Co mowic (a czego nie mowic)
na temat jedzenia, sprawnosci
fizycznej i wizerunku ciata?

W idealnym Swiecie wszyscy bylibySmy uzbrojeni w najbardziej pomocne, wspierajgce stowa
i dziatania, ktore pomogtyby nam wspiera¢ ukochang osobe zmagajgca sie z zaburzeniami
odzywiania — instynktownie wiedzielibySmy doktadnie, co powiedziec i zrobic.

Niestety nie ma zadnego podrecznika, a rozmowy

na temat zaburzen odzywiania i obrazu wtasnego ciata
sg szczegolnie trudne, poniewaz niektore pozornie
nieszkodliwe stowa mogg uruchomic lawine emocji

u 0s6b cierpigcych. Dobre stowo zachety moze zostaé
odebrane jako zawoalowana zniewaga, a nawet cos tak
pozornie niewinnego, jak powiedzenie komus, ze wyglada
,zdrowo”, moze wywotac niepokdj i panike.

~Jezyk, jakiego uzywamy w rozmowach o zdrowiu,
jedzeniu i wygladzie jest bardzo wazny, zaréwno

w kontekscie zaburzen odzywiania, jak i w codziennym
zyciu, poniewaz staje sie on naszym uwewnetrznionym
dialogiem wewnetrznym”, mowi terapeutka zaburzen
odzywiania Emily Boyle, MA, LAC, NCC. ,Stowa uzywane
przez bliskich, nauczycielii media s fundamentem
przekonan i wewnetrznego dialogu toczacego sie

w gtowach mtodych ludzi, dlatego musimy by¢ niezwykle
uwazni na to, jak mowimy o tych sprawach”.

Czesto nie wiemy, jak rozmawiac z kim§, kto zmaga sie

z zaburzeniami odzywiania, jest w procesie wychodzenia
z zaburzen lub tylko funkcjonuje w swoim ciele. Ponizej
przedstawiamy wskazowki, jak prowadzi¢ rozmowy

na temat zdrowia, jedzenia i wygladu.

Unikaj negatywnych komentarzy na temat
ciata.

Po pierwsze, unikaj mowienia negatywnie o swoim
wygladzie lub wygladzie innych. W naszym
spoteczenstwie normg stato sie mowienie takich rzeczy
jak ,Czuje sie gruba w tych ubraniach” lub ,Jestem

taka zta — nie powinnam byta tego jes¢”, ale tego
rodzaju uwagi tylko wzmacniajg szkodliwe skutki mitow
promowanych przez kulture diet. Zamiast tego sprobuj
neutralnego podejscia do ciata.

~Jezyk skoncentrowany na wygladzie zewnetrznym,

a zwtaszcza na wadze, moze byc¢ szkodliwy,

niezaleznie od tego, z kim rozmawiamy”, méwi Inga
Yanoski, mentorka rodzinna z Equip, wirtualnego
Swiadczeniodawcy ustug leczenia zaburzen odzywiania.

,Porownywanie lub analizowanie ciat, utozsamianie

przybrania na wadze z moralng porazka lub ztym stanem
zdrowia i brakiem dyscypliny, promuje strach przed
osobami otytymi (fatphobia) i wzmacnia podstepng
kulture diet. ,Robie sie taka(-i) gruba(-y), to sprawia,

ze czuje sie grubo, musze schudngd, zjadtam(-em) o wiele
za duzo, jestem napchana(-y), wygladasz Swietnie, czy
schudtas(-es) itp.”

Melanie D’Andrea, bedaca w procesie wychodzenia

z zaburzen odzywiania, mowi, ze Swiadomie stara sie
nie rozmawiac¢ o swoim wygladzie lub rozmiarze przy
swoich dzieciach lub ich rowies$nikach. ,Nie zdawatam
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sobie sprawy, jak czesto ludzie mowig o sobie zle —
wtgcznie ze mng — dopoki sama nie zaczetam sie leczyc”,
mowi. ,Robie to dla moich dzieci, ale tak naprawde

ma to rowniez znaczenie dla mojego wtasnego powrotu
do zdrowia. Dzielgc sie swoimi doswiadczeniami
zZmezem itgczac to rowniez z jego relacjg z jedzeniem,
oduczamy sie dziesiecioleci uprzedzen dotyczacych
jedzeniai ciata. Nie zawsze jest tatwo, ale trzeba
pamietac, ze tego rodzaju zewnetrzne i wewnetrzne
rozmowy wymagaja praktykiiczasu”.

A najlepiej unikaj jakichkolwiek
komentarzy na temat ciata.

Bardzo wazne jest, aby nie moéwic krytycznie o swoim
ciele lub ciatach innych osdb, a jeszcze lepiej bytoby
gdybysmy unikali mowienia o ciatach w ogdle —
niezaleznie od tego, czy ma sie na mysli komplement,
czy nie. ,Jesli chcesz kogos skomplementowac, powiedz
mu, ze wyglada na osobe szczesliwg, podoba ci sie
jego/jej nowa fryzura lub uwazasz, ze ten kolor koszulki
naprawde dodaje mu/jej blasku. ZostaliSmy wyszkoleni
do komplementowania ciata, zwtaszcza kobiet, i wszyscy
wspolnie musimy podjac wysitek, aby przestac to robic”,
mowi D’Andrea.

Boyle méwi, ze nawet jesliintencje sg czyste,
powiedzenie osobie, ktora stara sie wyleczyC z zaburzen
odzywania, ze wyglada ,znacznie zdrowiej” moze

ponownie uruchomic¢ zaburzenia i spowodowac niepokd;.

»Kiedy bliska osoba robi postepy w wychodzeniu
z zaburzen odzywiania, o wiele lepiej jest mowic jej
komplementy oparte na atrybutach innych niz fizyczne,
na przyktad: ,Bardzo sie ciesze, bo widze, ze masz wiecej
energii do robienia tego, co kochasz” lub ,Uwielbiam to,
Ze znowu zaczynasz zartowac w ten zabawny sposob”,
mowi.

Unikaj nieumysinego wzmacniania lub
celebrowania zaburzen.

Mentorka wspierajgca z Equip Elizabeth Moscoso
twierdzi, ze najmniej pomocna rzecza, z jaka spotkata
sie w czasie swojego powrotu do zdrowia, byta sytuacja,
kiedy ktos stwierdzit, ze ,chciatby” miec jej problem.
»,Moim ‘problemem’ byto zagrazajgce zyciu zaburzenie
odzywiania”, mowi. ,Ten komentarz nie tylko byt mylacy
dla mnie, jako osoby aktywnie walczgcejz zaburzeniami
odzywiania, ale takze sugerowat, ze ludzie

z zaburzeniami odzywiania w jaki$ sposob wybieraja je.

Nie ma w tym ani krzty prawdy”.

Jak wyjasnia Moscoso, zaburzenia odzywiania moga
zrujnowac relacje, negatywnie wptynac na zdrowie
fizyczne i psychiczne oraz pozbawi¢ osoby cierpigce

i ich bliskich radosci. ,Chciatabym, zeby ludzie wiedzieli,
co tak naprawde dzieje sie z ciatem i umystem osoby
uwiezionej w sidtach zaburzen odzywiania”, dodaje. ,Nie
ma w tym nic pociggajgcego. Czasami jest to bolesne,
izolujgce i wyniszczajgce. Kultura, w ktorej zyjemy nadaje
ogromng wartos$c¢ idealnemu ciatu, a cena, jaka trzeba
zaptacic za dazenie do tego ideatu, moze obejmowac
relacje, prace, a nawet zycie”. To po prostu nie jest warte
takiej ceny”.

Unikaj jezyka, ktory moralizuje, nadaje
etykiety i demonizuje jedzenie.

W moich czasach liczyto sie kalorie, dzielito jedzenia

na,zte”i,dobre” i ,dbato sie o zdrowie”. Doskonale
pamietam, jak dorastatam we wczesnych latach
dziewiecdziesigtych i ciggle styszeliSmy, ze trzeba
koniecznie wyeliminowac ttuszcz. W domu miatam
petno produktow bezttuszczowych i wychowano mnie
w przekonaniu, ze masto jest szkodliwe. Nie chce, aby
moje dzieci ciggle miaty takie mysli w gtowie”, mowi
D’Andrea. ,Zamiast tego ucze je, zaby stuchaty swojego
ciata i sprawdzaty, jak sie czujg w trakcie i po jedzeniu”.

D’Andrea podaje kilka przyktadow swoich rozmow
z dzie¢mi o jedzeniu:

. ,Jak twoj brzuszek czuje sie po zjedzeniu tego

makaronu z serem?”

« ,Nasz organizm lubi, kiedy jemy zréznicowane

produkty — zelki sg naprawde pyszne, tak samo jak
truskawki i jagody”.

- ,Powinnismy stuchac swojego ciata, kiedy daje nam

sygnat, zeby zje$¢ wiecej lub przestac jeS¢ — nie musisz
zjesc catej kolacji, a jesli chcesz doktadke, prosze
bardzo”.

+ ,Zjedlismy dzi$ lody na lunch, ale mozemy zje$¢ wiecej

innym razem. Chcesz do obiadu kawatek jabtka lub
jezyny?”
Nie narzucaj innym tego, co sam(a)
uwazasz za dobre.
Niezaleznie od tego, z kim rozmawiasz, dyskusje

na temat diet i odchudzania rzadko komukolwiek
pomagaja. ,Dieta, zdrowie i waga to indywidualne
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sprawy petne niuansow, o ktorych najlepiej rozmawiac
ze specjalistg’, mowi Boyle. ,Rozmowy z przyjaciotmi

o wadze, dietach i jedzeniu moga zbyt tatwo przerodzic¢
sie w putapki poréwnan i negatywne rozmowy, wiec
najlepiej ich unikac”.

Postaraj sie przemysleé, jak uzywasz
niektorych stow.

,Swiat mégtby by¢ bardziej inkluzywny i bezpieczniejszy,
gdybysSmy wszyscy przestali moéwic¢ pewne rzeczy”, mowi
Moscoso. ,Jedng z najwazniejszych bytoby zaprzestanie
uzywania stowa ,gruby” jako obelgi lub negatywnego
opisu, lub jako kodu dla prawdziwych emocji, ktore sie
w nas pojawiajg. Stowo gruby to neutralny termin, nie
jestani dobre ani zte. To stowo opisowe. Nie jest do niego
przypisana zadna emocja”.

Sprobuj oddzieli¢ dang osobe od jej mysli
na temat wtasnego ciata.

»,Najbardziej wspierajgce i pomocne stowa, ktére mozna
powiedzie¢ komus, kto zmaga sie z zaburzeniami
zwigzanymi z jedzeniem, waga lub wizerunkiem ciata,
to: ,Twoja wartosc nie jest definiowana przez liczbe
na wadze, jedzenie, ktore zjadtas(-as), rozmiar lub ksztatt
twojego ciata”, mowi Yanoski.

Kilka kwestii, o ktorych warto przypomina¢ swoim
bliskim (lub sobie):
Kazde ciato jest dobre.
Zastugujesz na szacunek i mitosc.
Twoje ciato przez caty dzien robi dla ciebie niesamowite
rzeczy.
Kazde jedzenie jest dobre.

Problem tkwi w kulturze, a nie w tobie.

Sprobuj po prostu wystuchaé

Moscoso uwaza, ze jedng z najbardziej wspierajgcych
rzeczy, jakie mozna powiedzie¢ osobie zmagajacej sie
z zaburzeniami odzywiania, jest zdanie ,Jestem tutaj,
jeslimnie potrzebujesz” i potwierdzanie wszelkich
pojawiajgcych sie emocji. ,Proces zdrowienia to jedno
z najtrudniejszych wyzwan, jakie moze podja¢ cztowiek,

Optum

a wiele osob boi sie, ze po zmianach bliscy ich juz nie
zaakceptujg”, mowi Moscoso. ,Warto to rozumiec¢

i okazywac wsparcie osobie, ktora stara sie wyleczy¢

z zaburzen. Nie potrzeba wiele stow. Czasami wystarczy
tylko twoja wspierajgca obecnosc”.

Sprobuj powiedzie¢ im o niefizycznych
sposobach, w jakie powrét do zdrowia
przywraca ich do zycia.

+~Wspieraj postepy bliskiej osoby, przypominajac jej,

w jaki sposéb zdrowienie jg odbudowuje i pomaga

jej by¢ sobg - bez ograniczen narzucanych przez
zaburzenie odzywiania”, méwi Boyle. ,Czy bliska osoba
ma wiecej energii do zabawy z przyjaciotmi? Czesciej sie
usmiecha do rodziny? Dokonuje wyboréw zywieniowych
niepodyktowanych zaburzeniami, lecz troskg o siebie?
Dostrzegaji doceniaj te pozytywne zmiany - mow o nich
gtosno i wspieraj stowami”.

Boyle méwi, ze zdrowienie bliskiej osoby z zaburzen
odzywiania to lekcja dla catej rodziny - stajemy sie
madrzejsi, uczymy sie wiekszej uwaznosci, delikatnosci
w tym, co mowimy i robimy”. Kiedy bliska osoba zmaga
sie z zaburzeniami odzywiania, cata rodzina réowniez
przechodzi proces uczenia sie i przewartosciowywania
swoich przekonan na temat zdrowia, jedzenia, wagi

i wygladu”, mowi.

Jesli obawiasz sie, ze bliska ci osoba moze cierpiec

na zaburzenia odzywiania, koniecznie zwroc¢ sie

o pomoc. Equip oferuje bezptatna, krétkg ocene pod

katem zaburzen odzywiania, mozna rowniez umowic

sie na konsultacje, aby porozmawiac ze specjalista ds.
zaburzen odzywiania.

Artykut po raz pierwszy zostat opublikowany na equip.
health.
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