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Stop tehnike -
tehnike spoprijemanja s
simptomi motenj hranjenja

Na Enoti za zdravljenje motenj hranjenja (EMH) pacienti pridobijo informacije o svoji bolezni, delovanju
zacaranega kroga stradanja, prenajedanja in bruhanja in se naucijo poiskati nadomestna, bolj zdrava vede-
nja, saj lahko le tako prekinejo zacaran krog bolezni.

Natancne, pravilne informacije in zaupljiv odnos s terapevtom izrazito povecujejo verjetnost, da bo spre-
memba ¢lovekovega misljenja povzrocila spremembo njegovega vedenja.

Prilozena brosura predstavlja Stop tehnike oziroma tehnike spoprijemanja s simptomi motenj hranjenja,
ki jo pacienti, hospitalizirani na EMH, dobijo ob sprejemu in jim je v pomo¢ predvsem v prvi fazi
zdravljenja.

Klju¢ne besede: motnje hranjenja, stop tehnike, nacrt
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Dodatne mozZnosti spoprijemanja s simptomi

motenj hranjenja

Mislim drugace:

Pogovorim se s seboj — re¢em si: to zmorem,
sem mocna in sposobna oseba
Se ne primerjam z drugimi, dovolim si biti
drugacen/drugacna.

Ni pomembno, kaj govorijo ali delajo drugi;
pomembno je le, kako se jaz odzivam na njih

in kak$no mnenje imam sam/-a o sebi.

Vprasam se: Ali lahko pogledam na stvar iz
druge perspektive, ali se podcenjujem, ali lahko
drugim berem misli, ali ponovno mislim le ¢rno-
-belo, kaj bi svetoval nekomu drugemu v taksni
situaciji, kaj bi bilo najboljse in najucinkovitejse
narediti ...?

Preberem si pozitivno pismo, ki sem si ga napi-
sal/-a ze prej (v njem imam napisano, kaj mi
najbolj pomaga, cemu naj se izogibam, moji
dosezki in dejstvo, da mi je mar zase, se podpi-
ram, soc¢ustvujem, razumem to svojo ranljivejso
stran).

Recem si, to bo minilo, to mi je Zze uspelo
premagati, tudi sedaj mi bo uspelo.

Svoje misli in ¢ustva zlijem na papir.

Zaprem oci, razmisljam pozitivno

in vdihujem vse dobro.

Naredim drugace:

- Se ustavim, vdihnem, ne reagiram,
kot bi obicajno.

» Preusmerim pozornost na dihanje - pois¢em
tehniko dihanja, ki me pomirja.

- Pois¢em pomoc/podporo.

- Sem v druzbi, z nekom se pogovorim, nekoga
objamem, poskrbim za hisnega ljubljencka.

- Stvari delam pocasi, korak za korakom, ne
prehitevam se.

- Kadar mi uspe stvar narediti dobro, se
namesto s hrano nagradim s ¢em zabavnim
in sproscujocim.

-+ Zaposlim se z aktivnostjo, ki me veseli,
ce je nimam, jo pois¢em, razis¢em.

- Naredim nekaj novega, drugacnega, sproscu-
jocega, grem na sprehod in naberem Sopek.

- Poslusam glasbo, zaplesem, pojem, igram
instrument, berem knjigo, meditiram,
se sprosc¢am.

- Se prizemljim - pogledam naokrog,
kaj vidim, sliSim, vonjam, cutim.

- Drzim prijeten predmet, igracko, zival.

- Ogledam si svoj najljubsi film, oddajo,
risanko.

Spijem velik kozarec vode, ¢aja ali
zelenjavnega soka in se ustavim.

Napisem seznam svoje hrane

za prenajedanje.

V primeru, da se ne morem ustaviti in jem,

se usedem, jem pocasi, okusam hrano, obcu-
tim vonj, teksturo hrane.

Pisem dnevnik zauzite hrane.

Pisem dnevnik ¢ustev, misli, neprijetnih

in prijetnih situacij.

Pisem dnevnik napredka na podrocju
uporabe tehnik za uravnavanje telesne

teze (prenajedanje, bruhanje, hiperaktivnost,
zloraba odvajal).

Pripravljen imam enostaven jedilnik

in se ga drzim (zauzijem 3 glavne obroke

in 2 manjsa obroka dnevno).

Spijem 6 do 8 kozarcev vode vsak dan.
Stehtam se najvec¢ 1x tedensko (na zdravljenju
glede na individualni nacrt).

Telovadim le toliko, kolikor mi je glede

na moje stanje dovoljeno.

Redno telovadim - vsaj pol ure dnevno sem
fizi¢no aktiven/-na, da se zadiham.

Izogibam se odvajalom, shujsevalnim tabletam,
diuretikom.

Izogibam se revijam in internetnim stranem

s shujSevalnimi temami, recepti.

Jem sede in pocasi, uzivam v okusu hrane
(poduham, okusim, zaznam teksturo, hrano
prezvecim).

Jem s prijatelji in druzinskimi ¢lani - izogibam
se osamljenosti.

Cas dneva, ko se najpogosteje prenajedam, bom
aktivno prezivel/-a zunaj, opazoval/-a bom misli,
fizicne drazljaje in obcutke ter naredil/-a nekaj
drugace, nekaj, kar od mene zahteva popolno
zbranost.

Namesto sladke, slane in mastne hrane
bom imel/-a na zalogi bolj zdravo hrano.
c¢e mine uspe in se omejujem s hrano,

se prenajedam, bruham, se ne obtozu-
jem, tokrat se je zgodilo, vendar razis-
cem, zakaj si nisem mogel/-la pomagati.
Oprostim si.

Predlogi za izboljsanje pogleda na svoje telo:

Pozornost usmerim na dele telesa,

ki so mi dejansko vsec.

Napisem si seznam svojih lastnosti,

za katere sem hvalezen/hvalezna.

Sprejmem, da je moje dojemanje telesa lahko
tudiizkrivljeno (kako ga vidim, kaj si o njem
mislim in kak$na prepri¢anja imamo o svojem
telesu).

Rad/-a se imam tak$nega/taksno kot sem,

ne cakam ve¢, da bi postal/-a popoln/popolna
in se imel/-a Sele potem rad/-a.
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Dan za¢nem s pozitivhim pozdravom

in ga nadaljujem z zajtrkom.

Prisluhnem svojemu telesu — jem, ko zac¢utim
lakoto, pocivam, kadar sem utrujen/-a, skrbim
za telesno kondicijo.

Do svojega telesa sem neZen/nezna.
Spoznavam, v katerih situacijah se pocutim
dobro in kdaj ne.

Udobno se oble¢em.

Hodim pokon¢no.

Znebim se obleke, ki e dodatno

poudari moje suho telo.

Se objamem, re¢em si kaj s
podbudnega, lepega.

Razvajam se s kopeljo, se namazem
znegovalnim mlekom ...

Postavim si izziv — u¢im se tujega jezika,
najdem nov hobi, v katerem uzivam,
sem prostovoljec/prostovoljka

Moje telo je moje in imam ga rad/-a,
je moj zaveznik in prijatelj.

Rad/-a seimam in se cenim.

Imam mo¢, da naredim spremembo.
Zivljenje je lepo in jaz tudi.

Jaz sem dovolj.
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