,»Wplyw mediéw spotecznosciowych na zaburzenia odzywiania nastolatkéw”

Na poczatku trzeba uczciwie zaznaczyé, ze wystapienie zaburzen odzywiania ma zwigzek z
réznymi czynnikami (wrodzone predyspozycje, trudna sytuacja w rodzinie lub w domu itd.)
- media spotecznosciowe nie s3g jedynym. Jednak prawdg jest, ze TicToc czy Instagram majg
ogromny wptyw na budowanie poczucia wtasnej wartosci, zwlaszcza na ksztattowanie wizerunku
wiasnego ciata. Osrodek konsekwencji w mézgu ksztattuje sie miedzy 19 a 23 rokiem zycia,
dlatego wiekszos¢ miodziezy korzystajgcej z internetu nie zdaje sobie sprawy, ze
eksperymentowanie z jedzeniem niesie za sobg niebezpieczne konsekwencje. Dziewczyny
chorujgce na anoreksje moéwig w czasie terapii, ze siegajac po diete influencerki, nie miaty
pojecia, co im grozi. Mtodzi w okresie dojrzewania sg pogubieni miedzy wtasnymi odczuciami a
treSciami ptyngcymi z internetu. Chcg sie czu¢ pewniej, chcg by¢ akceptowani, wiec kiedy
influencerka mowi: ,Schudnij 10 kg w dwa tygodnie, a poczujesz si¢ lepiej”, idg za tym...

Klasyfikacja i charakterystyka zaburzen odzywiania:

Anoreksja — wskazuje na nig wskaznik BMI ponizej 18,5, ciggte i obsesyjne myslenie o jedzeniu
(co zjem, kiedy, jak bede to jadt, jak przygotuje jedzenie, kiedy i gdzie zrobie zakupy, jak
przelicze kalorie itp.) — to sg mysli, ktérych nie da sie powstrzymac¢, dlatego méwimy o chorobie.
W gtowie osoby chorej jest przekonanie: , Tylko jak schudne jeszcze 3 kilogramy, to bede
szczesliwa”, ale gdy to osiggnie, ani szczescie, ani zadowolenie nie przychodzi, bo odchudzanie
nie ma limitu. To $miertelna choroba. Trzeba rozmawiac z dzieckiem, ale uwaga na jezyk! Nie
mow: ,Musisz przyty¢”, tylko ,Pomoge ci wréci¢ do zdrowia”. Nie pytaj: ,Dlaczego to robisz?”, ale
,P0 co to robisz? O co tak naprawde chodzi? Co czujesz? Co przezywasz? Martwie sie o ciebie,
bo widze, ze cos jest nie tak”.

Bulimia — méwimy o niej, gdy napady jedzeniowe wystepujg minimum 3 razy w ciggu miesigca
razem z wymiotami. Ten napad jedzeniowy réznie wyglgda u réznych osob — czasem to sg
naprawde duze ilosci, a czasem dwa obiady. Znakiem, ktéry moze budzi¢ niepokdj jest
wychodzenie dziecka po positku do tazienki albo na spacer do parku, do lasu, cho¢ nigdy
wczesniej tego nie robito. Bardzo wazne jest wylapanie takich sygnatéw, bo bulimii nie wida¢, nie
wigze sie z drastycznym spadkiem wagi jak w przypadku anoreksji. Oto wypowiedz Oli chorej na
bulimie: ,Instagram jest jak zaburzenie odzywiania. Z jednej strony widze piekne, chude kobiety,
z ptaskimi brzuchami, a z drugiej tony pysznego jedzenia i przepisy na nie, a ja boje sie tego jes¢,
a jak jem, to potem mam wyrzuty sumienia i ide wymiotowac, bo przeciez marze o ptaskim
brzuchu. Chce by¢ chuda i chce to wszystko zjesc!”

Kompulsywne jedzenie — rozni sie od bulimii tym, ze tu nie ma wymiotdw ani przeczyszczania.
Schorzenie to informuje, ze osoba na nie cierpigca nie radzi sobie z rzeczywistoscia, z emocjami,
z ktopotami, a jedzenie daje jej chwilowg ulge od cierpienia psychicznego. Jest najczesciej
wystepujgcym zaburzeniem odzywiania. Kompulsywne jedzenie moze spetnia¢ dwie funkcje:

1) Ukarze sie, bo jestem beznadziejna: najem sie i bede gruba — i dobrze mi tak!
2) Musze znieczuli¢ bdl: gdy jem, to nie mysle.

Ortoreksja — uzaleznienie od superzdrowego jedzenia, wrecz fobia na punkcie cukru, glutenu,
przetworzonych produktéw, niesprawdzonego zrédta zywnosci itp. Jest nazywana miodszg
siostrg anoreksiji, bardzo czesto do niej prowadzi. Czesto chory nie jest w stanie jes¢ w
restauracji, odmawia jedzenia, bedac u kogos z wizytg, czasem je produkty pochodzgce tylko z
jednego sklepu.

Bigoreksja — uzaleznienie od masy miesniowej. Dotyka przede wszystkim chtopcéw. Uwazajg na
przykiad, ze jak biceps powiekszy sie jeszcze tylko o 3 cm, to juz bedg zadowoleni i pewni siebie,
ale to oczywiscie nie nastepuje. Objawia sie katorzniczymi treningami, nie zawsze legalnymi
suplementami. Zarowno bigoreksje, jak i ortoreksje podsycajg niechcgcy bliscy i znajomi,
chwalgc, wrecz podziwiajgc to dbanie o siebie i samodyscypline, w mediach sypig sie lajki i



utwierdzajg chorobe. A chory nie moze przesta¢, to ,dbanie” o siebie wymyka mu sie spod
kontroli...

Na terapii nastolatki méwig o ogromnej samotnosci, niepewnosci, trudnosciach w wyrazaniu
emocji. Gdy zabiegany rodzic pyta, jak byto w szkole, czesto na odczepnego moéwia: git albo
spoko. Im chodzi o prawdziwg uwage, muszg widzie¢, ze mama czy tato naprawde chcg im
poswiecic czas, wtedy stopniowo sie otworzg. Nie pytaj od niechcenia, znad smartfona: ,Jak byto
w szkole? Co dzi$ dostates?”, tylko: ,Co u ciebie? Jak sie czujesz? Chodz, pogadamy”.

Co lezy u podtoza zaburzen odzywiania?

1) presja — zewnetrzna (ptyngca z mediéw, od znajomych, rodziny, chtopaka itp.) i
wewnetrzna (ptyngca od nas samych),

2) perfekcjonizm — nasz lub dziecka dotknietego choroba,

3) trudnos$¢ w wyrazaniu emociji,

4) krytyk wewnetrzny — bardzo silny krytycyzm wobec siebie: ,Jestes gruba! Jestes
beznadziejna!”

5) niskie poczucie wlasnej wartosci,

6) nadmierna samokontrola,

7) poréwnywanie sie z innymi.

Internet i tre$ci z niego ptyngce majg bardzo duzy wptyw na zwiekszenie zagrozenia
wystepowaniem zaburzeh odzywiania. Sg konta obstugiwane przez sztuczng inteligencje, ktére
kreujg idealnie wygladajgcych ludzi. Nastolatki chcg wyglgdac tak, jak oni, cho¢ czesto nie zdaja
sobie sprawy, ze to nie sg prawdziwi ludzie. Bardzo niebezpieczny jest tez ruch Pro-Ana. Jest
filozofig, ktora traktuje anoreksje jako $wiadomie wybrany styl zycia, a nie jako zaburzenie
psychiczne o wysokim ryzyku...Zacheca dziewczyny do odchudzania sie i pokazuje, jak to robic,
nazywa je motylkami...Dobrze by byto w jaki$ sposdb kontrolowac to, co dziecko oglgda w
internecie. Czasami niestety zwykte zabronienie korzystania z internetu nie jest skuteczne.
Dobrze jest pokazac ,dobre” strony, kreujgce zdrowe zachowania, pootwierac je z dzieckiem w
jego komorce, wtedy bedg sie mu same proponowac.

Autorka artykutu podaje takze adresy, pod ktérymi mozna szukac wsparcia.
-Karolina Czak Musthave!@karolina_czak

-Agata Glyda@psycholog_o_diecie

-Paulina Szymczak@fitpralinka_dietetyk

-Kasia Matysek@psyche.in.soma

-Fundacja Help Ed@helped_polska

POLECANE KSIAZKI:

Sekretne zycie mozgu nastolatka, S.J. Blakemore
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6. FILMIK:https://www.youtube.com/watch?v=-sl0urZ36ys&t=11s — filmik o wewnetrznym
krytyku

Opr. Barbara Burak na podst. wyktadu terapeutki Joanny Buraczek
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