najlepszym wyjsciem dla bliskiej Ci osoby jest
pozwolenie jej na prace we wlasnym tempie 1 samodzielne
podeymowanie decyzji dotyczacych odzywiania si¢ 1 pow-
rotu do zdrowia.

Przeanalizuj wlasne przekonania na temat jedzenia, masy
ciala 1 sylwetki.

Traktuj bliskg Ci osobe jak kazda inna.

Zachegcaj do skorzystania z pomocy specjalisty, jesli jest to
wskazane.

Nie zapominaj o swoich potrzebach 1 potrzebach pozos-

talych osob. Zachowaj cierpliwos¢.



SAMOPOCZUCIE

Co nas powinno zaniepokoic?
Trudnosci w koncentracji uwagi, trudnosci z podejmowa-
niem decyzji, pogorszenie wynikOw w nauce.
Skargi na dolegliwos$ci somatyczne, utrata apetytu, utrata
energii, poczucie wyczerpania.
Drazliwos¢, ztos¢, smutek, poczucie winy, znudzenie,
utrata zainteresowan 1 przyjemnosci.
Wybuchy, krzyki, zachowania ryzykowne, unikanie
wysitku, rezygnacja z zabaw z rowiesnikami .
Trudnosci w kontaktach, izolacja, ktopoty z komunikacja,
wrazliwos¢ na odrzucenie, poczucie samotnosci, poczucie
niezastugiwania na uwage innych.

Czego nie robic?
Ignorowac sytuacje.
Wpada¢ w panike, zazenowanie.
Mowic, ze wszystko bedzie dobrze.
Prowokowac ,,prosze bardzo, zrob to”.
Przedstawia¢ problem jako banalny.
Dawac fatszywe gwarancje.
Zobowigzac si¢ do zachowania tajemnicy.
Zostawi¢ osobe sama.

Co robi¢?
Wystuchac, okazywac zrozumienie, zachowac spokoj.
Wspierac 1 okazywac, ze nam zalezy.
Traktowa¢ powaznie 1 oceni¢ stopien ryzyka.
Zbadac¢ jakie sg inne mozliwosci radzenia sobie z
przezywanymi emocjami.
ZawrzeC kontrakt by zyskac¢ na czasie .
Okresli¢ osoby/ miejsca ktore mogg pomoc.
Zabrac srodki ktore moglyby stwarzac zagrozenie.
W sytuacji kryzysowej podja¢ dzialania, wezwac po-
moc, powiedzie¢ innym.

UZALEZNIENIE BEHAWIORALNE

Co nas powinno zaniepokoi¢?

Dana czynnos¢ (zachowanie) staje si¢ najwazniejsza .
Gdy spotka si¢ z ograniczeniami, reaguje zloscia,
rozdraznieniem, buntem itp .

Zmiany nastroju — podczas natogowego grania, jedze-
nia itp. mozna zaobserwowac takie reakcje, jak: duze
ozywienie, podekscytowanie, wyrazne zadowolenie,
wrecz euforie lub ztosc.

Smutek 1 rozpacz. Niestabilno$¢ nastroju zalezy od
korzysci lub ich braku wynikajacych z zachowania
nalogu

Objawy odstawienia — kiedy nalogowa czynnos$¢
zostanie przerwana badz znacznie ograniczona,
wowczas czlowiek wuzalezniony cierpi na szereg
dolegliwosci. Odczuwa przykre objawy: skurcze zotad-
ka, dusznosci, pocenie si¢, nudnosci, bole glowy, bez-
senno$¢, drzenia, pobudzenie psychoruchowe, apati¢



