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Vazeni ¢tenari,

jsem zakladatelkou projektu Moje télo je moje
a Casto se setkavam s tim, ze okoli predpokla-
da, ze vzhledem ke svym aktivitam budu mit
jasno v mnoha vécech. Ze jsem bez vyhrad
prijala svoje nedokonalé télo, ze exceluji ve
vychoveé svych déti, se kterymi vzdy komuni-
kuji respektujicim zpusobem tak, abych je
podporovala ve zdravém sebeobraze.

Realita je ale mnohem slozitéjsi. Klopotné se
uc¢im. Jak formulovat obavu, kdyZ vidim vlast-
ni dité, které saha po jidle jako kompenzaci
stresu, opakuje moje vzorce a déla mibezdéc-
né zrcadlo mych vlastnich vnitfnich boja?
V tu chvili by bylo tak snadné zvysit hlas a Fict
“Proboha prestan se cpat! Fakt mas hlad?
Chces bejt tlustej a funét do schodl? Ovladej
sel”.

Dité¢ by nejspis ztuhlo, micky polozilo
nakousnuty chleba na stul a tiSe odeslo do
pokoje. Mozna v slzach, mozna s pocitem viny
a sebenenavisti. Urcité ale pry¢ od téch
zranujicich slov. Samozfejmé bych za chuvili
litovala, ale slova uz zpatky vzit nejdou
a hrubost se stala.

Mam pocit, ze dnes dospélé generace
mnohdy okolo sebe nemély priklady pozitivni
praxe co se tyCe komunikace o téle. Slychali
jsme veéci, které svym détem, at' uz jako rodice,
ucitelé nebo vychovatele, rikat nechceme.
Ale jak tedy vyslovit to, co sdilet chceme? Jak
se ptat tak, abychom pfinesli podporu?

V prvni casti této brozury pro nas détska
psycholozka Radka Kufilova pfripravila
prehlednou praktickou mapu jak na rozhovo-
ry s détmi ohledné télestnosti a vzhledu.
Pripojené jsou i praktické ukazky.

Druha cast je pak zamérena primo na proble-
matiku poruch pfijmu potravy - jak se proje-
vuji, jak je jako dospély mUzu rozeznat? Jak
véstrozhovor? Najdete tam radu konkrétnich
praktickych tipd a cviceni.

Prfeju nam vSem, aby se nam darilo prohlubo-
vat dovednost laskavé a vécné komunikace
a posilovat se jako spolec¢nost v presvedceni,
Zze si kazdy clovék zaslouzi respekt, bez
ohledu na to, jak vypada.

Ridina Ahmedova



Jak komunikovat s detmi
a mladistvymi o vzhledu tela?



Jak si déti buduji vztah
k vlastnimu sebeobrazu

Sebeobraz je soucasti sebepojeti, tedy jak se
Clovek vnima, jaky*a bych chtél*a byt. Souvisi
se sebevedomim, které prirucka vice rozvadi
v kapitole , Télo a sebevédomi” (str.28).

Obraz vlastniho téla (Casto se pouziva anglické
pojmenovani ,body image”) tvori dllezitou
soucCéast sebeobrazu. | kdyz mUlze souviset
s nasim vzhledem, mnohdy nezalezi, jak nase
télo objektivné vypadat. Body image oznacuje,
jak sami*y vnimame vzhled téla.

Zhruba ve dvou letech si déti zacinaji uvé-
domovat samy sebe jako samostatnou , jed-
notku”. O rok starsi uz se mohou zacit srov-
navat s ostatnimi. Drive se predpokladalo,
ze vzhled svého téla, s nim spojené obavy az
nespokojenost zacina az s nastupem puberty.
Diky vhodngjsimu mereni vSak vyzkumy uka-
zuji, ze uz ve Ctyrech letech se mnoho deti
obava, ze budou tlusté a mohou byt se svym
télem nespokojené. | kdyz nékteri odbornici
uvadeji, ze v predskolnim veku se déti neza-
meéeruji tolik na vahu a tvar téla, spise resi viasy
nebo obleceni. Tato tendence se projevuje
vice u divek, ovsem odbornici pfisuzuji tento
trend spolecenskemu tlaku, kdy se jako typic-
ka ,holCi¢i” hra povazuje oblékani panenek,
a i digitalni hry jsou vice zamérené na vzhled
a péci o druhé. Podle vyzkuml mezi péti
a osmi lety roste u divek touha po stihlejsi
postave.

Téema se ovsem netyka jen divek. Podle
vyzkumu péti az osmileti chlapci spojuji svaly,
silu a rychlost s ,idedInim obrazem muze”.
Nespokojenost s vlastnim télem se pak proje-
vuje touhou byt svalnatéjsi, hubengjsi (aby
byly vidét svaly) a silnéjsi.

Pocit nespokojenosti u malych déti mUze
vyvolavat socialni Uzkost, boji se spolecnosti
a maji tendenci se ji vyhybat. To nasledné
ztézuje navazovani a udrzovani pratelskych
vztahu, objevovani novych zajmU a konicka.
HUF také snasi byt stfedem pozornosti, pfiji-
mat komplimenty nebo je pro né vyraznéji
obtizné mluvit o sobé pozitivné.

S dospivanim se nespokojenost s télem zna-
telné zvysuje. Hraji v tom roli samozrejmeé
vyvojové zmény, zvysuje se vsak i tlak spo-
leénosti na dospivajici. Vysledky vyzkum
opakované ukazuji, ze nespokojenost s télem
na zacatku dospivani zvysuje riziko nizkého
sebevédomi, depresivnich symptomuU, poruch
prijmu potravy Ci zavislostniho chovani.




Neznamena to, Ze jsou takto nastaveni*é 24/7,
obcas zazivaji propady a neprijemnée myslenky
nebo pocity. Védi ovéem, Ze je to docCasné.
Pripadné vi, na koho se obratit pro potrebnou
podporu.

Jaké jsourizikoveé faktory
pro rozvoj.negativniho
vztahuk telu

Faktory pfispivajici k rozvoji negativniho
pohledu na své télo se promitaji na rlznych
Urovni - osobni, rodinné, komunitni, kulturni
a napric jimi. Lisi se v zavislosti na genderu,
socialni tride, etnicke prislusnosti, véku. Jejich
ucinek je casto propojeny a kumulativni.
Zarovenn mnoho faktord je nespecifickych.
Mezi hlavni odborna literatura zarazuje
rodice a jejich chovani, rodinné prostredi,
vrstevniky, sociokulturni podminky
a osobnostni rysy.

Vyzkumy ukazuji, ze spokojenost s vlastnim
télem je u déti uzce provazana s rodicovskym
postojem k vlastnimu télu. Napfiklad se naslo
silné spojeni mezi nespokojenosti matek
a jejich pétiaz sedmi letych dcer.

Pokud se tedy rodi¢ o sobé vyjadfuje spis
negativné, Casto resi rdzné diety a dokaze se
pochvalit jediné pfi vyjimecnych pfilezitostech
(napf.: po navstéve u kadernice/holice, ve slav-
nostnim obleceni, ¢i s make-upem), budou
déti vnimat, Zze tyhle hodnoty jsou dulezité.
Nasledné se pak budou podle nich hodnotit
samy.

Zalezi take, jak se doma rodice o vzhledu bavi,
jestli jsou komentare na vzhled (negativni
i pozitivni) béznou soucasti dne. Podle nékte-
rych vyzkumd, ¢im vice rodic¢e podporuji své
deti byt stihle, tim u déti roste nespokojenost
se svym télem a vice omezuji jidlo. Nékdy to
nemusi byt pfimé komentare na vzhled, ale
tfeba ke stravovani. Kdy se rodice ptaji, jestli
sidité jako jesté mini pridavat”?



Rizikové muze byt i komentovani vzhledu
pozitivné. Neznamena to, Zze rodi¢e nesmi
nikdy o ditéti fict, ze je krasné. Nemél by to byt
ale jediny aspekt, ktery se u ditéte vyzdvihuje.

Kdyz se dite citi byt prijimani takove, jake je,
rozviji se pozitivni sebeobraziobraz o téle.
Take zalezi, jaka je doma nastavena ,kultura”.
Jestli se preferuje pestra zdrava strava, cela
rodina se hybe, dba na dostatecny spanek
a odpocinek.

Jeden z dalsich vlivi na malé déti ajejich obraz
o vlastnim téle jsou neprimé poznamky
a komentare odposlechnuté z rozhovoru
dospélych. Déti uz odmala mohou na rodin-
nych setkanich slySet komentovani a kritiku
na ostatnf lidi - sousedy*ky, kolemjdouci nebo
celebrity v médiich. Ty Saty ji vibec neslusi,
zdUraznuje to jeji Spek.” Nebo ,Jé, ten vypada
skvéle, jak ted'zhubnul.”

LTV Saty Ji vbec nesiusf,
zdaraziuje to jeft Spek”

,J¢, ten vypada

skvele,
jak ted" zhubnul.*

| kdyz se doma rodice snazi, mohou se déti
potkavat s nepfijemnymi komentari
od babicek, dédecky, teticek nebo stryckl.

Tyto komentare se schovavaji za ,,neskodné
popichovani”, ale ve skute¢nosti mohou
ditéti nebo dospivajicimu velmi ublizit,
obzvlast pokud jsou opakované.

S postupnym vyvojem se k tomuto vlivu pfida-
vajiinadzory vrstevnikd.

Velky vliv na body image maji také spole-
censké hodnoty a idedl krasy, ktery byva
casto zdliraziiovan v médiich.

V soucasné dobé patri socialni sité mezi hlavni
konzumovana méedia, predevsim mezi mladou
generaci. Mnoho studii se tedy zabyva vlivem
socialnich siti. Podle nekterych se ukazuje, ze
socialni sité maji negativni efekt na spokoje-
nost s vliastnim télem, naladu a sebedtveéru.
Vjedné studiizroku 2022 napfiklad zjistili vetsi
narusenibody image, Castéjsizvracenia uziva-
ni projimadel u lidi, ktefi travili vice Casu na
socialnich sitich, jako je Snapchat ¢i TikTok.
Zaroven ale nezalezi tolik na celkovem cCasu
stravenem na socialnich sitich, jako na typu
obsahu, kteri lidé sleduji. Napriklad casté
vystaveni se obsahu o hubnuti je spojené se
slabsi spokojenosti s vlastnim télem a vetsim
strachem z negativniho hodnoceni vzhledu
druhymi.

Na socialnich sitich navic existuji i napfriklad
pro-anorexia hnuti (zkracené pro-ana), kde se
uzivatelé a uzivatelky podporuji v nezdravém
hubnuti, uzivani projimadel apod.



Naopak sledovani obsahu na téma ,Instagram
vs reality” (srovnavani upravené fotky
a redlné) nebo ,body positivity/neutrality”
vede ke snizeni nespokojenosti s vlastnim
télem a lidé pak méné srovnavaji svij vzhled
sostatnimi. Take kratkeé vystavenibody neutra-
lity obsahu na TikToku mUze u mladych zen
vyvolat okamzity pozitivni body image, zvysit
naladu a zaroven poskytnout uzitecnou alter-
nativu k nerealistickym standardGm krasy,
ktere jsou na téchto platformach propagova-

ny.

Mezi rizikové faktory samozfejmé spadaji
i nekteré osobnostnirysy. Napriklad pokud ma
Clovek tendenci se vice srovnavat s ostatnimi,
je perfekcionisticky*a, nebo ma spise negativ-
ne ladéne prozivani.

' srovndvdni upravené fotky na sitich a rediné podoby

Jak podporit zdravy vztah
k télu u deti
a dospivajicich

At uzjako rodi¢e nebo vyucujici, je urcité dlle-
Zité si nejdrive vsimat vlastnich postojd k télu,
svych predsudkd a vyjadfovani vaci ostatnim.
Zkuste se sami zamérit spise na funkcnost téla
nez zdUrazfovat, jak vase postava (a postavy
ostatnich) wvypadad. Vyménte napfiklad
povzdechnuti ,Béham uz dva mésice
a nehubnu” za ,Béham dva mésice a uz
ubéhnu xkrat vic a citim se skvéle.” Kdyz
sami zacnete myslet vice o funkci (tedy, co
vase télo dokaze) zacnete to i vice komentovat.
Naucite tak mladou generaci lépe vnimat,
co télo dokaze a odklonit se od vzhledu.

(-
S

,Beham uz dva.aiesice
a nehuanes

.B¢ham dva mesice a uz ubehnu
X krat vic a citim se skvele.”

z body positivity = postoj prosazujici, Ze téla vsech tvara a velikosti jsou krdasnd
body neutrality = postoj nehodnotici telo na zakladé krdsy, uprfednostriuje funkcnost téla nad vzhledem



Tipy, co mlzete délat:

. Omezit komentare na télo a vzhled
- doptavejte se déti i dospélych spise
na konicky, zajmy. Mlzete pouzit,,5
vtefinové pravidlo” = pokud clovék
danou véc nemulize zménit do 5 vtefin
(pouziti Zvykacky pfi zdpachu z ust, umyti
Smouhy na obliceji...), nerikat nahlas
komentar.

. Cvicit se v komplimentech, které nemiri
pouze na vzhled

Zastavovat body shaming?’, kdyz jsme
jeho svédky

@ Nebagatelizovat prozivani druhého,
kdyz zaziva neprijemné pocity po
vasem komentari/nevyzadané radé
- .To byl jen vtip!“, Jsi néjaka citliva,
vzdyt ja to myslela dobre.”

. Pecovat o sebe - hybat se, jak mam
rad*a; jit s kamarady ven; doprat si
odpocinek

. Trénovat vdécnost a soucit k sobé
samé*mu

Hodnoty

Doma i ve tfidé se mUzete zaméfit na hodnoty,
které jsou pro vas dllezité. Jakych vlastnosti
si cenite vice nez vzhledu? Otazku muUzete
polozit sobé | détem a dospivajicim.

Co treba déla dobrého kamarada*dobrou
kamaradku? Mozna vas odpovéd ,na prvni
dobrou” zarazi, ale nebojte se podivat, co se
skryva hloubgji za ni.

Napriklad ¢astd odpoveéd muze byt: ,Sdili data
pres hotspot.” MUzete se tedy doptavat: ,Pro¢
si myslis, Zze to déla?” A treba se dostanete
k informacim, ze dana kamaradka pomaha,
nenecha clovéka ,ve Stychu”, dokaze sdilet
dUlezité véciapod.

Budovani sebevédomi mimo vzhled

Vzhled je pouze jedna cCast toho, kdo jsme.
Déeti a dospivajici potfebuji podporu v rozvoji
dalSich Casti pres sve zajmy, krouzky apod.

Nastaveni hranic/pravidel

Normy a pravidla nam pomahaji se zorientovat
v daném prostredi. Rikaji nam, co zde smime
a co neni prijatelné. Vytvorte si tedy ve tride
nebo doma pravidlo ,U nas nekomentujeme
vzhled ostatnich.” Podobné mUzete zavést, ze
je u vas dllezita fyzicka aktivita, klidny prostor
na jidlo nebo relaxaci.

Budovani resilience

Resilience neboliodolnost je potrebna doved-
nost, kterd mize pomoct détem i dospivajicim
udrzet si psychickou pohodu.

Psychickou odolnost mohou dospéli u déti
budovat nejprve bezpodminecnym prijetim.

3 zranujici komentdre tykajici se toho, jak druhy/d vypadd (posmésky, radoby vtipné hidsky, urdzky, ,,dobfe minéné”

nevyZdadané rady)



Platito samozrfejmé nejvic u rodict. Nezname-
na to, ze rodice prehlizi zdravotni rizika nebo
nevhodneé chovani a jen ditéti fikaji, jak je
bajecne. Porad nastavuji hranice a oslovuji
neprijatelné chovani (napf. ublizovani sobé,
druhym). Ale vyvaruji se vétam: ,S takovou
zlobivou holéickou si nebudu hrat.” , Jestli
se chces vztekat, pajdu pryc.”

V néktery situacich to mUze byt pro rodice
velmi narocné, ale je dulezité, aby dité mélo
dlveru, Ze blizké osoby se od néj neodvrati, jen
protoze zacalo plakat, vztekat se nebo ze
pribralo.

Rodice, vyucujici a dalsi dospeli pracujici
s détmi by taky méli vytvaret prostor, kde je
prijatelna chyba, zkouset nove veci sam a pod-
porovat tak nezavislost. Zazitek, ze néco zvlad-
nu je pro deéti i dospivajici nesmirné cenny.
Stejné tak potrebuji vedét, ze nez neco zvlad-
nu, mdze se mi nedarit, mdzu u toho ,vypadat

blb&”, Ze chybovani je prosté soucasti procesu.

Soucasti rozvinuté resilience je i prace
s vlastnimi emocemi. Nejdrive musi dospeli
déti naucit, jak u sebe poznat, Ze se zlobi, jsou
smutni nebo maji radost. Dulezité je, ze Zadna
emoce neni Spatng, jen zalezi, jak s ninasledné
pracujeme. Napriklad, kdyz jsem nastvana
neni dobré jit nekoho nakopnout (jakkoli by se
nam mohlo ulevit), ale mGzu si zadupat, tlacit
vSisilou do zdi, zafvat si, jit sizacvicit, ... A prave
s témito zpusoby ventilovani emoci potfebuji
déti a dospivajici pomoc od dospélych.na jidlo
nebo relaxaci.

Zdravy vztah k télu se samozrejme da podporit
i zdravym zivotnim stylem. At uz se o ném
budou mladi ucit ve skole nebo to bude sou-
¢asti rodinného nastaveni. Podstatné je nezd-
stavat jen u slov. Je pohyb prirozenou soucasti
vasi vyuky nebo rodinného casu? Nemusi to
byt hned atletické vykony hodnée olympiady,
aleimy dospelibychom se mélihybat a nefikat
tojen détem.

Zdrava strava napadne asi vsechny. Zaroven by
ovsem starost o jidlo neméla zabrat velkou
Cast mentalni kapacity, vasi nebo déti a dospi-
vajicich (jak se doctete dale v této pfrirucce).
Kromé pestrych potravin mizete déti naucit
naslouchat svému télu.

Napfiklad autorky knihy o vychové teenager(
s pozitivnim pfistupem k télu (Raising Body
Positive Teens) popisuji deset urovni.

Napfiklad:

uroven 1 = Zzravost, zavrate, mrzutost, pomalée
mysleni, nizka hladina cukru v krvi;

uroven 6 = idedlni stav, kdy uz dal nejim,
Zaludek se citi Stastny a v pohodég, ale neni
preplnény;

uroven 10 = je na cCas vytahnout kalhoty
s hooodnée volnou gumou.

Kdyz si dokazu urcit uroven hladu, zvolim
vhodné jidlo - napriklad u 4 postaci
svacinka, u 1je potreba poradneé jidlo.



Jak s détmi
a dospivajicimi
mluvit o vzhledu

Komunikace s détmi a dospivajicimi o téle,
vzhledu a (ne)spokojenosti s nim se muze lisit
v zavislosti na tom, jestli téma otevre samotny
mlady clovek nebo ho otevre dospély. Nize
najdete par konkrétnich modelovych situaci,
ale nejdrive se na to podivame obecné.

Kdyz dité pfijde za blizkym dospélym (at' uz je
to rodic, tridni ucitelka, oblibeny ucitel atd.), ze
je tlusté/osklive, dospéli velmi ¢asto reaguji
rychle. ,,Ale prosim té.” ,To neni pravda.”
~Vzdyt jsi krasnal”

Zamérem za touto bleskovou odpovédi mize
byt dité ochranit, honem rozptylit obavy,
rychle situaci vyresit. Nebo se nam mohou
vynofit vzpominky z naseho détstvi a dospiva-
ni, nase vnitrni zranéni a nechceme, aby déti
prozivaly to stejné. | kdyz jsou dlvody dobre
myslené, dité pak z takové komunikace muze
odejit s pocity, ze vlastné nema pravo se takto
citit, ze nebylo pochopené a nenaudi se, jak
situaci resit v budoucnu.

Proto, kdyz za vami dité prijde s vétou
(napriklad) ,Jsem tlusty*a.”, nejdfive se
nadechnéte a vydychnéte. Vasim cilem by
méla byt podpora ditéte - aby zjistilo, ze
v tom neni samo, mohlo se o vas opf¥it
a nabrat sily.

- odlozte telefony, vypnéte dalsi obrazovky.
Ujistéte se, ze ted' mate klidny prostor a sednete
si spolecné. Budte pro dité plné pritomni.

- doptavejte se - pro¢ si to mysli? Rekl mu to
nékdo? Coznamena, ze je XY? Vyslechnéte, co
vam dité fikd. MUzZete zopakovat, co slysite
a ujistit ho tak, Ze poslouchate. Ocenujte, kdyz
vam néco rekne ,Vazim si, Ze mito rikas.”

- vyjadrete, ze je normalni se takhle citit. Pokud
vylozené nevyslovi konkrétni pocit, mizete Ffict
nahlas, jaké emoce vnimate. ,Pfipada mi, ze jsi
ztoho smutny/nastvana. Je to tak?”

VZzdy si ale své pozorovani nechte potvrdit dité-
tem. Pokud zacne dité plakat nebo nadavat,
nezastavujte to (pokud neni vylozené agresivni
na vas nebo sam*sama k sobé). Zustante
u pocitl spolecné.

- berte prozivani ditéte vazné. Mozna s vasi
Zivotni zkuSenosti vite, Ze dany pocit/situace
prejde, nebo se vam zd3a, ze dite resi ,prkotinu”.
Ovsem pronéjsou dané emoce velmiskutecné
a aktudlni. Zastante tedy u nich tady a ted.

- mozna vas hned budou napadat rlizné moz-
nosti, jak ditéti pomoct. Nechte si je ale pro
sebe. Az se dité trochu zklidni a vy mate vetsi
vhled do situace, mUzete se doptat: ,MU0zu ti
néjak pomoc? ,Napada té&, co s tim?” ,Chtéla
bys slyset mdj pohled?” Reseni hledejte spise
spolecnée a nesnazte se je ditéti predat, kdyz
0 Né nema zajem. Stejné vas nebude poslou-
chat poradne jidlo.



Kdyz chcete s ditétem mluvit
o vzhledu vy

Mozna chcete o vzhledu s ditétem zacit mluvit
vy - pfijde vam, ze hodné pfibral nebo nosi
nevhodné obleceni.

Nejdfive si situaci pfehrajte pro sebe, idealné
s nékym proberte (druhym rodi¢em, blizkymi
prateli nebo Skolni psycholozkou). Utfidte si
myslenky a pocity - proC chcete toto téma
otevirat? Bojite se zdravotnich potizineboje to
jen o vzhledu? Co vas tak vytaci na stylu
oblékani?

Cemu se vyhnout obloukem

. Negativni komentare, popichovani, zahan-

bovani az ztrapnovani. Tento pristup totiz
nefunguje. | podle vyzkumu se ukazuje, ze
kdyz jsou lidé s vyssi vahou zahanbovani
rozhodné jim to nepomaha zit zdrave.
Mnohdy to ma i opacny vliv.

Jak nato

. Udélejte si prostor - pro dité ¢i dospivajiciho

mUze byt takovy rozhovor velmi neprijemny
az zahanbuijici. Proto je dobré si na to vyhradit
Cas a bezpecny prostor

. Ja-sdéleni - mluvte o sobg, co vidite, proziva-

te.

Popiste situaci - co vidite, slysSite. Prosté co je
zjevné, vynechejte své domnénky a hodnoce-
ni.

Jak se ze situace citite - radéji mluvte
o svych obavach nebo litosti, nez ze vas néco
rozCiluje nebo ze se za teenagera stydite

Nechte prostor ditéti/dospivajicimu

- zeptejte se: ,Jak to vnimas ty?”,Jak se vlast-
né mas ve vlastnim téle?”,Co si o tom myslis
ty?“ a posloucheijte.




Modeloveé situace

Zkusime vySe uvedené zasady prevest do
praxe. Modeloveé situace jsou urcité zjednodu-
Seng, navic na papire bez neverbalniho dopro-
vodu mohou nékteré véty plsobit Sroubova-
ne.

Neznamena to, ze musite pouzivat presné tyto
vety. Upravte si je svému slovniku a svému
stylu. Dalezité je, abyste byli*y v komunikaci
autenticti*autentické a nechavali*y prostor
ditéti/dospivajicimu.

(nddech, vydech)

K: ,No prosté nebudu jist ve skole. Potrebuju
zhubnout, protoze jsem tlusta.”

K:, Jo, pfresné tak!”
K:,Tovidim, ne?”

K: ,Mam prosté Speky na brichu. Podivejte se
(ukazuje si na bricho). Dorka ani Sandra

takovy Spek nemaji. Ani takovy zadek a tlusty
nohy. A nosii mensi obleceni.”

K:,Presng, je to naprosto nechutny. Jsem cela
odporna.”

K:,Jo.” (zac¢ind plakat)

K: (jen prikyvne, diva se do zemé a utird si oci)

Ucitelka s Klarkou chvili sedi potichu. Kdyz
zacne Klarka hodné posmrkavat, nabidne ji
uCitelka kapesniky. Az se plac vice zklidni,
ucCitelka pokracuije.

K: (pokrcirameny)

K: (pfikyvne)

Nemusite hned znat reSeni. Zaroven na to
nezUstavejte sami, obratte se na skolni
poradenské pracovisté nebo zkusenéjsi
kolegyni. Také je dobré do reSeni zapojit
rodice.



J: ,Jo. Porad nékdo.”

J:,Oni si zacali, nevim, pro¢ bych mél mit pra-
Svihjal”

Ucitel da Jondsovi prostor a cekd, az zacne.
J:  Vétsinou zacne Ron nebo Ludék. Ostatni
kluci se pak pridaji.”

J:,Zacnou se mi posmivat, ze jsem mriavej, ze
mam misto nohou paratka a v rukach taky nic
nezvednu. Prosté, ze jsem lemra...”

J:,Jo”

J: Reknu jim, at drzi hubu..” (Ceka na reakci
ucitele, ktery jen gestem ukaze, aby pokraco-
val ddl)

J: ,Jo, nejradsi bych je zkopal, aby uz drzeli
hubu.”

J:,Ja potrebuju, aby toho nechalil Mama rikala,
ze je mam ignorovat, ze to prejde. Ale ona
u toho neni, ona nevi, jaky to je.”

J:,Je tostrasné trapny. Jakmile ti blbci zacnou,
vSichni se zacnou divat na mé. Jako bych sam
nevedeél, ze jsem nejmensi ze tridy. Jesté
k tomu musi mit blby komentare. Ja se snazim
posilovat, ale nic se nedéje.”

Jondas jen prikyvne.



Jonds vahave souhlasi.

Jonas navrhl nékolik véci i ucitel prispél
svymi napady. Spolecné pak diskutovali,
které jsou schidné a které ne. Mimo jiné se
domluvili, ze se potkaji jednou za tyden po
vyucovani na ,doucko z télaku”, kdy zamé-
rem ucitele je podpofit Jonase, aby cvicil
spravné a primérené a zaroven se vice sou-
stredil na pokroky v tom, co zvladne, a ne
tolik na vzhled a objemu svalt.

Rodice se nejdriv nadechli, spolkli automatic-
kou odpovéd ,Jak nebudes jist? To pekné
snis, kdyz jsme to uvarili!” a vydechli. Mama se
ujala slova.

L: ,No prosté jsme ted vidély na TikToku
novou dietu. Je to uplné legit. Zhubnes
béhem 14 dnl pét az deset kilo. A kdyz k tomu
pridas special workout, tak hubnes jen tam,
kde potrebujes.”

L: ,Nesmi§ zadné carbs, jako Zze pfilohy,
a mlécné vyrobky. Jis dvakrat denné. Casové
zalezi, podle toho, co chces pravé zhubnout.
V kazdou denni dobu se tuky ukladaji jinam.
A musi$ hodné pit vodu, nebo jesté doporu-
cujou takovy specialni drinky.

L: ,Ze kone¢né zhubnu tyhle Speky (ukaze si
na bricho). A taky chci Uzky pas!”

Laura protoci oci, chvili mi¢|, ale nakonec
odpovi.

L:,Jak bych se asi citila? Nelibi se mi, jak vypa-
dam. Prosté chci ploché bricho, nechci byt
takhle tlusta. Chcivypadat jako Hailey.”



L:,Jo, toje ona.”

'II

L: ,Presné tak

L:, A co kdyz se ti to nebude jako libit? Ja chci
zhubnout!”

Po chvilce vahani L:,No dobre.”

Rodice tady vsadili na dobry vztah, ktery maji
s Laurou, i kdyz ne vzdycky to jde tak snadno.
Laura ma ale mnoho zazitka, kdy ji rodice
vyslechli a respektovali jeji rozhodnuti a zaro-
ven se zajimaji o to, co je pro ni dlilezité (napf.:
vi, koho rada sleduje na TikToku a pousti si spo-
le¢né i néktera videa). Proto byla ochotna na
maminu nabidku pfistoupit.

Zdroje

Cash, T.F.,, & Smolak, L. (Eds.). (2011).

Body image: A handbook of science, practice, and
prevention (2nd ed.). The Guilford Press.

Chung, J.M,, Hutteman, R., van Aken, M.A.G.,
Denissen, J.J.A. (2017).

High, Low, and In Between: Self-Esteem Development
from Middle Childhood to Young Adulthood. Journal
of Research in Personality, 70, 122-133.

Darpinian, S., Sterling, W., Aggarwal, S. (2022).
Raising Body Positive Teens. Jessica Kingsley
Publishers

MacConville, R. (2019).

Positive Body Image in the Early Years. Jessica
Kingsley Publishers

Paxton, S. J., & Damiano, S. R. (2017).

The Development of Body Image and Weight Bias in
Childhood. Advances in child development and
behavior, 52, 269-298.

Sanzari, Ch.M. et al. (2023).

The impact of social media use on body image and
disordered eating behaviors: Content matters more
than duration of exposure, Eating Behaviors, Volume
49, 101722.

Seekis, V., Lawrence, R. K. (2023).

How exposure to body neutrality content on TikTok
affects young women's body image and mood, Body
Image, 47, 101629.

Tiggemann, M., & Anderberg, I. (2020).

Social media is not real: The effect of ‘Instagram vs
reality’images on women’s social comparison and
body image. New Media & Society, 22(12), 2183-2199.
Vavrova A., Vavra H. (2024).

Rodicovstvi jako cesta. Mladd fronta.



Jak komunikovat s detmi
a mladistvymi témata spojena
s poruchami prijmu potravy?



Prirucka pro vyucujici a Skolni poradenske
pracoviste

Tato prirucka byla vypracovana pro vyucuji-
ci a Skolni personal - osoby, které z titulu
své role mohou do znac¢né miry ovlivihovat
zivot déti a mladistvych. Doufame, Zze vam
poslouzi jako prakticky manual a poskytne
vam podrobnéjsi znalosti a uzitecné podné-
ty k rozhovorim tykajicim se odhalovani
a reSeni poruch prijmu potravy a pribuzné
problematiky.

Prirucku tvori obecna cast pojednavajici
o poruchach prijmu potravy a pribuzné pro-
blematice. Mimo jiné se zde dotykame témat
jako sebevédomi, prevence, znepokojeni
a vCasny zasah. Kromé toho zde mame cast
specialné zamérenou na ulohu vyucujicich
a Cast specialné zameérenou na ulohu skolni-
ho zdravotnického personalu. Na zavér uva-
dime nekolik cviceni, ktera Ize podle nasich
zkusenosti dobre vyuzit pfi dialogu s détmi
a mladistvymi.

Radi bychom vyjadrili velké diky ucitelce
Benedicte Texnes a psychologovi Aslemu
Halvorsenovi za cenné rady, podporu
a poznatky pfri sestavovani prirucky.

Osoby pracujici s détmi a mladistvymi, ktefi si
vyvinuli slozity vztah k jidlu a télu, patrné rady

vyuziji moznost odkazat na nizkoprahovou
nabidku organizace ROS. Kromé individual-
nich pohovord v nasich mistnich centrech
v Oslu, Bergenu, Stavangeru a Trondheimu
nabizime také rady a pomoc prostrfednictvim
chatu, telefonu a e-mailu. Rovnéz nabizime
podporu rodiné a blizkym pribuznym a vam
coby odbornikim. Organizace ROS ma vlast-
ni vyukové programy pro zaky i zameéstnance
nevahejte kontaktovat. Navic k danému
tématu disponujeme rfadou brozur, které lze
pfi praci se zaky téz vyuzivat.

Doufame, ze nase zkuSenosti a kompetence
prispeji k jeste lepSimu pochopenitématu, jez
mnozi povazuji za komplikované. Prejete-li si
ziskat podrobnéjsi informace nebo chcete-li
nam poskytnout zpétnou vazbu, nevahejte
nas kontaktovat.

Viydala: organizace ROS - Poradenstvi tykajici se poruch
prijmu potravy

Autori: Linn Bsera a Cathrine Nitter

Rok prvniho vyddni: 2014
Revize: leden 2022
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PORUCHY PRlJ M U Ne kazdy, kdo chce zhubnout nebo ma obdobi,
kdy mu je jidlo Utéchou, si vyvine poruchu prijmu
POTRAVY

potravy Ne u kazdého se rozvine tato porucha.

Ktomu, Ze takzvané ,pohar pretece”, Casto pfispi-
va souhra nékolika dlGvodt. U mnoha lidi trpicich
_ poruchami prijmu potravy je spoleCnym a opaku-
. 7, jicim se jmenovatelem nizké sebeveédomi
" aabsence v&domivlastni hodnoty. Doty&né &asto
trapi Uvahy (ne vzdy védome), ze nejsou dost
dobri, nestoji za nic a ze, aby jim bylo lip, musi se
zmeénit. Mnohdy détem a mladym lidem chybi
pocit kompetence, mit néco ve svych rukou

a moci to ovlivnit.

Poruchy prijmu potravy zpravidla
vyvolava prani udélat pro sebe
néco dobrého - at uz ve snaze
lépe zvladat svij zivot, nebo .
ve snaze zmeénit své télo, a pribli- 1" - /
zit se tak riznym télesnym idea- AL
Iim. Casto se jedna o kombinaci \
obojiho.

Ctélesné idealv) C kontrola )
s </

prilisn¢ soustredent se na jidlo,

1210 a t¢lesnou hmotnost \

Gestriktivni chovam) —— —( porusovan pravideD
T (DraVIdla/autopilot) —

a doklada, ze poruchy pfijmu potravy maji mnohem vice spolec¢nych ryst nez odlisnosti.

Porucha pfijmu potravy funguje jako strategie zvladani problému, kdy jidlo se stava zplUsobem, jak
drzet na uzdé komplikované uUvahy, pocity, zazitky a vyzvy. V takovem pripadé vykazuji poruchy
pfijmu potravy mnoho spole¢nych rysl napfiklad se zavislostmi a sebeposkozovanim, kdy clovék
podprahovou psychickou bolest zvlada pomoci toho, ze se snazi pfesunout pozornost k nécemu
fyzickému. Pro leckoho je jednodussi kontrolovat pfijem jidla, nez fesit napf. konflikty s rodici.

Je jednodussi prozivat fyzickou bolest, napfiklad pomoci hladovéni, prejidani nebo nadmérného
cviceni, nez se potykat s psychickymi potizemi (napf. konfliktni vztahy, komentare na vzhled, tlak
na vykon, atd.).



Podprahové psychické problémy se projevuji neklidem a pocitem chaosu, které vedou
ke snizeni sebevedomi. Nekteri lide se pritom identifikuji s nékolika malo zde jmenovanymi body,
zatimcojini s vicero.

Tento graf Ize dobfe vyuzivat pfi rozhovorech s mladistvymi - mize jim pomoci slovné vyjadrit
to, co povazuji za chaoticke a slozité. Mnozi lidé s rozvinutou poruchou pfijmu potravy popisuji, ze
troi difuznim vnitfnim télesnym neklidem a ze jejich myslenky neustale krouzi kolem toho,
co mohou, smgjia nesméji, cojedli, jist budou nebo by jist neméli. Neni neobvyklé, Ze 50-90 % Casu
venuji Uvaham tykajicim se jidla, téla a télesné hmotnostia myslenkam na to, Ze nejsou dost dobfi.

chaos -
neklid @
K ; S
Sy
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kontrola Ztréta sama sebe ) )
uvoingni napeti
stud Qzkost pozornost
Vina
SO vedomi viastni hodnoty
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N

>
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Kdy uz jsou uvahy tykajici se téla, jidla a télesné hmotnosti tak problematické, ze omezuji nas
zivot? Kdy se chovani povazované za ,normalni“ nebo zdravi prospésné prehoupne
v destruktivni a zdravi poskozujici? Kdy se touha zit zdravé stava problémem?

Zdravim se ve vetsi ¢i mensi mife zabyvaji mnozi z nas a leckdo investuje do vlastniho zdravi, téla
ivzhledu mnoho Casuienergie. Takova investice, jiz vénujeme pouze Cast sveho Casu, je vSak prece
jen vyrazné vzdalena situaci, kdy se zajem o zdravi, télo a vzhled stane vSepohlcujicim zivotnim
projektem a psychiatrickou diagnozou.

My v organizaci ROS pova-
Zujeme za dulezité poukazat na to, ze i kdyz ¢lovék trpi poruchou pfijmu potravy, mize se piné
uzdravit. Potrebuje vsak spravnou pomoc v dostatecném mnozstvia co mozna nejdrive.

/> Nespokojenost S viastnim

tzlem. hubnuti problem S prijmem potravy ——

poruchy prijmu

SPRAVNY VZTAH potravy
K TELU, JiDLU
ATELESNE HMOTNOSTI e
nezdravy zajem 2 bl
o 0 telo/jidlo/tzlesnou hmotnost ~ anorexie, oulimie,
\ prilisny zajem Ay <— Drejidani ad.

0 @lo/idlo/tzlesnou hmotnost. <~

Jak pro Cloveka, ktery poruchou prijmu potravy trpi, tak pro jeho blizke a osobu nabizejici pomoc-
nou ruku muze byt tézké rozlisit mezi ,béznymi” vyzvamia nemoci. Organizace ROS po nékolikale-
tych zkusenostech s cilovou skupinou identifikovala Ctyfi obvyklé body zvratu. Zatimco nekterych
lidi se tyka pouze jeden takovy bod, u nékterych se jich objevuje vice. Pokud se dotycny v nekterem
z uvedenych bodd pozna a problém ma delsi trvani, mdze ndm to naznacovat, Ze je potfeba
prijmout urcita opatreni.



Radost, zajem a vasen spojované s jidlem

a sportovanim se méni ve stres, neklid a obavy.

Pruznost spojovanou s jidlem a tréninkem
nahrazuji pevné stanovené ramce a pravidla.

Kromé téchto ctyfi bodu hraji pfi rozhodo-
vani, zda vyhledat odbornou pomoc, roli
dva podstatné faktory.

Rozsah a vliv mysSlenek, emoci a chovani spo-
jovanych s jidlem a télem na vlastni zivot.

Hnaci motor skryvajici se za jednanim dotyc-
neho. Vykonava dotycny Cinnosti predevsim
proto, Ze ho bavi, anebo z donuceni?

Psychicky hlad se méniv hlad fyzicky. Dotycny
resi rizné emoce, myslenky a situace ve vétsi
¢ive znacné mire pomocijidla nebo sportova-
ni.

Zvysujici se mira pocitu ztraty kontroly nad
jidlem - a to v souvislosti s jeho obsahem,
mnozstvim i Casem.

PRECHOD K PORUSE PRiJMU POTRAVY LZE DEFINOVAT JAKO
BOD, KDY MYSLENKY, EMOCE A CHOVANIi SPOJOVANE S JIDLEM,
TELEM A TELESNOU HMOTNOSTI ZASTiNi VSECHNO OSTATNI

A ZPUSOBI SNiZENI KVALITY ZIVOTA.



V béZzném jazyce mame pro rdzné formy poruch pfijmu potravy fadu pojmu. Co se tyce klinickych,
definovanych diagnoz, rozliSujeme Ctyri zakladni kategorie: mentalni anorexii, mentalni bulimii,
zachvatovite prejidani a nespecificke Ci atypicke formy poruch pfijmu potravy.

Poruchy pfijmu potravy maji télesné symptomy a projevuji se riznym zpudsobem - ¢lovék se bud’
prejida, ji malo nebo si pfijem potravy kompenzuje zvracenim, uzivanim projimadel a/nebo nadmér-
nym sportovanim. U mnoha lidi trpicich poruchami pfijmu potravy se jednotlivé projevy v rGznych
obdobich méni. Napriklad osoba vykazujici typicky restriktivni chovani mdze mit obdobi, kdy
se prejida, pricemz prejidani si mdze a nemusi kompenzovat.

Nize uvadime struc¢ny popis jednotlivych diagnéz.

ANOREXIE

Tato diagnoza je nejznaméjsi a nejCasteji se o ni hovoriv médiich. Navzdory tomu je nejmeéneé rozsi-
rena. Norske studie poukazuji na to, ze anorexii trpi priblizne 0,3 -1 % obyvatel. Celkovy pocet lidi
s ppp je mnohem vyssi, ale z ddvodu obav, stigmatu a skryvani nemoci, nejsou v datech zapocitani,
protoze se neleci nebo se leci mimo zdravotnicky system, ktery je pretizeny. Mentalni anorexie
se vyznacuje intenzivni obavou z toho, ze Clovek pribere, Casto v kombinaci s nerealistickou pred-
stavou o velikosti vlastniho téla. Lide s mentalni anorexii Casto zastavaji rigidni a restriktivni pristup
k jidlu a vilastni uspéch a hodnotu prepocitavaji na kilogramy a kalorie. Prestoze mnohdy mivaji
zavazné nizkou télesnou hmotnost, je nutné zdlraznit, Ze toto onemocnéni se mlze vyskytovat
I Uosob s normalni nebo vyssi télesnou hmotnosti.

BULIMIE

Pro bulimii je charakteristicke to, ze si clovék kompenzuje prijem potravy zvracenim, uzivanim proji-
madel ¢i prostfedkld na odvodnéni a/nebo prehnanym sportovanim. Nejbéznéjsi byva zvraceni.
Kompenzacni chovani obvykle nastava po obdobich prejidani. Tyto epizody mohou byt subjektivni
nebo objektivni. To znamen3, Ze ¢lovék bud mize mit subjektivni pocit, ze zkonzumoval pfilis velké
mnozstvi potravy, nebo se z objektivniho hlediska nachazi ve fazi, kdy se skutecné prejida, tedy
konzumuje vetsi mnozstvi potravy, nez jaké je v témze kontextu a Casovém ramci povazovano
za obvyklé. VétsSina bulimikd ma normalni télesnou hmotnost, a proto je pro jejich okoli velmi tézké
rozpoznat, ze dotyCni trpi poruchou pfijmu potravy. Norské studie dokladaji, ze bulimii maji asi 2 %
obyvatel.



PREJIDANI

Odhaduje se, ze v Norsku trpi prejidanim okolo 3 % obyvatel, jJde tudiz v ramci poruch pfijmu potra-
vy 0 nejbézngjsi diagnozu. U lidi trpicich prejidanim se opakované vyskytuji obdobi prejidani bez
kompenzac¢niho chovani typického pro bulimiky. Prejidani se mize projevovat rlzné - zatimco
nékdo neustale cely den néco uzdibuje, maji jini ménée epizod, kdy ale pfijimaji velké mnozstvi
potravy. U dalSich pozorujeme kombinaci obojiho. Spolecnym jmenovatelem je to, ze clovek
pomocijidla ovldda své emoce. Mlze se jednat o jakékoli emoce, nejbéznéji se viak clovek prejida
ve chvilich, kdy se citi bez nalady, smutné, osaméle a neklidné.

Vétsina osob trpicich prejidanim ma béznou telesnou hmotnost nebo nadvahu. Mezi lidmis nadva-
hou se prejidani vyskytuje u zhruba 40 %. Protoze mnozi lidé trpici prejidanim maji téz nadvahu
nebo jsou obézni, jako pomoc se jim ¢asto nabiziterapie vedouci ke zménée zivotniho stylu/ke snize-
ni hmotnosti. Jde vSak o pomoc mélo U¢innou - mnohdy vede jen k lehkému zmirnéni pfiznakd,
v mnoha pripadech naopak priznaky dokonce posili. Jestlize clovek trpi poruchou prijmu potravy,
potfebuje predevsim psychologickou pomoc.

ATYPICKE NEBO NESPECIFIKOVANE PORUCHY PRIJMU POTRAVY

Vétsina poruch pfijmu potravy osciluje mezi rdznymi diagndzami, a tudiz nespliuje kritéria jedné
konkrétni diagndzy, pfipadné se pfislusna porucha prijmu potravy mize projevovat jinak, nez je
mUze béhem jediného tydne jist jak pfilis malo, tak se prejidat, zatimco u jinych se mohou delsi
obdobi restriktivniho chovani stridat s delSimi obdobimi ztraty kontroly. Treti variantou atypickych
poruch pfijmu potravy je takova, kdy ma dotycny béhem tydne pfilis ,malo” epizod napfiklad zvra-
ceni na to, aby splfoval kritéria pro diagnozu bulimie, ovsem stupen utrpeni, obsesivni myslenky
vztahujici se k jidlu a emocni chaos se u néj projevuji vyraznym zplsobem, coz se s oblibou snazi
zvladat krome zvracenii pfrehnanym sportovanim.

Mnoho lidi zna zejména dva pojmy, které dnes samy o sobé nebyvaji povazovany za samostat-
né diagnézy poruch pfijmu potravy.

Jedna se o ORTOREXII a BIGOREXII. Lecktefi lidé se v popisu poznaji, aniz by nutné trpéli
poruchou pfijmu potravy - mozna se pohybuji spis v jakési Sedé zéné.



ORTOREXIE

Pojem ortorexie pouZil poprvé v roce 1996 Dr.
Steven Bratman. Vyraz pochazi z feckeho
orthos, coZz znamena ,spravny” nebo ,korekt-
ni“. Bratman definuje ortorexii jako ,nezdra-
vou posedlost zdravou stravou”. Ortorexie
mudze mit fadu rysd spolecnych s anorexii,
vykazuje vSak take podstatné odlisSnosti.
Zatimco u anorektikd se myslenky do znacné
miry toci kolem télesné hmotnosti a poctu
kalorii = tedy méfitelnych velicin -, ortorektici
usiluji o to, aby jejich strava byla co mozna
nejCistsi, nejprirodnéjsi a ,nejzdravejsi”. Jinymi
slovy to Ize formulovat takto: Zatimco lidé trpici
ortorexii se zajimaji o kvalitu potravy, lidé trpici
anorexii spiSe o jeji kvantitu - to, co Ize zvazit,
spocitat a zméfit versus zdravé a ,spravne”
jidlo.

BIGOREXIE

Bigorexie drive nesla také oznaceni mano-
rexie, které odkazovalo k tomu, ze timto
onemocnénim trpi nejCastgji muzi. Presto je
potfeba zdlraznit, Ze k rozvoji bigorexie mize
dojit i u zen. Clovék trpici bigorexii se snazi
budovat si svaly a nabyvat na objemu - az
do chorobné miry. Navzdory zvySovani
télesné hmotnosti a nabyvani svalové
sily/svalové hmoty se ovSsem nikdy neciti
dost dobry nebo dost silny. Jeho myslenky
se toci prevazné kolem télesné hmotnosti,
posilovani a vyzivy a zastinuji ostatni oblasti
zivota typu pratelé, rodina, prace a studium.
Bigorektici maji navic vetsi sklony k uzivani
zakazanych latek, jako jsou anabolické
steroidy, které jim maji dopomahat ke svalové-
mu rdstu.

BEZ OHLEDU NA TO, O JAKOU DIAGNOZU JDE NEBO JAKE SE
U POSTIZENEHO PROJEVUJi SYMPTOMY, PROSTUPUJi VSEMI
DIAGNOZAMI DVA ZAKLADNI PRiZNAKY:

NADMERNY ZAJEM O TELO, JiDLO A TELESNOU HMOTNOST A TO,
ZE KE ZVLADANi MYSLENEK, EMOCi A VSEDNICH PROBLEMU
SLOUZi JIDLO A/NEBO SPORTOVANI.



Dlvod, pro¢ u nékterych lidi dochéazi k rozvoji poruchy pfijmu potravy, nenivzdy snadné identifiko-
vat. Casto nenachazime zadnée ,logické” vysvétleni. Pfesto jsou nékteré skupiny osob k rozvoji
poruch pfijmu potravy nachylnéjsi nez jiné:

Divky, u nichZ doslo k brzkému nastupu puber- Osoby, které musely ¢elit néjakému onemocnéni,
ty, a chlapci, u nichz doslo k pozdnimu nastupu zranéni Ci ztraté, a to bud samy u sebe, nebo
puberty. vrodiné.

Sportovci, zvlasté provozuji-li sporty spojené Osoby s nadvahou nebo podvahou ¢i osoby,
s krasou téla a hmotnostnimi kategoriemi. u nichz dochazi k prudkému nebo znacnému
Stejné rizikové jsou dnes (a v CR vyrazné) uz nardstu Ci Ubytku télesné hmotnosti.

bohuzel i sporty vytrvalostni napf. atletika,

plavani, lyzovani. Osoby, které zazily trauma, fyzické nasili nebo

nedostatek péce.
Osoby s nizkym sebevédomim a/nebo osoby,
které byly vystavené Sikang, vylouc¢ené z kolek-
tivu a/nebo trpi pocitem, ze nikam nepatfi
ajsoujiné.

V pfipadé poruch pfijmu potravy dochazi soucasneé k vyskytu vicero nemoci (komorbidita) a k jejich
rozvoji mUze dojit v souvislosti s jinymi somatickymi a psychickymi onemocnénimi ¢i potizemi, jako
jsou cukrovka, stfevni a zazivaci choroby, ADHD, bipolarni porucha, poruchy osobnosti, zavislosti
ad.

Je vSak dulezité nezapominat na to, Ze u vétsiny osob, které spadaji do rizikové skupiny, k roz-
voji poruch prijmu potravy nedojde. Naopak mnozi, ktefi do zadné rizikové skupiny nespadaji,
mohou poruchami prijmu potravy onemocnét.

Rada mladych lidi problémy taji, protoze se za né stydi. Navic za rozvojem poruch pfjmu potravy
vzdy stoji jedna ¢i nékolik skrytych pricin. Porucha pfijmu potravy mze fungovat jako strategie, jak
se vyporadat s potizemi, jako Uték nebo jisty zplsob péce o sebe sama. To mdze pfi Uvaze, zda
dotycny pfijme pomoc, vyvolavat jak odpor, tak ambivalenci.

Norskeé studie poukazuji na to, Ze lidé trpici nékterou poruchou prijmu potravy vyhledaji pomoc
v pruméru teprve po Ctyrech az péti letech. Je tedy ddlezité takového ¢lovéka motivovat, aby

vvvvvv

je hozmenit.



Poruchy prijmu potravy vznikaji ¢asto v prechodovych fazich z détstvi k dospivani nebo

z dospivani do rané dospélosti.

Graf nize ilustruje nahly prfechod, pfi némz se porucha pfijmu potravy promeénila ve strategii, jak
zvladat slozité vyzvy, a kdy prani svou situaci zlepsit vedlo ke ztraté kontroly a

kamaradi
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Nahle sportovec na urcité obdobi ztraci velmi
dUlezitou cast svého Zivota, ¢ast podporuijici
jeho identitu a sebeveédomi.

Ve sportu znamena trénink vic nez pouhé
cviceni. Sportovec zazivd pocit Uspéchu,
buduje si sebevédomi a takeé ve sportu
navazuje fadu velmi dllezitych vztahl. Sport
se pro nej stava vyznamnym jak po strance
fyzického a spolecenského, tak i intelektualni-
ho seberozvoje.

jidlo

,/f”"’/”—_;>

Sportovec se snazi ziskat zpét kontrolu nad
béznym zivotem nebo télo, které se mu
vlivem omezeni tréninku zménilo, a proto
se zacina soustredit na jidlo.

Vzhledem k tomu, ze zranéni mu posramotilo
sebevédomi a identitu, zacina byt postupné
jidlem posedly a jidlo zabira &im dal vetsi cast
jeho myslenek a vsedniho dne.



V mladi, kdy ma na naSe sebevedomi do
znacné miry vliv hodnoceni vlastniho vzhledu,
jdou télo a sebevedomi Casto ruku v ruce.
Tento vztah zpravidla s pribyvajicim veékem
oslabuje. Rada studii provedenych u Zen
doklada, ze nespokojenost s viastnim teélem je
u zen relativné stabilni béhem celého Zivota,
avSak vyznam téla a télesného vzhledu s priby-
vajicim vekem klesa. Nékdo mize byt napfi-
klad stejné nespokojeny s urcitymi castmi
sveho téla v padesati jako ve dvaceti, ovsem uz
to pro ngj tolik neznamena - a to proto, ze
vyznam téla pro sebevedomiklesa. Studie uka-
zuji, ze s pribyvajicim vékem hraje ve vnimani
Clovék klade vé&tsi ddraz na to, aby mu télo
fungovalo, a nezabyva se tolik tim, jak vypada.

Sebevedomi predstavuje zakladni vnimani
sebe sama i toho, jakou hodnotu si prisuzuje-
me, jak se sami k sobé chovame. Mira sebeve-
domi ovliviiuje nase mysleni, jednani, emoce
i videéni svéta. Spravne sebevedomi znamena,
ze Clovék vnima realisticky sam sebe, vnima
sve vlastnosti a schopnosti véetné sebeprijet,
sebelcty a védomi vlastni hodnoty. Nizka mira
sebevedomi vede k opaku. Lidé s nizkym
sebevedomim se domnivaji, ze maji malou
hodnotu, Casto trpi pocitem, ze jsou naprosto
k nicemu a preji si dosahnout u sebe zmeny.
Ukazuje se, ze nizka mira sebevedomi souvisi
s negativnim vnimanim vlastniho téla, s hub-
nutim, s potizemi v prijimani potravy a s poru-
chami pfijmu potravy.

K primarnim priznaklim poruch
prijmu potravy patfi to, ze
Clovék nenischopen priméerene
naslouchat svemu telu. Neveri
sam sobé a vlastnim emocim
a nedodava telu vse potrebné -
hlava nespolupracuje. Zatimco
télo si néco zada, tvrdi hlava
néco zcela jiného. Projevovat
se to mUze tak, Ze Clovék neji
v dobg, kdy ma hlad, sportuje
navzdory tomu, ze pocituje
unavu nebo priznaky nemoci,
ji napriklad jen ve chvili, kdy se
citi mizerné a potreboval by
vlastne utéchu, lasku atd.
Chce-li se ¢lovek zbavit poru-
chy prijmu potravy, musi praco-
vat pravé s timto - musi zaridit,
aby hlava s télem opét spolu-
pracovala, naucila se vnimat
jeho potreby a dodavala télu
vSe potrebné.

Chce-li se ¢lovék trpici poruchou pfijmu
potravy vylécit, je tfreba do znac¢né miry pra-
covat s vlastnim sebevédomim: c¢clovék
se musi naucit byt k sobé velkorysejsi
a zvysit miru sebeprijeti.

Sem spada mimo jiné umenseni vyznamu téla,
jidla a télesné hmotnosti a nalezeni smyslu
v jinych oblastech Zivota.



Problematika poruch pfijmu potravy a problematika
nizkeho sebevedomi je komplexni a spociva
v souhre riznych faktord, které se v Case vzajemné
ovliviuji. Na svet take prichazime s odlisSnymi pred-
poklady. Néktere jedince napriklad priroda vybavila
pro zvladani vyzev lépe, jiné hire, néktefi se narodi

Pri praci s mladymi lidmi bychom vsak meéli mit
na pametizviasté nektere faktory.

NiZe jsme zformulovali dva body, s jejichz pomoci Ize
predchazet nezdravym myslenkam o jidle, tele
a télesné hmotnosti a vytvorit protivahu hysterii
panujici kolem tela, kterou pozorujeme v soucasné
spolecnosti.

1. UVEDOMELEJSi SDELOVANI POSTOJU
TYKAJICICH SE TELA A JiDLA

Normativem se dnes stalo vyjadrovat se o jidle, téle a télesné hmotnosti negativné. Mnozi lide
pronaseji na adresu vlastniho ¢i ciziho téla destruktivni poznamky, aniz by si to vibec uvédomovali.
Déti vyrUstajici v prostredi, kde se toto téma neustéle probira, pak spis prikladaji télu velky vyznam
a mohou byt zranitelnéjsi vici informacim, které nam zprostfedkuji média. Proto je dllezité, aby
rodice i jini dospéli vedeli, jak se maji o telg, jidle a télesné hmotnosti vyjadrovat. Misto soustredéni
se na diety a na ,zdravou” &i ,nezdravou” stravu doporucujeme klast dlraz na to, co je ¢i neni télu
prospesné. Aby nase télo spravné fungovalo, potfebuje pravidelné doplfovat energii, k cemuz je
nutna pestra strava - Zadné jidlo vsak neni Spatné a je Zadouci rozliSovat vsedni dny od dnd mimo-
radnych. Jidlo zastava v nasem Zivoté rozmanité funkce a ty je tfeba chranit.

Vyzkum ukazuje, ze lidé, kteri maji k vlastnimu télu spravny vztah, se ve vétsi mire zabyvaji
tim, co jejich télo dokaze, a méné tim, jak vypada. Stavéji se také kriticky k idealim a obraz-
kim, které nam prekladaji média a socialni sité.



2. DISKUSE O PORUCHACH
PRIJMU POTRAVY VE VYUCE

Mnozi vyucujici se boji ve tfidé mluvit o poruchéach prijmu potravy. K ¢astym argumentlm patfi ten,
Ze maji strach, Zze nékoho smérem k poruse prijmu potravy postréia ze tfreba u nékterych zakd zaseji
napady a myslenky, které dotycni predtim neméli. Toho neni tfeba se obavat. Hovorit o poruchach
prijmu potravy neni samo o sobé skodlivé, jde spis o zplsob vyjadfovani. Budete-li se Zaky o mys-
lenkach a emocich souvisejicich s télesnosti mluvit, mGzete umensit strach, ktery byva s timto téma-
tem spojovan. Tim, ze slozité téma pojmenujeme, mu dodame punc normalnosti a zmirnime tim
bariery, ktereé je treba prekonat, chce-li clovek v pfipade nutnosti pozadat o pomoc. Budeme-li
o psychickych potizich mluvit otevieng, pfisp&jeme tim k prolomeni mytl a tabu.

Napriklad je relevantni hovorit se
Zaky o télesnych zménach v puber-
té a o tom, ze slozite myslenky
a emoce s ni spojené jsou zcela
bézne.

Dale doporucujeme hovorit se
zaky o sebevédomi a pocitech
obecné - jak emoce rozpoznat, co
nam sdéluji a jak se s nimi lze
vhodné vyrovnat.

Tim si také mUzete otevrit vratka k diskusi o tom, co se stane, jestlize se s emocemi vyrovnavame
destruktivnim zpdsobem - napriklad prostfednictvim poruchy prijmu potravy, sebeposkozovani
a zavislosti. Spise nez detailné probirat jednotlivé poruchy pfijmu potravy doporucujeme mluvit
obecngji o sebeveédomia o myslenkach i emocich spojovanych s telesnosti.

NejdUlezitéjsi je, aby zaci ziskali predstavu, co porucha pfijmu potravy je - Ze se jedna o psychické
onemocnénia o destruktivni zpldsob zvlddani vyzev v pfipadé, kdy ¢lovék nema sam sebe pfilis rad.

Tak zaci lépe pochopi své spoluzaky trpici poruchami prijmu potravy - nebo sami sebe. Také
je zapotrebi informovat je o tom, kde Ize ziskat pomoc a co délat, jestlize uvahy o jidle a téle
zaujimaji v jejich zivoté prilis velké misto.



U poruch pfijmu potravy nehraje roli pohlavi,
vek ani hmotnost. Toto onemocnéni se vysky-
tuje u lidi nejrdznéjsiho véku, postihuje obé
pohlavia vsechny hmotnostni kategorie.
Nicméneé nejcastéji se poruchy prijmu potravy
projevuji v mladi. U priblizné padesati procent
0s0b se onemocnénirozvine pred osmnactym
rokem zivota a u mnoha dalSich v rané fazi
dospélosti. Z tohoto dlvodu je treba zamérit
pozornost predevsim na mladez a Cerstve
dospéle.

Mate-li podezreni, ze se nekdo ve vasem okoli
potyka s problematickym vztahem k télu, jidlu
a télesné hmotnosti nebo se u n&j uz rozvinula
porucha prijmu potravy, je tfeba zasahnout.

Vétsina lidi, u nichz se rozvinula nektera poru-
cha prijmu potravy, ma normalni vahu nebo
nadvahu, malokdo trpi podvahou. Pri pode-
zfeni na poruchu pfijmu potravy proto BMI
nebo télesnd hmotnost nehraji rozhodujici
roli. Porucha pfijmu potravy zasahuje také do
dalSich oblasti zivota. Je tedy proto nutne
sledovat pfipadné socialni, psychické a/nebo
fyzicke zmeény.

PSYCHOLOGICKE ZMENY

vykyvy nalad, skleslost, podrazdénost,
potize se soustredénim

Uuzkosti, zadumanost a vnitrni neklid

pocity viny a stres v souvislosti s jidlem

Je treba brat vazné varovné signaly jako
napr. nadmeérné soustredéni se na jidlo, télo
a télesnou hmotnost, i kdyz se jesté nejed-
na o diagnostikovanou poruchu prijmu
potravy.

Poruchy pfijmu potravy mivaji obvykle
psychické, fyzické i spolecenské dusledky.

U zavazného stupné poruchy jsou dotcené
vSechny jmenované oblasti. Nize popisujeme
typické znaky, které je mozné zaznamenat,
auvadime, jak v pfipadé podezrenina poruchu
prijmu potravy postupovat.

stres a natlak v souvislosti se sportovanim

nespokojenost s vlastnim télem
a nadmeérny zajem o télo, jidlo a télesnou
hmotnost

SOCIALNIi ZMENY

izolace a stranéni se pratel a rodiny

snaha vyhybat se vSemu, co souvisi

s konzumacijidla, véetné konzumace

ve spolecnostijinych lidi

mizejici jidlo, no¢ni zachvatovité prejidani
nebo skryté prejidani

skryvani jidla



FYZICKE ZMENY

ubytek télesné hmotnosti nebo pfribirani,

Casté hmotnostni vykyvy
unava a nespavost

zimomfrivost a motani hlavy

difuzni bolesti, bolest hlavy, bolest zaludku

V rané fazi poruchy pfijmu potravy
byva bézneg, ze dotycny zaziva pocit, ze
se mu vse dari, a své chovani nepova-
Zuje za znepokojivé. Z tohoto divodu
je zcela bézné, ze vas pri prvnim zjisto-
vacim pohovoru odmitne. Navzdory
tomu ma zjistovaci rozhovor dalezitou
funkci - muze totiz spustit zasadni
myslenkove procesy. Jakmile negativ-
ni dUsledky onemocnéni prevazi nad
pozitivnimi, mohou se podezreni
a naznaky zmenit v potvrzeni, ze néco
neni tak, jak ma byt, prficemz prave
takova potvrzeni dotycny potrebuje
k tomu, aby dokazal vyhledat pomoc.

Vypracovali jsme nékolik bodua,
na jejichz zakladeé lze zahijit dialog.

Uvedené priznaky mohou signalizovat, ze
dotycény trpi poruchou pfijmu potravy nebo
ze u néj k rozvoji takové poruchy dochazi.
U nékterych lze pozorovat vyskyt nékolika
pfiznakd najednou, u jinych nikoli.
Vyraznost projevi mize byt navic kolisava -
symptomy se mohou projevovat ruzné
intenzivné a v rGznych obdobich/Zivotnich
fazich.

Snazte se rozhovor navazat a vést na misté,
kde je klid a kde vas nikdo nebude rusit.

Zfetelné a oteviené vyjadrete své obavy.
Uvedte konkrétni pfipady zmén, které pozo-
rujete.

Davejte najevo, ze vas zajimaji pocity a mys-
lenky zpovidaného a ze jim pozorné naslou-
chate. Situaci dokaze presné popsat jen ten,
kdo ji zaziva.

Vénujte pozornost tomu, jak se dotyc¢ny citi.
U poruch pfijmu potravy nejde ve skutec-
nosti o jidlo a télo, nybrz o slozité myslenky
aemoce. Leckomu Casto pfipada jednodussi
pracovat na zlepseni vztahu k sobé samému
nez na vztahu k jidlu/a nebo ke sportovani.

Domluvte si dalsi setkani. Dohodnéte se, ze
doty¢ny vyhleda pomoc bud sam, nebo
s vasi podporou, pfipadné si spolecné
stanovte, jaky bude nasledujici krok. Bez
ohledu na odezvu je tfeba se nebat vyjadrit
svoje obavy a podle toho postupovat, a to jak
v pfipade, ze vas dotycny odmitne, tak
v pfipadé, Ze pomocnou ruku pfijme.



Pokud vas doty¢ny odmitne, ale vase
podezreni pretrvava, je treba iniciovat
dalSi rozhovor(y). P¥i ném/nich je nutné
zohlednit nasledujici:

Clovéku muze trvat, nez si pfizna, co se déje.

Ubezpecte dotycného, ze totéz zazivaji i jini
a ze takovou situaci nelze zvladnout sam a je
nutné vyhledat pomoc.

Umoznéte dotycnému, aby své potize sam
identifikoval, napfiklad prostfednictvim
literatury nebo realnych prikladd z praxe.

Jasné doty¢nému sdélte, ze jde o zalezitost,
kterou je nutné vyresit, nasledujici krok vsak
stanovte spolecné. Sestavte si pokud mozno
seznam rliznych alternativ.

Jakmile doty&ny postupné dospéje k ndzoru, ze chce svdj zivot zménit, je nutné si s nim promluvit
o tom, jak mu na cesté ke zméné muUzete prospét. Spole¢né si ujasnéte, co si dotyény preje a co od
vas potrebuje. Dohodnéte sive vzajemnem souladu konkrétni body.

Podavate-li takto nékomu pomocnou ruku, nezaobirejte se prilis detailné symptomy nemoci
(jidlo, télo, télesna hmotnost), nybrz se zamérte na to, jaky ma dotyény vztah k sobé samému.
SnaZzte se zjistit, pro¢ dotycnému déla jidlo problémy nebo proc sis nim spojuje negativni myslenky:.
Presto je mozne, ze dotycny bude mit potfebu o symptomech mluvit a rozebirat je.

Proto jsme vytvorili nékolik pfFikladQ, jak Ize k rozhovoru o jidle, téle a télesné hmotnosti
pristoupit, aniz by se rozhovorem symptomy jesté umocnily.

Jidlo je zcela zasadni pro to, aby-
chom mohli premyslet, hybat se,
ukladat energii a tak dale. Energii
potrebujeme pravidelné doplnovat
anase telo sizada rlzné slozky potravy: vitami-
ny, mineraly, viakninu, cukr, soli, tuky, aminoky-
seliny atd. Znacnou Cast slozek, ktere potrebu-
jeme, si télo neumi vyrobit samo - musime mu
je tedy dodat prostrfednictvim potravy, kterou
konzumujeme. Navic kazdé télo funguje jinak,
a pro kazdeho je tedy zdraveé a prospésne neco
jiného. Tudiz zadné jidlo neni Spatné, vSichni
potfebujeme rozmanitou stravu a pravidelny

prisun potravy. Pokuste se odlakat pozornost
od pravidel ,spravna potravina - Spatna potra-
vina” a nastavit vhodné navyky. Vychazejte
pritom z doporuceni Helsedirektoratet tykaji-
cich se stravovani.

Snazte se vlbec nekomentovat téles-

ny vzhled a nesoustredit se na néj.

Pokud se k tomuto tématu bude

dotycny neustale vracet, pokuste se
hovor stocit k tomu, jaky ma vztah sam k sobeg,
a vyptejte se ho, pro¢ mu télesna hmot-
nost/vlastni télo dela starosti.



PRO VYUCUJICI



Vyucujici si diky svému specifickému postaveni mize zahy vsimnout zmén provéazejicich poruchy
pfijmu potravy. Protoze se Zaky pfichazi denné do blizkého styku a zarovert ma profesionalni
pohled, ziskava moznost zachytit nejranégjsi signaly.

Doporuc¢ujeme mit ve Skole osobu disponujici (mimoradnymi) znalostmi v oblasti poruch
prijmu potravy a zvladani vyzev s timto onemocnénim spojenych. Vyucujici pak s takovym
Clovékem muze probrat své podezreni a teprve poté pfistoupit k dalsim krokdm. Potfebujete-li
podporu a vedeni, mUzete se také obratit na nas, organizaci ROS.

Dale doporucujeme, aby kontaktni vyucujici nebo vyucujici, ktery pojal podezreni, osobné probral
sve obavy s dotycnym zakem. Poruchy prijmu potravy predstavuji téma, o némz rada lidi, jichz se
tento problém tyka, nerada mluvi. Ddvodem mohou byt pocity viny a studu, ambivalence a nejistoty.
Z tohoto dlvodu je vztah mezi zdkem a tim, kdo s nim hovori, zcela zasadni. Navic hraje velmi dUlezi-
tou roli zpUsob vedeni zjistovaciho rozhovoru.

.NA JEDNU STRANU JE DULEZITE
DOPRAT ZAKOVI DOSTATEK CASU,
NA STRANU DRUHOU NENi VHODNE
CASEM PLYTVAT. PORUCHY PRiJMU
POTRAVY PREDSTAVUJi ZAVAZNE
ONEMOCNENI A DETEM | DOSPIiVA-
JiCiM BY SE MELO DOSTAT POMOCI

Probéhne-li zjistovaci rozhovor spravne, mize = i
BEZ ZBYTECNEHO ODKLADU.”

poslouzit jako vhodna vstupni brana k dalSimu
postupu. Jeho prostfednictvim Ize dotyéného

ubezpecit o tom, ze o tématu muze bez obav
hovorit. Proto je zapotrebi, aby se vyucujici citil
ve sve roli jisty a umel takovy rozhovor vest.
Vice informaci o vedeni zjiStovaciho rozhovoru
najdete na

Pri zjiStovacim pohovoru neni nutné probrat
vSechno, radéji dejte dotycnému Sanci, aby
vase obavy stravil. V prvni fazi hraje nejdilezi-
t&jsi roli sdéleni a divéra. Dohodnéte si dalsi
setkania postupujte krl¢ek po kracku.

Protoze s poruchami pfijmu potravy se Casto
poji znacna ambivalence, obvykle v kombinaci
se studem a strachem, ¢ini mnohym nemoc-
nym problém se otevrit a pfijmout pomoc.
Vyucujici musi mit toto na paméti. Vystupujte
klidné, projevujte zdjem a zdUraznujte, ze
pokud si dotyCny bude chtit promluvit, ma
dvere otevrené. Je mozné, ze budete muset
absolvovat nékolik rozhovorQ, nez se pfipadné
se zakem dohodnete, ze kontaktujete skolni
zdravotnicky personal nebo rodice.



Mnozi vyuCujici se zdrahaji ve tride
O poruchach pfijmu potravy hovorit, coz
mnohdy odGvodnujitim, ze se boji, aby nékoho
k nékteré poruse ,nepostrcili” a aby u nékte-
rych zakl nevyvolali ndpady a myslenky, které
dotycni predtim neméeli. Toho vSak neni treba
se obavat. Vice se doctete na ve vSeo-
becné casti.

Je zapotrebi umét se zakem spravné hovorit
avytvaret privétive a bezpecné prostredi. Sou-
stredit byste se méli na zdravi a na prostredky
a moznosti, ktere zak ma.

Jaka opatrenibudounutng, je zcela individual-
ni. Chcete-li pro nemocného zaka sestavit co
nejlepsi plan, je tfeba zapojit do ngj veskeré
zUCastneéné strany: skolu, rodinui zdravotnicka
zarizeni. Relevantnimi spolupracovniky jsou
v tomto pripadée skolni poradenske pracoviste,
pedagogicko-psychologické poradny a dalsi

odbornici, ktefi o dité/dospivajiciho pecluji
(détsky psychiatr, klinicky psycholog, nutri¢ni
terapeut apod.).

V- mnoha pripadech je nezbytné nutné probrat
poruchu prijmu potravy se tfidou, a to jak
tehdy, je-li pro spoluzaky viditelna, tak tehdy,
ze viditelna neni. Jestlize je porucha pro ostat-
ni viditelna a zaroven se o ni nemluvi, mdze se
problém jevit jako ,slon v mistnosti®, kterého
vsichni vidi, ale nikdo se o ném nezminuije.
Tento ,slon” pak mUze u spoluzakd vyvolavat
obavy, neklid a neporozumeéni a vest ke stig-
matizaci, kvUli c¢emuz se Zak trpici poruchou
prijmu potravy mlze citit neprijemné. Navic se
muze dostavit efekt Sifeni ndkazy”. Mezi ostat-
nimi zaky ve tfide se mohou zacit Sifit nevhod-
né postoje vaci vlastnimu télu a vice Zakd se
mdze na télo zacit neimérné soustredit, a to
mimo jiné jak kvali pozornosti spojované
s timto tématem, tak kvlli tlaku na fyzicky
vzhled panujicimu ve spolecnosti obecné
a v mediich zvlaste.

Casto byva zapotiebi [épe vysvétlit, co poru-
cha pfijmu potravy vlastné je a o co se pfi ni
jedna. Poskytujte informace obecného razu
(nikoli podrobnosti o konkrétnim zakovi
ze tridy) a prizpUsobte je véku zaku.

,SOUSTREDIT BYSTE SE MELI
NA ZDRAVi A NA PROSTREDKY
A MOZNOSTI, KTERE ZAK MA.”



Mate-li u nékterého zaka podezreni na poru-
chu pfijmu potravy nebo nejste-li si jisti, jak
k problému pristoupit, poradte se s ¢lové-
kem, ktery ma pfrislusné kompetence
a znalosti (Skolni psycholog/psycholozka,
organizace Anabell, 3pe nebo rodic¢ovskou
linku).

Pripravte se na zjiStovaci rozhovor

Vyhradte si na néj dostatek casu
a vedte ho v klidném prostredi.

Pripravte se na to, Ze vas zak mlize odmit-
nout, a s odmitnutim se smifte. Pokud vase
podezreni pretrvava, navrhnéte dalsi rozho-
vor.

Jestlize zak problém pfipusti, ale zdraha se ho
resit nebo se svéfit rodicim, doprejte mu
trochu ¢asu, béhem néj s nim absolvujte dalsi
rozhovory. Béhem nich dbejte na to, abyste
si se zakem vybudovali davéru nebo si ji
udrzeli, a snazte se ho motivovat, aby vyhledal
pomoc. Nevedte rozhovory zamérené
pouze na potize.

Jestlize Zak problém pfipusti a projevi-li ulevu
nad tim, ze se mu nékdo vénuje, navrhnéte
mu, ze zajdete spole¢né za Skolnim psycholo-
gem/psycholozkou.

Jasné zakovi sdélte, jaka je vase role
a funkce a kdo mu maze pomoct dal.

Kontaktujte rodi¢e. Snazte se dosdhnout
toho, aby se zak svéril rodiclim sam, pfipadné
tak mazete ucinit spolecné. Jestlize se dotyc-
ny rodicim svéfit nechce a vase podezreni
pretrvava, zajdéte za nim a rfeknéte mu, ze
musite rodice informovat, protoze si o négj
délate starosti. ZdUraznéte, Ze prijeti pomoci
vede ke zlepsSeni situace. Sdélte mu predem,
kdy si s rodici promluvite a co jim hodlate fict.

Zduraznéte  zakovi, jaké mozZnosti
a prostiedky m4, a snazte se vytvaret ve tfidé
bezpelné a prijemné prostredi.




PRO SKOLNI PERSONAL



Skolni poradenské pracoviété hraje v prevenci, odhalovani, véasném zasahu, podpote a nasledné
peci o osoby trpici poruchami prijmu potravy zasadni ulohu. Podobné jako rodinni prislusnici si
muUze vS§imnout varovnych signald driv, nez si je uvédomi sam dotycny. MUze proto problém chapat
rozdilng, coz nekdy braniv navazani spravneho dialogu.

MOZNE FAZE PRI ROZVOJI PORUCHY PRIJMU POTRAVY Z POHLEDU
NEMOCNEHO

ZvySeni nastup
sebevedomi prvnich boj a _ uzdraveni
L. o B ambivalen
a poctt, Ze potiZ bod Ziomu uvedomeni || osvobozen e

MOZNE FAZE PRI ROZVOJI PORUCHY PRIJMU POTRAVY Z POHLEDU
RODINNYCH PRISLUSNIKU/CLOVEKA PODAVAJICIHO POMOCNOU RUKU

radost
Znepokojent ‘ . podpora 008
drobné zmeny v neklid neklid P /Smutek
varovne signal ~ ‘ ) - nejistota
/ gnaly /pocit bezmoc dleva froavost || e g /nej
focekavani || /podpora

Vyse uvedeny model ukazuje, Ze nemocny se mize nachazet ve fazi, kdy ma pocit, ze vSe zvlads,
a kdy ma jeho jednani pozitivni dopad, zatimco clovek podavajici pomocnou ruku nebo rodinny
prislusnik v téze dobé pozoruje varovné signaly, které ho vedou k touze pfijmout jista opatreni.
Uznat, ze jsem nemocny, nebo dostat se do faze, kdy si uvédomuiji, ze porucha pfijmu potravy mi
pfindsi vic problému nez vyhod, je proces, ktery u mnoha lidi m@ze trvat dlouho. V této fazi je nejpr-
ve potreba pochopit, jak na tom nemocny je, a s tim pak pracovat.



Jestlize se dité/dospivajici vyjadrivtom smyslu, ze ma potize, je vhodné se ho zeptat, co se v posled-
ni dobe zmeéenilo. Byl dotycny drive spokojengjsi? Stalo se v posledni dobé néco mimoradneho, co
vedlo ke vzniku potizi?

Ma-li dité/dospivajici potize spojene s jidlem a télem, doporucujeme vénovat se tomuto tématu
podrobnéji. Jak se dité/dospivajici stravuje, jaké myslenky si s jidlem spojuje? Jak vnima své télo, jak
oném premyslia co povazuje za idedl? Tyto informace jsou dulezZité i proto, abyste jako osoby poda-
vajici pomocnou ruku dokazali ziskat co nejrealisti¢téjsi obrazek o situaci ditéte/dospivajiciho.

.CHCETE-LI USPESNE DOVEST
CLOVEKA NA URCITE MiISTO, JE
TREBA DBAT PREDEVSIM NA TO,
ABYSTE NASLI MiSTO, KDE SE NA-
CHAZIi, A TAM ZACALI. V TOM SPO-
CiVA TAJEMSTVI VESKEREHO
UMENIi POMAHAT.”

Seren Kierkegaard

Nize uvadime nékolik otazek, které muzete
vyuzit, chcete-li zjistit, jaké potize si zak
spojuje se sebevédomim a/nebo s proble-
matikou poruch prijmu potravy.

Miuzete vyuzit i neverbalni metody (karty,
terapeutické piskovisté apod.)

Jak se dnes citis? Mivas vic lepsich nebo
vic horsich dni?

Jak vnimas sveé telo a jak vyznamnou roli
hraje v tom, jak se citi§? Jak dlouho uz to
takhle mas?

Trpis bézné Uzkostmi nebo obavami?
Pripadné jakymi? Kolik Casu denne vénujes obavam spoje-
nym s jidlem, télem a télesnou hmotnosti?
Vénuje$ se c&innostem/konickdm, které

pozitivné vypliuji tvdj vsedni den/které ti
pripadaji smysluplne?

Mas pratele/rodice/nékoho dalsiho, s kym
si mUzes popovidat, jestlize se ti Zivot zda
slozity”? Pripadné s kym v takovem pripadé
mluvis?

Cim hlavné se béhem dne fidi$ pfi vybéru
jidla? (MySlenkami, ze musim zhubnout,
pocitem, ze jsem tlusty/a, obsahem kalorii,
slozitymiemocemi?)



Doporucujeme s ditétem/dospivajicim probrat, jak se dotycny stavi ke svému télu a k jidlu.
Napfriklad jak se béhem tydne stravuje a jak vypada jeho fyzicka aktivita.

(Jde o potraviny, o nichz se domniva, ze je nesmi
jist.) Takove otazky Ize klast vdobg, kdy se na dotycne-
ho soustredite - kdy mapujete, jak se ma, kdy pracujete s jeho sebeuctou, hranicemi a posilovanim
zdraveho pristupu. Jestlize se dotycny v hovoru neustale vraci k tomu, jaky problém pro nej predsta-
vuje jidlo nebo jak tlusté télo ma, a pfitom nevyjadfuje prani situaci zmenit, doporucujeme prejit
Kk jinému tématu a vénovat se nékteremu ze cviceni uvedenych v této brozure.

TYPICKYM PROJEVEM PORUCHY PRiJMU POTRAVY JE NADMERNY ZAJEM
O JIiDLO, TELO A TELESNOU HMOTNOST, PROTO JE VELICE DULEZITE TENTO
NADMERNY ZAJEM NEPODPOROVAT.

DOPORUCUJEME
V preventivni péci se klade dlraz na snizovani VSEOBECNE
nadvahy nastavenim zdravéeho stravovani
vrodiné a stimulaci ke zvysené fyzicke aktivité. Berte vzdy v potaz celek, tedy soustredte
se stejnou meérou na socialni, psychickou
V souvislosti s nadvahou a prejidanim se jedna i fyzickou stranku.
o jediné opatreni, miva vSak Casto pouze krat-
kodoby, negativni nebo Zadny efekt. Jak vypo- Trpi-li mlady clovék nadvahou, je nadmiru
zorovali odbornici v organizaci ROS, prilisné dllezité zjistit, jaky vztah chova sam
soustfedéni se na jidlo, sportovani a ubytek k sobé, k rodiné ik vrstevniklm.
hmotnosti mUze vyvolat poruchu pfijmu
potravy. Snazte se nevytvaret pravidla a omezeni
pro konzumaci stravy. Pomozte dotycne-
Hubnuti samo o sob& mlze vést jak ke ztloust- mu stanovit spravné zasady pro vsedni

nuti, tak k porucham pfijmu potravy. i svatecnidny



PRI PREVENCI

Zjistete, jaky vyznam a funkci jidlo pro
dotycéného ma. U mnoha mladych se stava,
ze jidlo hraje roli pfi vnimani a zvladani
emoci, stresu, zazitk(, osamélosti, jinakosti
a podobné. Podle zkuSenosti z praxe a dat
organizace ROS, se jiz v raném véku mUze
jidlo stavat tim, co uspokojuje potreby
dotycného, a také odmeénou Ci trestem.

Ke zjisténi vyznamu a funkce jidla doporu-
cujeme vyuzit cviceni ,Dava/bere”, uvede-
ne v téeto brozure.

Jak uz jsme zminovali na , Pfi
poruchach prijmu potravy je potreba pracovat
se sebevédomim. Nizké sebevédomi muze
zvySovat riziko rozvoje poruch pfijmu potravy
a naopak poruchy prijmu potravy maji vliv
na sebevedomi.

MAPOVANI

Chcete-lizmapovat miru sebevédomi, mdzete
napriklad zacit tim, ze ho nakreslite jako ,vnitini
sloupce”. Tyto sloupce reprezentuji rlzné
dllezité oblasti naseho zivota a pomahaji
budovat vnimani sebe sama.

Vybarvéte jednotlivé sloupce podle toho,
jak se dotyény v prislusnych oblastech citi,
jak dobre/méné dobre si na daném poli
vede.

Nesoustredte se na to, co je zdrave
a nezdrave, zabyvejte se radgji tim, co je
dobré pro konkrétniho jedince. Zadné
jidlo neni $patné. Upozornéte na dulezi-
tost spravného casoveho rozestupu mezi
jednotlivymi jidly, na to, ze je nutneé dopra-
vat télu potrebné ziviny, a na to, ze je treba
se pruzné prizpUsobovat situaci a rozliso-
vat, jestli jde o vSedni den, nebo mimorad-
nou prilezitost.

Zde je zapotrebi dité/dospivajiciho upozornit
na to, ze v zivoté kazdeho Cloveka se vyskytuji
oblasti, ve kterych dotycny neni Uplné dobry
nebo ve kterych se neciti Uplné komfortne,
a zdUraznit, Ze to je zcela normalni. Pokud vsak
ma cClovek dojem, ze se pachti v neékolika
rlznych oblastech, mUze jit o zndmku toho, ze
by mél se sebevédomim pracovat a/nebo
prijmout urcita opatreni.

Ty mohou
symbolizovat, ze nektere zivotni oblasti vnima-
me a prozivame v rdznych dnech nebo obdo-
bich odlisné. Podobné vykyvy jsou naprosto
bézné, prficemz u nékterych jedinct mohou
byt vyraznejsinez u jinych.



-

Sloupec viastni
hodnoty

@ Jak jsi obecné
sam/sama se
sebou spokoje-
ny/a?

@ Masserid/a?
@ Kam az ve

sloupci saha
tvoje hodnota?

-

Sloupec
t¢lesne kondice

@ Jak jsi spokoje-

ny/as fungo-
vanim svého
téla?

Mas dojem, ze
zvladas fyzickeé
vyzvy tak, jak si
prejes?

@ Jak vnimas své

télo?

-

Sloupec
duSevnt kondice

Mas dojem, ze
zvladas skolni
vyuku a jeji
pozadavky?

Jak zvladas
stres, tlak?

. Mas mnoho
myslenek a
emoci, se
kterymi si nevis
rady?

-

Sloupec
spolecenskych
vztahu
@ Mas dojem, ze
si rozumis se

svymi vrstevni-
ky?

@ Mas alespori
jednoho kama-
rada/vice
kamaraduq,

s nimz/nimiz
muzes probirat
obtizné situa-
ce?

@ Jaké toje

seznamovat se
s novymi lidmi?
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Kromé vnitinich sloupci mame také sloupce vnéjsi - mista, kde doplfhujeme energii, kde
se radujeme, kde ziskavame podporu, kde zazivime pocit sebedlivéry a pocit uspéchu.
Mame-li nizké sebevedomi, je vhodné mit alespon jeden nebo nékolik pevnych a kvalitnich
vnéjsich sloupcuy, o které se mdzeme opfit a z nichz mlzeme Cerpat pozitivni zaZitky. protoze ty
a pocit, ze se nam dafi, buduji nase sebeveédomi pomahaiji jej zvySovat. Stejné tak vidime, Ze nizké
sebeveédomiovlivhuje nase vnegjsi sloupce - a to jak jejich pocet, tak to, jak je vnimame.
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Tady si mize kazdy vinovkou vyznacit, jak dobfe se v ramci daného sloupce momentalné citi.
Doporucujeme klast otazky typu:

Vnéjsisloupce nakreslené vyse jsou prikladem pozitivnich vnéjsich sloupcl. U nékterych lidi mohou
byt ale vngjsi sloupce i destruktivni.

Ma-li dotycny nizké sebevédomi nebo ¢eli-li v Zivoté obtiznym situacim a udalostem, mlze snaha
zvlddnout Spatné emoce vést k zapojeni strategii, které dotycnému umozni v kratkodobem hledis-
ku zvlddnout a utlumit bolestné situace, avsak které mu z hlediska dlouhodobého zpUdsobi jesté vic
bolesti a pfinesou vic ztrat a potizi.

Destruktivnimi sloupci mohou byt napfiklad télesna hmotnost/vzhled, navykove latky, nasilnicke
chovania podobné.



V naro¢nych obdobich hraji pozitivni vnéjsi sloupce jako rodina a pratelé dulezitou roli, protoze nam
umoznuji doplnit energii a posiluji ty oblasti/sloupce, ktere povazujeme za obtizne. Je-li naopak
jeden sloupec destruktivni nebo je-li destruktivnich vice sloupcd, dochazi k tomu, ze misto aby se
u dotycného Cloveka sebevedomi zvysovalo, dale se snizuje. Jestlize takovy vngjsi sloupec nahradi
néktery sloupec vnitrni, riziko obecné dale stoupa, napriklad v situaci, kdy lajky na socialnich sitich,
Cislo na vaze nebo znamka ve sSkole rozhoduji o tom, jak dany clovek vnima svoji hodnotu.

Jestlize ma dany ¢lovék jeden nebo nékolik destruktivnich vnéjsich sloupc, je zapotfebi
budovat, nachazet nebo zaplhovat nové pozitivni vnéjsi sloupce a soucasné pracovat na zno-
vuvybudovani vnitfnich sloupcu.

JAK PFVQSPI'VA’T KE ZVYSOVANI
SEBEVEDOMI

Protoze sebevedomi predstavuje zasadni
vhimani sebe sama a toho, jakou hodnotu sami
sobeé pfisuzujeme, je tfeba ho zvySovat
ve vicero oblastech. V bodech nize shrnujeme,
jaké oblasti jsou pro zvySovani sebevedomi
ustredni:




Prace se zaklady Jefajn, kdyz dospivajici rozumitomu, co a proc se kolem nich a s nimi deje
= - a kdyz maji pocit, ze to mohou zvladnout, maji to ve svych rukach.
sebevedom e J y

P¥i praci s détmi a mladistvymi to mUze probihat napfiklad takto:




Predstav si, ze tvlj kamarad/tvoje kamaradka se nachazi v obtizné situaci
atrapise, cobys mu/jifekl/a? Jak by ses k nému/k ni choval/a?

Cviceni

Pak mizeme tyto otazky otocit a polozit je dotyénému:

Mnozi lidé trpici nizkym sebevedomim cho-
vaji vlci sobé predsudky a stydi se za to, ze je
prepadaji nespravné myslenky a emoce, ze
nezvladaji urcCité situace a tak podobne.
Vytvorit si k sobé lepsi vztah znamena do
znacneé miry jednat sam se sebou tak, jako
bychom jednali s dobrym kamaradem.




CVICENT A NASTROJE



U déti a mladistvych trpicich poruchami prijmu potravy doporucujeme pracovat se sebevédomim
a vnimanim vlastniho téla. Co se tyce poruch pfijmu potravy a souvisejici problematiky, je zasadni
dobrat se toho, jakou funkci porucha prijmu potravy ma a jaky klade dité ¢i mladistvy odpor vici
zmene, jakou ma motivaci a prani do budoucna.

Navic je vhodné hledat konkrétni nastroje, které dotycnemu umozni zazit Uspéch. Na nasledujicich
strankach uvadime navrhy cviceni, jez Ize k tomuto ucelu vyuzit.

/

(k prozkoumani ambivalence u poruchy pfijmu potravy)

Poruchu pfijmu potravy mUze ten, kdo ji trpi, povazovat jak za ,pFitele”, tak za ,nepritele”.
Poruchy prijmu potravy maji urcitou funkci, néco nam davaji. Timto zpUsobem se méni v ,pfitele”,
pomahaji nam zvladat obtizné situace.

Nepritel se objevuje v destruktivnim
kruhu, ktery s sebou pfinasi fadu
negativnich dUsledkd - porucha
prijmu potravy se stava zatézi a ¢clove-
ku zivot jesté vic komplikuje a pfinasi
mu vic bolesti.

kontrolu
Sebe sama
kamarady

kontrolu

PfostfedInictvirT\ rj,egat/ivnichvdt‘]sled— sebediveru energil
kG mnozi dospivaji k nazoru, ze poru- 2l penize
cha pfijmu potravy jim bere leccos, it Gspach cas
0 co ve skutecCnosti nechteji prijit. pocl .USDQC‘ u 12l0
zbavuje neklidu .
klid
svobodu

Cviceni: kniha Finna Skdrderuda
,Sila/slabost”.



VY'DEJ/Pﬁl’J =M (cviceni pro posileni sebeciténi)

Vydej/pfijem je balancni cviceni stejneho typu jako dava/bere, je vSak obecnéjsi a nezamérujese
specificky na poruchy pfijmu potravy. Spociva v uvédomeéni si toho, co ¢lovéka pozitivné nabijia co
mu energii ubird. Diky ¢emu se citite dobfe a kvuli éemu se citite $patné?

| vtomto pripadeé si clovek vytvori dva sloupecky - jeden obsahuje seznam toho, co clovéka nabiji/-
co v ném vyvolava pozitivni emoce/co mu dodava energii, zatimco druhy sloupecek tvori seznam
toho, co mu energii bere a co v ném vzbuzuje negativni emoce.

V pripadé tohoto cviceni je vhodné pracovat s nim védomé po delsSi obdobi a pak si ho v pravi-
delnych intervalech osvéZovat. Internalizace pozitivnich postojui k sobé samému trva. Nesta-
Ci o tom jen mluvit - aby ¢lovék skute¢né posilil své sebeciténi, musi slova proménit v iny.

r o

Pokud doty¢ny hodné sportuje, vyuzivejte
metafory z oblasti sportu. V pfipadé bézce to
muze byt trasa lesem se stoupanim, rovinkami
a klesanim a take cilova rovinka a cil.

@ Jak dotyény vnima rizné terény a faze
béhu?

Ve stoupanich ho pali kyselina mlécna, musi
zabrat, a aby vybehl az nahoru, musi leckdy
zatnout zuby. Mozna si musi dokoncei na
chvilku odpocinout. Ovsem jakmile dospéje

na vrchol, dostavi se bajecny pocit! Paleni
kyseliny mlécné odezni. Clovék znovu chyti
dech.

@ Jaké to je finiSovat v cilové rovince
a dospét do cile? Jaké to je prekrocit
cilovou ¢aru?

Rovnéz je dllezité nezapominat na podpurny
tym, ktery vam stoji nablizku, fandi vam a jde
mu o vasSe blaho. Takovy tym je dUlezity pfi
kazdém behu, i v pfipadg, ze Celite zivotnim
vyzvam.
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o v s

V pripadeé cloveéka, ktery se vénuje hudbé nebo
kresleni/malovani, mlzete k vytvoreni obraz{
a metafor vyuzit tény a poetiku, platno a barvy.
Napriklad mUzete popsat (nebo i pfimo nama-
lovat) soucasny obraz situace nebo okamzik,
kdy ma Clovek v hlave chaos.

@ Jaké barvy a tvary obraz vypliuiji?

. Jak vypada obraz, ktery ukazuje to, kam
mirite, nebo to, kdy se citite dobre?

KOLO ZIVOTA

@ Co se objevuje v takovém pozitivnim
obrazu - jaké barvy, lidé, zvirata, zazitky
nebo mista?

S pomoci podobnych metafor a mentalnich
obrazl Ize spole¢né navodit porozumeéni
a nalézt spolecna slova pro dalsi postup.

Nejdalezitéjsi je, aby obraz a slova, a tudiz
i samotny proces povazoval dospivajici
za své.

Chceme-li zjistit, kolik Casu a energie ¢lovék investuje, a zmapovat, kde Ize provest zmeény,
muzeme vyuzit takzvané kolo Zivota“. Kazda vysec reprezentuje néjakou zivotni oblast, jiz ¢clovek
vénuje Cas a dalsi prostredky, pficemz velikost jednotlivych vyseci znaci, jak vyznamna pro nas

dana oblast je.

studium

konicky
@ préce
@ roding

pratele

. sport

@ Kazda vyse¢ reprezentuje to, ¢emu se
clovék vénuje.

@ Na téchto oblastech stavi své sebevédo-
mi, a proto je jimi také ,,poznamenano”.

@ Dostavi-li se v jedné z téchto Zivotnich
oblasti krize, zavisi jeji rozsah na tom, jak
velkou ¢ast kola prislusna vysec zabira

Pokud clovéka zasdhne v urcité oblasti
zivota krize, je dobré mit dalsSi oblasti,
z nichz Ize cerpat energii a podporu.
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Zaziva-li Clovek krizi ve studiu, mohou mu podporu a pomoc poskytnout pratelé a rodina. Soucasné
muze doty¢ny zazivat pocit Uspéchu pfi sportu a z néj také mize Cerpat energii. Naopak pokud se
zrani, mUze uspéch hledat ve studiu.

Pokud vsak ma ¢lovék pouze maly pocet vyznamnych
oblasti a krize postihne jednu nebo vice z nich, budou jeji
dopady vyraznéjsi. Clovék pak nema na vybér z mnoha
jinych oblasti, kde by mohl ¢erpat podporu, zazivat ispéch
a ziskavat pozitivni zazitky, a pak mu muaze zvladani slozi-
tych emoci Cinit problémy.

Pokud kolo zivota vypada takto, krize, ktera zasahne nejvét-
Si vyse¢, bude mit dalekosahlé nasledky.

U poruch prijmu potravy Casto pozorujeme, ze porucha zabira znacnou cast kola, v urcitych obdo-
bich i témeér celé kolo. Jestlize kolu doty¢neho dominuje nadmeérny zajem o jidlo, télo a télesnou
hmotnost, doporucujeme pracovat na posileni ostatnich vyseci nebo na vytvoreni novych.

Cas a sily vénované télu, jidlu a t&lesné hmotnosti pak budou zaujimat méné mista a v Zivoté
se objevi jiné oblasti, v nichZz mdze dotyény zazivat pocit Uspéchu.
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Kolo Zivota lIze pouzivat i vSeobecné a s jeho pomoci odhalo-
vat nedostatky v zivoté.

Jako priklad mizeme uvést mladého chlapce, ktery nam sdéluje,
Ze se vétsinu Casu citi unaveny, vyCerpany, otraveny a demotivo-
vany. Z rozhovoru vyplyne, ze sportuje, protoze ma pocit, ze musi,
a uzse muvlastné aninechce rano vstavat.

Nakreslite si jeho kolo Zivota a to vam ukaze, ze nejvetsi vysec
zabira priprava do skoly a hned po ni sport - vyhradné.

Chlapec fika, ze se citi ponékud osameély. V dalsim kroku si tedy
muZete nakreslit nové kolo. Jak by si chlapec pral, aby vypada-
lo? Z nakresleného vyplyva, Zze vysec vénovana pratellim je mala
v pomeéru k tomu, jak by chlapec potfeboval a pral si. Ve tretim
kroku muzete sestavit konkrétni plan, s jehoz pomoci Ize socidlni
vysecC rozsirit.

prace s kolem zivota
V jednotlivych krocich:

Cvicenije prevzato od psychiatra Christophera Fairburna

prostrednictvim psychologa Asleho Halvorsena



SCHODISTE

(nastroj pro navozeni a rozvoj vzajemného pochopeni)

V organizaci ROS vyuzivaji toto cviceni k navozeni vzajemneho pochopenitoho, v jake fazi procesu
se dotycny nachazi. K nejvetsim prekazkam kvalitniho dialogu patfi to, vnima-li osoba podavajici
pomocnou ruku a dotycny danou situacijinak.

MU0ze se zdat, Ze se doty€ny blizi uzdraveni (spéje na vrchol schodisté), ale ve skutecnosti
se citi hiF nez kdykoli pfedtim, a tudiz by sém sebe nejradsi umistil pod prostfedni stupen.

N

Pomoci,schodisté” se Ize také dohodnout na rychlosti pomoci. Obcas je Cloveék pfipraveny vzit dva
stupné najednou, zatimco jindy mu i jeden stupen pfipada neprekonatelny. Bézné se take stava, ze
Clovek malicko couvne, udelad krok vzad, ale zato pak pristé prekona prislusny stupen snaz.

V pripadé zna¢né ambivalence je vhodné zUstat sedét tam, kde jste, a ambivalenci se chvili vénovat.
Pokud dotycnému reknete, Ze smi chvili na stupni posedét, Casto se spis rozhodne pomoc pfijmout
aneodmitne jijen ztoho ddvodu, Ze neni dostate¢né pfipraveny.
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Prozkoumejte, co se
za témito dvermi skryva.

- se muze Cloveék pridrzet v obtiz-
nych situacich. Clovéku nahoru
stoupa jistéji, jestlize vi, ze kdyz
zakopne, ma se ceho chytit. Jisténi

mohou predstavovat:

Slouzi k ,zavésSeni” poruchy
prijmu potravy, pomahaji ji

rozpoznat.
\
Touha zhubnout Kompenzacni chovani Negativni mySlenky
- Uvahy, ze je treba + prejidani nebo odmitani - i ty jsou soucasti poruchy
zhubnout, jsou stravy - stupnuje-li se, jde prijmu potravy, nejedna se
soucasti poruchy o znamku toho, ze néco o pravdy. Pokud jich pfibyva,

prijmu potravy. neniv poradku. mluvte o nich.



ORGANIZACE ROS



ROS je celostatni zajmova organizace, zalozena roku 1983.
ROS nabizi zdarma rady a podporu vsem, ktefi maji slozity vztah ke svému télu a k jidlu.
ROS predstavuje doplnék ke zdravotnickym zafizenim a k Neeromsorg.

ROS nabizi pomoc vsem, jichz se jakymkoli zpUsobem dotykaji problémy spojené s jidlem,
télem a sebevédomim - at uz se jedna o osoby trpici nékterou poruchou pfijmu potravy,
nebo o jejich rodinu a blizke. Rovnez se obracime k tém, kteri se mohou s poruchami
pfijmu potravy setkat v ramci svého povolani, napfiklad v tréninkovych centrech, ve
sportu, ve Skole/vzdélavacich institucich, ve zdravotnictvi nebo jako zaméstnavatelé apod.

ROS nabizi podporu, rady a pomoc zaloZzené na unikatni kombinaci odbornych znalosti
a znalosti ziskanych vlastnimi zkusenostmi. Organizuje rdzné aktivity a snazi se vytvaret
sounalezitost, kterd muize pozitivné ovliviovat lidi nachéazejici se ve slozitych situacich
a kterd mdze urychlovat proces uzdraveni, jenz byva ¢asto dlouhy.



CESKE ORGANIZACE




Ceske organizace a iniciativy zabyvajici se poruchamiprimu potravy a dusevnim

zdravi deti 1 dospelych:

Odborné terapeutickd pomoc a podpora:
psychoterapie, nutricni terapie, psychologické
poradenstvi. Pro akutni problémy souvisejici
s poruchou pfijmu potravy, dotazy i prvni krok ke
zdravi.

Zorientovat se v problematice a moznostech [é¢by
mUze byt velmi ndroc¢né. Pravé proto vzniklo 3pe,
misto, kde se o poruchach pfijmu potravy (ppp)
mluvi bez stigmatu a s respektem ke vsem, kterych
se nemoc tyka. Ve spolupraci s dalsimi odborniky
otevirame témata, ktera s ppp souvisi. Chceme byt
bezpecnym mistem nejen pro lidi, ktefi onemoc-
nénim prochazi, ale i pro jejich blizké a vsechny, kdo
v jidle zazivaji nesvobodu. Najdete nas na instagra-
mu i facebooku.

Posilujte svou psychickou odolnost a pecujte

o své dusevni zdravi.Tyto stréanky prinaseji informa-
ce zalozené navyzkumech o tom, co funguje. Zjisti-
te, ze mnoho véci pro sebe jiz délate a najdete
mozna dalsi, které si budete chtit osvojit. Web
vyvinuli odbornici z Narodniho ustavu dusevniho
zdravi za odborného pfispéni a garance Minister-
stva zdravotnictvi, psychologickych pracovist
Ministerstva vnitra, Armady CR, Policie CR a Hasi¢-
ského zachranného sboru, pacientské organizace
Nevypust dusi a dalSich odbornikd.

Prvni pomoc pfi psychickych potizich

Aplikace ,Nepanikar” poskytuje zdarma prvni
rychlou  psychologickou pomoc. Obsahuje
moduly: deprese, Uzkost/panika, sebeposkozova-
ni, myslenky na sebevrazdu, moje zédznamy, poru-
chy pfijmu potravy a kontakty na odbornou
pomoc.

Nabizime krizovou pomoc a zékladni socialni pora-
denstvi zdarma pro vSechny, ktefi se staraji o deti.
At uz jsou to rodice, prarodice nebo pedagogove.

Prirucka vznikla diky spolupraci s norskou
organizaci:

ROS Ra&dgivning om spiseforstyrrelser (ROS -
Poradenstvi tykajici se poruch prijmu potravy)
https.//nettros.no/

diky finanéni podpore Norskych fondt (EEA and
NORWAY GRANTS 2014-2021 FUND FOR BILA-
TERAL RELATIONS)

logo: https://www.eeagrants.cz/cs/zakladni-in-
formace/propagace/materialy-ke-stazeni

Dékujeme za prekiad z norstiny

Kateriné Kristafkoveé z Prekladatelé Severu.
Deékujeme za grafické zpracovani
Michaele Dobesové z www.ocima-em.cz



