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Profesjonalny system pomocy

* Bulimia nervosa — jej objawy i wynikajace z tego zachowania kompensacyjne
 Konsekwencje fizyczne oraz skutki psychiczne

» Strategie walki z problemami lezacymi u podtoza bulimii

* Regulowanie masy ciata

* Metody i cwiczenia pomagajace odzyskac zdrowie

Pigkno jest wewnatrz Giebie!

Zaburzenia odzywiania sa choroba grozng i trudna do zdiagnozowania w poczatkowej fazie.
Zwykle tez zaczynaja sie catkiem niewinnie — kiedy pragniesz poprawi¢ sobie humor
mniejszym obwodem w talii, gdy chcesz zgubic kilka kilo z ud czy lepiej poczu¢ sie ze
szczuplejszymi biodrami. Jednak kiedy pojawiaja sie problemy z jedzeniem, a myslenie

0 wygladzie staje sie obsesyjne, okazuje sie, ze Twoje odchudzanie nie tylko nie polepsza Ci
samopoczucia, ale zaczyna dominowac nad catym Twoim zyciem.

Osoby cierpiace na chorobe znana jako bulimia nervosa pragna zmieni¢ swéj zewnetrzny
wyglad w celu zmiany wtasnego wnetrza — chca zyskac wieksza pewnosc siebie | wyzsza
samooceng. Na dtuzsza mete jest to jednak szkodliwe rozwiazanie. Pojawia sie zmeczenie,
zaburzenia réwnowagi elektrolitowej, bole gtowy i nieprawidtowa praca serca. Organizm nie
funkcjonuije tak, jak powinien, co znajduje odbicie w Twoim stanie ducha — czujesz ciagty
lek, masz problemy ze snem, odczuwasz wahania nastrojéw, czesto zachowujesz sie
kompulsywnie. Ta ksigzka pomoze Ci w budowaniu zdrowych strategii radzenia sobie

z Twoja choroba, odnalezieniu jej prawdziwych przyczyn i systematycznym rozwijaniu
procesu powrotu do zdrowia.

Zyskaj odwage, by ignorowa¢ wage

* Poznaj cata prawde 0 zaburzeniu, na ktdre cierpisz, i jego emocjonalnych
oraz fizycznych konsekwencjach.

 Qdkryj rzeczywiste przyczyny swojej choroby.

e Zacznij stosowaé staty tryb odzywiania i unikaj napadéw objadania sie.

* Naucz sig rozpoznawac toksyczne mysli, dotyczace Twojego wygladu,
samooceny i jedzenia.

e Stosuj skuteczne metody, pomagajace tagodzi¢ objawy, czuc sie lepiej we wiasnym
ciele oraz radzi¢ sobie z problemami psychicznymi, lezacymi u podstaw bulimii.
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Zmiana zaburzonego
sposobu mysSlenia
o jedzeniu

Dotad staraliSmy si¢ nauczy¢ Cie sposobé6w kontrolowania tego,

jak reagujesz na pokusy charakterystyczne dla Twojego zaburzenia

w odzywianiu. Teraz nadszedt czas na skoncentrowanie si¢ na tym,
jak sama siebie postrzegasz. Kiedy zaczniesz zwraca¢ uwage na mysli zwigzane
z zaburzeniem odzywiania i nauczysz sig, jak zmieni¢ swéj spos6b myslenia,
dostaniesz potezne narzedzie do poprawy samopoczucia.

Wypaczone myslenie

Rzeczywisto$¢ ma charakter subiektywny. Pigcioro swiadkéw tego samego
wypadku przedstawi pie¢ réznych wersji tego, co zaszlo. Wizje swiata prze-
chodniow zaklécaja pochlaniajace ich uwage detale, to, jak przetwarzaja wyda-
rzenia w swoich umystach, oraz to, w jaki sposéb ich perspektywe uksztatto-
waly wcze$niejsze doswiadczenia, wpojone wartosci i przekonania.
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Pewien stopiefi znieksztatcen poznawczych jest zjawiskiem typowym i jak
najbardziej normalnym. Jezeli jednak Twoja wizja $wiata ulega silnemu znie-
ksztalceniu albo znieksztalcenie to nabiera sztywnego i niezmiennego charak-
teru, stajesz si¢ podatna na zaburzenia psychiczne (Beck, 1976). Cho¢ nie masz
wplywu na to, co zgotuje Ci los, mozesz §wiadomie okresli¢ sposob, w jaki
zareagujesz na konkretng sytuacje, i to, jak ja ocenisz (Ellis, 1962). Koncepcja,
wedtug ktérej zaburzenia psychiczne wywolywane sg przez znieksztatcone lub
dysfunkcyjne schematy myslowe, gloszaca takze, Ze mozesz zmieni¢ swoje
samopoczucie przez zmiang sposobu my§$lenia, stanowi naczelng zasade terapii
poznawczej. Terapia poznawcza zostala opracowana przez Aarona T. Becka we
wezesnych latach sze$¢dziesigtych z mysla o leczeniu depresji (Beck, 1964).
Od tego czasu jej zastosowanie si¢ rozszerzylo, objelo szeroka game proble-
mow psychologicznych i grup pacjentéw, w tym cierpiacych na zaburzenia
w odzywianiu (Fairburn, Marcus i Wilson, 1993). Strategie opisane w niniej-
szym rozdziale bazuja na pracach pierwszych badaczy zajmujacych si¢ ta
koncepcja, takich jak Aaron Beck (1976), Judith Beck (1995), David Burns
(1999), Dennis Greenberger oraz Christine Padesky (1995).

Mysli zwiazane z zaburzeniem odzywiania

Terminu mysli zwigzane z zaburzeniem odzywiania uzywamy na okreslenie rodzaju
znieksztalcen poznawczych typowych dla zaburzen w odzywianiu. Mozemy tu
zaliczy¢ postawy, przekonania, sposoby rozumienia r6znych zjawisk, uprzedze-
nia, wizerunki lub zasady, ktore w ten czy inny sposéb zostaty podporzadko-
wane kwestiom wagi, sylwetki i wygladu zewnetrznego oraz niewlasciwemu
sposobowi odzywiania. W przeciwienstwie do tego mysli niezwigzane z zabu-
rzeniami w odzywianiu to mygli, ktore nie sa calkowicie zdominowane przez
kwestie wagi, figury, wygladu zewngtrznego i sposobu odzywiania. Charalkte-
ryzuja si¢ one bardziej zréwnowazona i realistyczng perspektywa.

Zastan6w si¢ nad nastepujacym przyktadem. Iwona, dwudziestoszescio-
letnia kobieta, omawia miniony tydzien ze swoim terapeuta. Podczas rozmowy
o tym, co jadla w tym czasie, Iwona przyznaje: ,,Zjadlam jeden kawalek ciasta
i miatam wrazenie, ze przytytam dwadziescia kilo! Czulam si¢ tak fatalnie
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i poza kontrola, ze musiatam go zwr6ci¢”. Nieco pdzniej podczas tej samej sesji
Iwona postanawia: ,,Bede¢ jadla tylko jeden positek dziennie. Dzigki temu bede
czula, ze mam nad sobg kontrolg, a to sprawi, ze bed¢ z siebie zadowolona”.
Wprowadzenie zasady jednego positku dziennie zostalo wywolane incydentem
z poprzedniego dnia. Iwona uméwila si¢ ze swoim chlopakiem w jednym
z baréw, w ktérym stuchali muzyki. Nie uszlo jej uwadze, ze w lokalu byto
wiele atrakcyjnych kobiet. Zaczela sie¢ martwi¢, Ze jej chtopak moéglby znalez¢
sobie kogo$ bardziej atrakcyjnego i tadniejszego od niej. Poczula, Ze nie jest
z siebie zadowolona: ,,Czutam si¢ taka gruba i odrazajaca. Martwig sig, ze znaj-
dzie sobie kogo$ szczuplejszego ode mnie. Musze co$ z tym zrobi¢. Musze
schudna¢”.
Przypatrz si¢ myslom Iwony zwigzanym z zaburzeniem odzywiania i poddaj
je bardziej realistycznej ocenie, biorac pod uwage wystepujace znieksztalcenia
(patrz tabela na nastepnej stronie).

Najpowszechniejsze przyklady
znieksztalconego myslenia

Ponizej opisujemy typowe znieksztalcenia myslenia obserwowane w przebiegu
bulimii. ZamiesciliSmy kilka kategorii znieksztalcei. Moze si¢ zdarzy¢, ze Twoje
my§li beda pasowac do kilku kategorii.

Rozumowanie emocjonalne

Rozumowanie emocjonalne oznacza, ze wierzysz, iz cos jest prawda, tylko dla-
tego, Ze czujesz, iz tak jest (Burns, 1999). Przyktadowo Dorota obudzita si¢
pewnego dnia w bardzo kiepskim nastroju. Pomyslata: ,Jestem do niczego”.
Ta mysl sprawita, Ze poczula si¢ jeszcze bardziej niezadowolona z siebie, ale
bardziej zmotywowana, aby poprawi¢ sobie samopoczucie przez niezdrowe
strategie radzenia sobie z problemami. Postanowila, ze tego dnia zje tylko
jeden maty positek, i odwotala wieczorne wyijscie. Kiedy zajeliSmy sie¢ tym
doswiadczeniem podczas terapii, skupiliSmy si¢ na mysli wyrazonej przez
Dorotg: ,Jestem do niczego”.
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MySLI IWONY ZWIAZANE
Z ZABURZENIEM ODZYWIANIA

REALISTYCZNA OCENA

Zjadlam kawatek ciasta i miatam wrazenie,
ze przytytam dwadziescia kilo!

Nie mozna przyty¢ dwudziestu kilograméw
po zjedzeniu kawalka ciasta. To, Ze mialas takie
wrazenie, wcale nie oznacza, ze to prawda.

Czutam sig tak Zle i bezwolnie, ze musiatam
zwymiotowac.

Ustalenie surowych zasad odzywiania powoduje,
ze czujesz, jakbys§ calkowicie stracila kontroleg
nad sytuacja, kiedy je ztamiesz. To, ze zdarzy Ci
si¢ ztamac jedna z zasad, nie oznacza, iz jeste$§
catkowicie bezwolng osoba, a to, ze zjesz kawalek
ciasta, nie znaczy wecale, iz musisz g0 zwrOcic.

Bedg jadla tylko jeden posilek dziennie. Dzigki
temu bedg czuta, ze mam nad sobg kontrolg,
a to sprawi, ze bedg z siebie zadowolona.

Jedzenie jednego positku dziennie nie jest normalne
ani zdrowe. To niezdrowa metoda przekonywania
si¢ o tym, Ze jeste§ w stanie kontrolowac¢ sytuacje.
Z pewnoscia istnieja zdrowsze sposoby na to,
bys byla z siebie zadowolona. Ograniczenie jedzenia
do jednego positku dziennie sprawi, ze latwiej
ulegniesz napadowi wilczego glodu.

Czulam sig taka gruba i odrazajgca.

To, Ze czujesz si¢ gruba, nie oznacza, iz tak jest
w rzeczywistosci. To, Ze czujesz si¢ odrazajaco,
nie oznacza, iz taka naprawdg jestes. Jesli czujesz
si¢ tak, kiedy w zasiegu wzroku Twojego chiopaka
znajduja si¢ inne, atrakcyjne kobiety, jest to znal,
ze brak Ci poczucia bezpieczefistwa plynacego
z Waszego zwiazku, a nie Ze to z Tobg co$ jest
nie tak.

Martwig sig, ze znajdzie sobie kogos
szezuplejszego ode mnie.

To, ze dla Ciebie kwestia wagi i sylwetki jest tak
wazna, nie musi oznacza¢, ze dla Twojego chtopaka
réwniez. Najprawdopodobniej po prostu stucha
w tym barze muzyki i nie w glowie mu
poréwnywanie Cig z kazda dziewczyna,

ktérg tam widzi.

Muszg cos z tym zrobic. Muszg schudngc.

Jesli prawdziwym problemem jest brak poczucia
bezpieczenstwa w zwiazku, to zrzucenie kilku
kilograméw w niczym nie pomoze. Co ma
wspolnego Twoja waga z Twoim zwigzkiem?

Postanowiliémy przeanalizowa¢, czy Dorota ma jakie$§ konkretne dowody
na to, ze jest do niczego. Okazalo si¢, ze miala powazne problemy z wymie-
nieniem cho¢by jednego takiego dowodu. Nastepnie postanowiliSmy spraw-
dzi¢, czy Dorota ma jakie$ konkretne dowody na to, Ze nie jest do niczego.
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Tym razem podata nam kilka faktow, na przyklad takie: ,Idzie mi catkiem
dobrze w pracy”, ,Dzieciaki, ktére ucze, bardzo mnie lubia”, ,M6j chlopak czg-
sto méwi mi, ze jestem wspaniala”, ,Rodzice zawsze mi powtarzaja, ze za duzo
robig, a to przeciez oznacza co$ doktadnie przeciwnego do bycia do niczego”.

Jesli zaczniesz dostrzegac u siebie znieksztalcenia mysli, a nastepnie poddasz
je bardziej uczciwej ocenie w oparciu o wlasne doswiadczenia, podobnie jak
Dorota przekonasz si¢ z czasem, ze kazda znieksztatcona mysl bedzie wydawac
Ci si¢ coraz mniej wiarygodna.

Myslenie podyktowane cyfra na wadze

Jesli chorujesz na bulimig, cyfra na wyswietlaczu wagi moze decydowac
o Twoim poczuciu wlasnej wartosci. Zapewne uznaltabys to za absurd, gdyby
ktos miarg swojej wartosci uczynil wzrost lub rozmiar buta. Zapewne sama tez
nie okreslitabys$ nigdy czyjejs warto$ci na podstawie tego, ile wazy. A jednak
przez caly czas postepujesz tak wzgledem siebie same;j.

Przekonanie, ze mozna wplynac na swoje samopoczucie psychiczne przez
zmiang sylwetki badZ wagi, stanowi bardzo powazne wypaczenie. Jest to tez
czarodziejska sztuczka, przez wiele firm zajmujacych si¢ odchudzaniem sto-
sowana po to, aby lepiej sprzeda¢ marzenie. Zastanéw si¢ nad ktéryms$ zna-
nym $rodkiem odchudzajacym albo nad jaka$ metoda pozbycia si¢ zbednych
kilograméw. Z pewnoscig spotkalas si¢ z wykorzystywanymi przez nie zdjeciami
~przed” i ,po”. Zdjecie ,przed” przedstawia kogos, kto wyglada, jakby wiasnie
z trudem przebrnat przez ci¢zki dzief pracy lub dopiero si¢ obudzil. Najcze-
Sciej jest to niechlujnie ubrana kobieta, tak upozowana, aby wydawata si¢ zme-
czona, a jej wyglad wskazuje na to, ze jej higiena osobista pozostawia wiele do
zyczenia. Zdjecie ,po” natomiast przedstawia dziewczyne zaraz po wyjsciu
z salonu odnowy biologicznej. Jest profesjonalnie umalowana, elegancko ubrana
i wrecz bije od niej pozytywna energia i podekscytowanie. Stoi przewaznie obok
luksusowego auta albo w towarzystwie atrakcyjnego przedstawiciela pici prze-
ciwnej. Komunikat ptynacy z takich zdjec¢ jest jasny — po zrzuceniu kilku
kilograméw przejdziesz catkowita metamorfoze, a ponadto zdobedziesz luksu-
sowe auto, wspaniatego partnera i odniesiesz pelen sukces. Co najwazniejsze —
bedziesz szczesliwa. Tymczasem moglaby$ miec te wszystkie rzeczy bez zrzu-
cania wagi, bo nie ma miedzy nimi najmniejszego zwigzku!
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Zapewne zdarzyto Ci si¢ pomysle¢: ,Jesli tylko udatoby mi si¢ schudna¢
trzy kilo, wszystko wygladaloby inaczej”. Jest to typowy przyktad znieksztal-
conego myslenia zwigzanego z zaburzeniem odzywiania. Kiedy udaje nam si¢
zrzuci¢ wymarzone trzy kilogramy, okazuje si¢, ze nic w nas ani na zewnatrz
si¢ nie zmienito. W tej chwili, zamiast zrozumie¢, ze odchudzanie nie jest
recepta na problemy, myslimy: ,Musz¢ po prostu jeszcze troszke schudnac”.
I tak krag magicznego myslenia si¢ zamyka.

Poréwnanie spoteczne

Chorzy cierpigcy na zaburzenia w odzywianiu czesto angazujg si¢ w porow-
nywanie spoleczne, polegajace na tym, ze pod r6znym wzgledem — najcze-
$ciej masy i wymiarow ciala, sylwetki i ogélnego wygladu zewngtrznego —
poréwnuja si¢ z innymi osobami. Strategia ta staje si¢ ktopotliwa, kiedy si¢
okazuje, ze w tych poréwnaniach zawsze wypadasz slabiej. Jesli Ci si¢ wydaje,
ze kazda osoba, z ktorg si¢ poréwnujesz, jest szczuplejsza, atrakcyjniejsza,
bardziej zdyscyplinowana i przebojowa, to z calg pewnoscig bedziesz mie¢
coraz gorsze mniemanie o sobie. Jest to jedno z zaburzen poznawczych.
Wybierasz takie obiekty poréwnan, ktére z gory skazuja Cig¢ na zte samopo-
czucie. Moze by¢ i tak, ze u innych widzisz same zalety, podczas gdy u sie-
bie — jedynie wady.

Tendencje¢ do poréwnywania spolecznego obserwujemy u osob, ktére nie sa
pewne swojej wartosci w jakim$ aspekcie, wigc poréwnuja si¢ z innymi, zeby
sprawdzi¢, jak wypadna na ich tle. Jednym ze sposobéw walki ze spolecznym
poréwnywaniem jest postrzeganie siebie jako odrebnej wyspy: Jeste§ indywidu-
alnodcig i stanowisz warto$¢ sama w sobie. Nie musisz porownywac si¢ z innymi.
To, jak wygladaja, ile waza i co robia, jest zupelnie bez znaczenia.

Przekonanie o wlasnej nadwadze

»Czuje sie gruba” — to jedna z najczestszych mysli zwigzanych z zaburzeniem
odzywiania. Dlaczego wigc wspominamy o niej przy okazji omawiania znie-
ksztalconego myslenia? A co wtasciwie kryje si¢ za stwierdzeniem: , Czuje si¢
gruba”? Gruba nie jest okresleniem uczucia. Stwierdzenie: ,Czuj¢ si¢ gruba”
maskuje raczej mnostwo prawdziwych dotkliwych uczug, takich jak smutek,
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rozpacz, odraza, przygnebienie, nieudolnos¢, frustracja i poczucie wiasnej bez-
warto$ciowodci. Latwiej jest powiedzie¢: ,,Czuje si¢ gruba”, aby opisa¢ te bole-
sne emocje, niz podda¢ swoje uczucia prawdziwej analizie. Ponadto, jesli czu-
jesz, ze jeste$ gruba, wiesz, co musisz zrobi¢, aby poczu¢ si¢ lepiej — ograniczy¢
jedzenie i przejs¢ na dietg. Natomiast uczucie smutku, rozpaczy, odrazy lub
wlasnej nieudolnosci najprawdopodobniej Ci¢ przerasta, gdyz nie wiesz, co
zrobi¢, zeby poczuc¢ sie lepiej. Tak wiec wrazenie, Ze jeste$ gruba, wyraza raczej
pewien stan emocjonalny niz obiektywng opini¢ na temat Twojej wagi.
Zastan6w si¢ nad nast¢pujacymi przykladami:

Tuz po przebudzeniu Iza czuje si¢ Swietnie. Z przyjemnoscia mysli
o nadchodzacym dniu. Przed zaloZeniem ubrania staje na wadze. Nagle
wszystko sie zmienia. Czuje si¢ gruba, a jej dzien jest juz zupelnie
zepsuty.

Barbara miata $wietny dzien w pracy i cieszy si¢ na mysl o wieczornej
wyprawie do kina z przyjacielem. W domu odbiera od niego wiadomos¢
odwolujacg spotkanie. Na moment Barbare ogarnia zto$¢, ale szybko
si¢ orientuje, ze przeciez jest za gruba na to, by mie¢ przyjaciél, na kté-
rych mogtaby polegac. Jej przyjaciel zapewne znalazt sobie na wspolny
wieczor kogo$ bardziej atrakcyjnego i interesujacego.

Kasia idzie na zakupy z bardzo szczupla kolezanka. W kazdym sklepie,
do ktorego wchodza, kolezanka przymierza wszystko, co znajduje si¢
z zasiegu wzroku. Kasia ma problemy ze znalezieniem czegokolwiek, co
by dobrze na niej lezalo. Wraz z uptywem dnia czuje si¢ wiec coraz
grubsza.

Tym, co laczy powyzsze historie, jest postawa ich bohaterek — przewaznie
czujacych sie¢ dobrze do momentu, w ktérym co§ sprawia, ze poziom ich samo-
zadowolenia gwattownie spada. To uczucie niemal natychmiast przektada si¢
na przekonanie, ze sg grube. Oczywiscie ich rzeczywista waga nie mogta zmie-
ni¢ sie¢ w jednej chwili i na tym wlasnie opiera si¢ znieksztatcenie w ich mysle-
niu. Natomiast w jednej chwili zmienila si¢ ich opinia na wlasny temat.
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Myslenie skrajnymi kategoriami

Myslenie skrajnymi kategoriami, inaczej myslenie typu ,wszystko albo nic”,
stanowi bardzo powszechne znieksztalcenie proceséw rozumowania (Burns,
1999). U chorych z zaburzeniami w odzywianiu najcz¢sciej przybiera naste-
pujace formy: jedzenie jest albo dobre, albo zte; jestem osoba dobra albo zla;
jestem gruba albo chuda; przestrzegam diety albo porzucam wszelkie zakazy.
Aby zwalczy¢ myS§lenie skrajnymi kategoriami, nalezy przyja¢ bardziej wywa-
zony punkt widzenia.

Na przykiad Laura od trzech tygodni nie miata zadnych symptoméw. Nie
objadala si¢, nie przeczyszczata i stosowala zdrowe zasady odzywiania. Czula,
ze powr6t do zdrowia dobrze jej wychodzi. Pewnego wieczoru, kiedy szykowata
si¢ do wyjscia, zauwazyla, ze ubranie, ktore miata wlozy¢, jest za ciasne. Pomy-
Slata wigc: ,,Jestem za gruba. Musze ograniczy¢ jedzenie”. Nastgpnego dnia nic
nie zjadta. Pod wieczér musiata zacza¢ walczy¢ z silnym pragnieniem zaspo-
kojenia wilczego gtodu. W koricu jednak poddata si¢ napadowi objadania sie,
co skonczyto si¢ wymiotowaniem w toalecie w celu pozbycia si¢ wszystkiego,
co zjadla. Podsumowujac: skrajna interpretacja za ciasnego ubioru doprowa-
dzita do tego, ze Laura stala si¢ podatna na objawy towarzyszace bulimii.

Czy moglaby$ zaproponowa¢ bardziej realistyczng i wywazong interpre-
tacje tej sytuacji? Jak zareagowalaby osoba, ktéra nie cierpi na zaburzenie
w odzywianiu?

Oto kilka mozliwosci:

»Nie jestem za gruba. Moja waga nieco si¢ waha, ze wzgledu
na to, ze jestem w trakcie powrotu do zdrowia, ale to dobry znak”.

»Wyglada na to, Ze czas kupi¢ co$§ nowego do ubrania”.

»Wprawdzie czuj¢ teraz pokuse, aby ograniczy¢ jedzenie,
ale to tylko sygnat, ze moje zaburzenie odzywiania stara si¢ przejac
kontrol¢ nad sytuacja. Przeczekam t¢ pokusg, bo wiem, Zze w koricu

minie”.
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Surowa samoocena

Osoby cierpigce na zaburzenia odzywiania cze¢sto oceniajg si¢ bardzo surowo.
Wewngtrzny glos ocenia Ci¢ w sposéb krytyczny i negatywny: ,Jestes gruba
i odrazajaca”, ,Brak ci samokontroli”, ,Jestes brzydka i do niczego”, ,Musisz
si¢ w konicu wziagé w gars¢”, ,Jestes gtupia”, ,Niczego nie umiesz zrobi¢ dobrze”,
,Ciebie nie da si¢ kocha¢”. Naturalnie nigdy nie powiedziatabys czegos takiego
osobie, ktorg kochasz. Jednak z jakiego§ powodu Ci si¢ wydaje, ze kierowanie
tych stow do siebie jest w porzadku. Surowa samoocena to réwniez znieksztat-
cenie my$lenia, bo jej charakter jest zawsze negatywny, a przekaz — niereali-
styczny. Prowadzi do dalszego umniejszania wlasnej wartosci oraz napedza
starania, zeby poprawi¢ swoje samopoczucie przez zmiang¢ wagi i sylwetki.

Rozpoznawanie u siebie
problematycznych mysli

Myslimy zawsze, nawet wtedy gdy nie zdajemy sobie z tego sprawy. Nasze
mysli wywolywane sg przez sytuacje, inne mysli, uczucia i zachowania.
Kazdemu bodzcowi odpowiada proces myslowy lub jego interpretacja. Aby
zmieni¢ swoje schematy myslowe, musisz w pierwszej kolejnosci sta¢ si¢ bar-
dziej swiadoma swoich mysli, w szczeg6lnosci tych problematycznych, zwia-
zanych z negatywnymi emocjami, takimi jak wstyd, poczucie winy i wiasnej
nieudolnosci, smutelk, zto$¢ czy przygnebienie. Problematyczne mysli czgsto
towarzyszg pokusom zwigzanym z zaburzeniami w odzywianiu. Kiedy doswiad-
czasz negatywnych emocji albo czujesz pokuse poddania si¢ objawom bulimii,
powinnas spojrze¢ w glab siebie i okredli¢, jakie mysli kraza Ci po glowie.
Skorzystaj z zalaczonego arkusza, aby obserwowac swoje mysli zwigzane
z zaburzeniem odzywiania. Najpierw zapoznaj si¢ z ponizszym przyktadem.
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Przykiadowa obserwacja mysli

SKALA OCENY

kawatek czekoladowego
tortu.

Jestem Swinig.

uczu€ 1 POKUS | SYTUACJA/BODZIEC | MYSLI ZNIEKSZTALCENIA
(0 - 100)

Winna (80); Posztam na przyjecie Nie powinnam byla Myslenie skrajnymi
bezwolna (70). urodzinowe i zjadlam tego jesc. kategoriami;

surowa samoacena/

przygnebiona (90);

pokusa objadania sig
(90).

bo powiedzial,

Ze nie moze przyjechac
do miasta, zeby sig

ze mnq zobaczyc.

Czuje sig¢ gruba
i nieatrakeyjna.

Znajdzie sobie kogos
innego.

Rownie dobrze moge
zaspokoic swoj wilezy gtod.

rozumowanie
emocjonalne.
Bezwartosciowa (90); | Poklocitam sig Nie przyjezdza, bo juz | Myslenie skrajnymi
z chlopakiem, mnie nie kocha. kategoriami;

poczuicie, Ze jest si¢ otyla;

rozumowanie
emocjonalne;

myslenie skrajnymi
kategoriami.

Gruba =

odrazajgca (60);
nieudolna (80);
przytloczona (90);
sfrustrowana (60);
przygnebiona (40);
skrepowana (90);
pokusa,

aby ograniczy¢
jedzenie (95).

Na imprezie z chlopakiem
spotkalismy jego bylg
dziewczyng. Jest bardzo
szezupla i sliczna.

Jest w szkole medycznej.
Dtugo ze sobg
rozmawiajg.

Jest znacznie
szczuplejsza i bardziej
przebojowa niz ja.

Czuje si¢ gruba i brzydka.

Jestem do niczego.

Chceg stqd wyjsc.

Zaiujg, Ze jq spotkalismy.
Nie moge si¢ z niq
rownac.

Muszg schudngc.

Porownanie spoleczne;

poczucie otylosci/
rozumowanie
emocjonalne;

surowa samoocena,

myslenie skrajnymi
kategoriami;

rozumowanie emocjonalne/
pordwnanie spoleczne;

myslenie podyktowane
cyfrq na wadze.
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Arkusz obserwacji mysli

W ciagu tygodnia, korzystajac z ponizszego arkusza, prowadZ obserwacj¢ wlasnych mysli pod katem
pogorszenia nastroju i pokus zwigzanych z zaburzeniem odzywiania. Zapisuj uczucia, ktérych
doswiadczasz, i stopiei ich nasilenia w skali od O (brak) do 100 (skrajne natgzenie). Zapisuj réwniez
sytuacje i bodZce zwigzane z tymi uczuciami. Odnotuj wszystkie mysli, ktére w tym czasie krazyly Ci
po glowie. Ocei je pod katem znieksztalceri i odnotuj, w jakiej kategorii si¢ mieszcza. Okresl maksymalng

ilos¢ znieksztalcen dla danej mysli.

SKALA OCENY
uczu€ 1 POKUS
(0 - 100)

SYTUACJA/BODZIEC

MySL1

ZNIEKSZTALCENIA
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Ocena prowadzonej obserwacji wlasnych mysli

Po tygodniowej obserwacji poszukaj zwiazkéw pomigdzy Twoimi uczuciami
a myslami oraz pomiedzy sytuacjami a bodZcami. Czy zauwazasz jakie$
podobne sytuacje lub bodzce?

Czy zauwazasz jakie$§ nawracajace znieksztatcenia mysli?

Jesli miatas problemy z okresleniem swoich mygli lub ich znieksztalcen,
postaraj si¢ zapisywac je przez kolejny tydzien. Jezeli staniesz si¢ bardziej
$wiadoma istnienia zwigzkéw pomiedzy sytuacjami a wiasnymi myslami
i uczuciami, wyréznienie problematycznych mysli i ich znieksztatcen stanie
sie tatwiejsze.

Zmiana Twoich
problematycznych mys$li
Teraz, kiedy juz zdajesz sobie sprawe z istnienia zwigzku pomig¢dzy Twoimi

myslami i uczuciami a sytuacjami i bodZcami, a ponadto umiesz identyfikowac
problematyczne mysli i ich znieksztalcenia, jestes gotowa, aby zrobi¢ nastepny
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krok — zmieni¢ te problematyczne mysli. Naszym celem bedzie poszerzenie
Twojej perspektywy; tak aby$ osiagneta bardziej wywazony i realistyczny punkt
widzenia. Technika zmiany sposobu myslenia nie przynosi natychmiastowych
rezultatow, ale z czasem si¢ przekonasz, ze nie reagujesz juz na bodZce w taki
sam sposob, jak kiedys. Zobaczysz tez, ze bedziesz w stanie zapanowac nad
wyborem swoijej reakcji na dang sytuacje. Za pomoca arkusza zmiany problema-
tycznych mysli ¢wicz, jak przeciwdziata¢ swoim mySlom zwigzanym z zabu-
rzeniem odzywiania. Zr6b wystarczajaco duzo kopii, abys mogta wypeini¢
arkusz za kazdym razem, gdy zauwazysz u siebie wahania nastroju lub
pokuse poddania si¢ ktéremus z objawéw bulimii. Ponizej zamiescilismy
kilka przykiadow.

Pamigtaj: jesli bedziesz mie¢ trudnosci z wymysleniem alternatywnego
sposobu myslenia o danej sytuacji (realistyczny punkt widzenia), zadaj sobie
nastepujace pytania:

Co pomyslalaby o tym osoba bez zaburzeh w odzywianiu?
Jak inaczej mozna zinterpretowac t¢ sytuacje?
Co powiedziatabym przyjaciotce, ktora czutaby sie podobnie?

Jak maja si¢ te mysli do moich wartosci, zyciowych celéw i tego,
co jest dla mnie wazne?

Jaki pozytek ptynie z takiego sposobu mys$lenia?

Jaki wpltyw na moje zycie ma taki spos6b myslenia?

Ocena stopnia zmiany problematycznych mysli

Po tygodniu ¢wiczen w przeciwdziataniu problematycznym my§lom zasta-
néw sieg, czy niektére myéli alternatywne okazaly si¢ w Twoim przypadku
szczegblnie pomocne i znaczace (na przyktad: ,Jestem odrebng wyspa”, ,To, ze
tak si¢ czuje, nie musi oznaczac, ze tak jest w rzeczywistosci”, ,,Otylos¢ nie jest
uczuciem”, ,Nie ma niczego ztego w tym, ze tak si¢ czuj¢”, ,Jestem warto-
Sciowg osobg”).



