STOSUNEK
DZIECI | MEODZIEZY
DO JEDZENIA I CIALA

Zapraszamy Cie do udziatu w anonimowym badaniu, ktérego celem
jest poznanie tego, jaki jest Twéj stosunek do jedzenia i wtasnego
wygladu. Ponizej znajduje sie seria pytan. Przeczytaj je uwaznie
i wybierz odpowiedz, ktdra najlepiej opisuje
Twoje odczucia lub zachowania.

Dzieki udziatowi w badaniu bedziesz mie¢ mozliwos¢ ustalenia, czy
potrzebujesz wsparcia w obszarze zdrowia psychicznego, a my
podpowiemy Ci, gdzie go szuka¢.
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KWESTIONARIUSZ DO BADANIA
INDYWIDUALNEGO
STOSUNKU DO JEDZENIA

INSTRUKCJA:

Przeczytaj uwaznie ponizsze zdania i oznacz odpowiedz TAK, jesli dane twierdzenie
opisuje to, co zwykle / czesto robisz i czujesz, lub NIE, jesli odnosi sie ono
do Ciebie niezwykle rzadko lub w ogdle sie nie odnosi.

TWIERDZENIE TAK

Stosowatam / stosowatem gtodowki, diety, ograniczatam / ograniczatem jedzenie
Wyglad ma olbrzymie znaczenie w osiaganiu powodzenia zyciowego

Wiele uwagi poswiecam dbaniu o siebie i swéj wyglad

Przyjmowatam / przyjmowatem srodki przeczyszczajace, by kontrolowaé mase ciata
Moi rodzice krytykuja mnie / pouczaja / kontroluja

Lubie by¢ najlepsza / najlepszy w wielu dziedzinach Zzycia jednoczesnie (sporcie, nauce itp.)
Mezczyzni wola szczupte kobiety, a kobiety wola szczuptych mezczyzn

Czesto mam zty nastréj i odczuwam niezadowolenie z siebie

Porownuje sie do modelek / modeli, celebrytek / celebrytow, sportsmenek / sportowcow
W moim domu wiele uwagi poswieca sie jedzeniu

Ztoszcze sig, gdy zjem za duzo

Zazywatam / zazywatem srodki odchudzajace / obnizajace taknienie

Moje ciato jest proporcjonalne

Czuje sie w petni akceptowana / akceptowany przez rodzicow

Kontroluje wage i wymiary ciata

Podobam sie innym, jestem uznawana / uznawany za osobe atrakcyjna

Intensywnie ¢wicze, eksperymentuje z reklamowanym sprzetem do ¢wiczen

Znam liczbe kalorii wielu produktow spozywczych

NIE
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TWIERDZENIE TAK

Gdyby byto to mozliwe, poprawitabym / poprawitbym swéj wyglad / swoje ciato
Staram sie ograniczac ttuszcze i weglowodany
Styl zycia oséb z TikToka, Instagrama itp. jest dla mnie najwazniejsza inspiracja

Chce wygladac tak jak celebryci / idole itp.

W rozmowach ze znajomymi czesto narzekam na to, jak wygladam / ile waze / jakie sa
proporcje mojego ciata

Kiedy jestem ze znajomymi, stysze od nich, Zze powinnam / powinienem zrobic cos ze
swoim ciatem / wygladem

Nie mam chtopaka / dziewczyny / przyjaciot, bo moim zdaniem nie jestem zbyt
atrakcyjna / atrakcyjny

WSKAZOWKI DO DALSZEGO
POSTEPOWANIA NA PODSTAWIE
WYNIKU ANKIETY

NISKIE RYZYKO (0-8 PUNKTOW)

INTERPRETACJA WYNIKU:

Twoj wynik wskazuje na niskie ryzyko wystapienia anoreksji psychiczne;.
To dobra wiadomos$é! Oznacza to, ze Twoja relacja jedzeniem i ciatem jest uporzadkowana
i typowa dla os6b w Twoim wieku.

ZALECENIA:

Nawyki: Staraj sie utrzymywac zdrowg i zrownowazong diete, jedz regularnie positki, dbaj
o swoje samopoczucie psychiczne (np. poprzez otwarte wyrazanie swoich emocji

w akceptowany spotecznie sposéb, relaks po stresujacym wydarzeniu) oraz aktywnosé
fizyczng dostosowang do wieku, stanu zdrowia i swoich preferencji.

Samoocena: Traktuj swoje ciato z szacunkiem i pamietaj, ze nie musisz podobac sie
wszystkim, Ciato w okresie dorastania przechodzi dtugg droge transformacji. Badz wiec swoim
sojusznikiem, a nie wrogiem! Odkrywaj, rozwijaj i doceniaj swoje mocne strony, np. gre na
gitarze, poczucie humoru, zdolnosci do nauki jezykdw obcych.

Relacje: Z pewnoscig masz wokdt siebie madre i dobre osoby - rodzicow, przyjaciot,
nauczycieli... Korzystaj z ich wsparcia, gdy czujesz, ze Twoje sity zawodzg. Poszukiwanie
pomocy to jedna z waznych strategii radzenia sobie z trudnosciami. Nie musisz by¢
samowystarczalna / samowystarczalny! Staraj sie tez pielegnowaé te wazne dla Ciebie relacje
i wspierac bliskie Ci osoby.

Zdrowie: Jezeli zauwazysz u siebie utrzymujace sie czy systematycznie nawracajgce
pogorszenie nastroju lub trudno Ci zaakceptowad zmiany swojego ciata, porozmawiaj o tym
z zaufana osobg - rodzicem, starszym rodzernstwem, pedagogiem lub psychologiem szkolnym.

NIE



UMIARKOWANE RYZYKO (9-17 PUNKTOW)

INTERPRETACJA WYNIKU:

Twoj wynik wskazuje na umiarkowane ryzyko wystapienia anoreksji psychicznej. Mozliwe, ze doswiadczasz
niezadowolenia ze swojego ciata, probujesz za pomoca diety kontrolowaé jego mase, a Twoje relacje z bliskimi
nie sa w petni zadowalajace. Wszystko to pogarszaé¢ moze Twdj nastrdj oraz relacje z jedzeniem. Byé moze ma to
zwigzek z biologia Twojego organizmu - okresem dojrzewania i burza hormonéw, ktora nadwereza Twéj uktad
nerwowy. Warto jednak by¢ uwazng / uwaznym na to, co dzieje sie teraz w $wiecie Twoich mysli, uczud
i zachowan, tym bardziej jesli zdarzaja Ci sie stany przygnebienia, niepokoju, a w gtowie pojawiaja sie
negatywne mysli na swéj temat (np. ,jestem brzydka”, ,jestem gltupi”, ,z pewnoscia nie znajde chtopaka”).

ZALECENIA:

1. Nawyki: Zwro¢ uwage na to, jak czesto unikasz positkow, jakie produkty eliminujesz.
A moze bywa, 7e po jedzeniu masz zal do siebie, odczuwasz wyrzuty sumienia? Co czujesz,
gdy przegladasz sie w lustrze? Obserwacje te i wnioski z nich ptyngce mogg byé bardzo wazne
dla specjalistycznej diagnozy.

2. Samoocena: Postaraj sie odkrywad i rozwijaé swoje mocne strony. Warto é¢wiczyé mistrzostwo
w wybranej dziedzinie, np. grze na pianinie. Nie warto jednak by¢ perfekcyjng / perfekcyjnym
we wszystkim, nie jest to wrecz mozliwe. Pozwalaj sobie zatem na btedy. One s3 czescia zycia
kazdego cztowieka. Porownywanie sie z innymi jest zupetnie naturalne, jednak odnoszenie
swojego wygladu do ideatdw piekna bywa frustrujace, zwtaszcza w okresie dojrzewania, kiedy
ciato cztowieka zmienia sie w duzym tempie. Nie prébuj tez zadowalac innych. Sama / sam
wybieraj to, co chcesz rozwijaé, jak chcesz wygladad i z czego czerpiesz spontaniczng
radosé, i miej jednoczesnie na uwadze swoje dobro i zdrowie.

3. Relacje: W Twoim otoczeniu sg z pewnoscig Zyczliwe osoby, porozmawiaj wiec z ta,
ktdra jest Ci najblizsza. Byé moze kto$ z Twojego otoczenia wyrazit juz zaniepokojenie Twoim
zdrowiem. Jesli zignorowatas / zignorowates$ to, sprébuj powrdcié do tej rozmowy i poprosié
0 pomoc.

4. Zdrowie: Jesli Twoje mysli o jedzeniu, wadze lub wygladzie wracaja do Ciebie i nie sg
dla Ciebie przyjemne, skorzystaj z profesjonalnej pomocy. Czasem tatwiej jest rozmawiaé
o swoich ktopotach z obca osoba. Rozwaz wiec wizyte u psychologa szkolnego lub w poradni
zdrowia psychicznego dla dzieci i mtodziezy itp. Na wizyte u psychologa mozesz wybraé sie
np. z mama lub starsza siostra, jesli czujesz, ze ich obecnosc¢ w gabinecie da Ci poczucie
bezpieczenstwa.

WYSOKIE RYZYKO (18-26 PUNKTOW)

INTERPRETACJA WYNIKU:

Twadj wynik wskazuje na wysokie ryzyko anoreksji psychicznej. Prawdopodobnie Twoje nawyki zywieniowe,
to, jak myslisz o sobie i wtasnym ciele, oraz relacje z bliskimi wymagaja pilnej interwencji.

ZALECENIA:

1. Nawyki: Prawdopodobnie jest Ci trudno zaakceptowac i wprowadzi¢ zréownowazong diete.
Tymczasem - zanim skorzystasz z profesjonalnej pomocy - staraj sie nie pogtebiaé dalszych
ograniczen w diecie oraz wysitku fizycznego niedostosowanego do Twoich wieku, ptci i mozliwosci
fizycznych. Nie zapominaj o piciu wody.

2. Samoocena: Jest prawdopodobne, ze Twoja samoocena jest zanizona, a Ty nie dostrzegasz
swoich mocnych stron. By¢ moze takze myslenie o sobie opierasz gtdwnie na tym, jak wygladasz
i ile wazysz, a swéj wizerunek poréwnujesz z osobami reprezentujgcymi w naszej kulturze ideaty
piekna. Okres adolescencji to czas intensywnych przemian ciata. Czasem trudno za nimi nadazy¢,
dlatego nastolatki méwig czesto, ze ,utracity nad nim kontrole”. Restrykcyjna dieta nie rozwigzuje
tego problemu, choé mozesz mieé takie poczucie.



Dazenie do osiagniecia wizerunku publikowanego w mediach rodzi natomiast najczesciej
rozczarowanie, zwtaszcza ze ideaty te sg wynikiem obrobki graficznej, operacji plastycznych

itp.

3. Relacje: Koniecznie podziel sie wynikiem ankiety z rodzicami lub opiekunami. Ich wsparcie
jest niezbedne w procesie leczenia i poprawy nastroju. Dorosty pomoze Ci w wykonaniu
dalszych krokow stuzacych poprawie Twojego zdrowia i samopoczucia.

4. Zdrowie: Zwroc¢ uwage na fizyczne objawy, takie jak zmeczenie, zawroty gtowy, problemy
z koncentracja, nieregularne cykle miesigczkowe badz zatrzymanie miesigczkowania
{u dziewczat), ktére od czasu stosowania restrykcyjnej diety mogty sie pojawi¢ czy nasilic.
Sa to wazne informacje dla specjalisty, z ktérym powinnas / powinienes sie skontaktowac.
Moze to by¢ psycholog, lekarz psychiatra, pediatra badz internista. Wczesna interwencja jest
kluczowa, aby zapobiec dalszemu pogtebianiu sie problemu.

UWAGA:

Dziekujemy Ci za wziecie udziatu w badaniu!
Pamietaj jednak, ze nie zastepuje ono diagnozy medycznej.

Oproécz wyniku uzyskanego w badaniu istotna jest takze wartos¢ wskaznika masy
ciata w odniesieniu do ptci i wieku (w celu obliczenia BMI skorzystaj
np. z https://www.mojkalkulator.net/zdrowie/kalkulator-bmi-dzieci). Niekiedy
wartosc tego wskaznika pozostaje w normie, jednak niepokojaca jest znaczna utrata
masy ciata w krotkim czasie / chudniecie w szybkim tempie.

Jesli czujesz - niezaleznie od wyniku testu i wartosci BMI - ze Twaéj stosunek do
jedzenia i ciata istotnie wptywa na Twéj nastréj i relacje z ludzmi,
sprawdz, gdzie mozesz udac sie pomoc.

Weczesniej jednak porozmawiaj z ktéryms z rodzicéw, starszym rodzenstwem,
psychologiem badzZ pedagogiem szkolnym. Nie czekaj! Zadbaj o swoje zdrowie, abys
mogta / mégt cieszyc sie w petni swoim zyciem!

KONSEKWENCJE ANOREKSJI SA BARDZO POWAZNE,
A NIEKIEDY NIEODWRACALNE.

GLOD
NIENAZARTY

FUNDACJA

Fundacja Gtod(nie)Nazarty
glodnienazarty.pl




