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1. Uvod

Prace Blog Anorexie, jak uz nazev prozrazuje, se zaméiuje na jednu z poruch piijmu potravy
(PPP). Nejde ale jen o anorexii, protoze, jak je v praci dale popsdno, jsou PPP velmi casto tzce
propojeny jedna s druhou.
Prace je ¢lenéna do dvou hlavnich ¢asti; teoretické a praktické.
Teoreticka ¢ast obeznamuje Ctenaie s fadou pojmu, které byly v praci nejcastéji pouzity. Piedevsim se
jedné o objasnéni riiznych psychickych poruch a onemocnéni, mimo jiné i rizné zplsoby stravovani.
Kapitola se zaroven dotika prevence PPP.
Praktickéd ¢ast popisuje samotnou praci na blogu (http:/kaminot.blogspot.cz/); jeho tvorbu, obsah a
zaroven shrnuje i mou reflexi, jak blog ovliviioval v pribéhu mé osobné.

A jaky jsem méla vlastné divod k takovému tématu?

Prvnim dualezitym faktorem, ktery ovliviiuje mé rozhodnuti a mou motivaci, je skutecnost, ze
mam za sebou sama zkuSenost s anorexii 1 bulimii. Po dlouhé dob¢, co jsem nebyla ochotna uvazovat o
jakékoli pomoci, jsem se rozhodla ji hledat na internetu. V t€ dobé samoziejmé existovalo velké
mnozstvi blogli a webovych stranek, které se zabyvaly touto tématikou. Zadny z nich vsak nebyl
podlozen zkuSenostmi. Tento fakt zapocal mou snahu o obezndmeni Siroké vétejnosti s pohledem a
pocity, které cloveék s PPP doopravdy citi.

Druhy divod pro mou praci byla potfeba pomoci sama sob¢. Prvotni napad tak podpotilo jeste
rozhodnuti bojovat s anorexii vefejn¢, aby mé to nutilo se minimalné jednou tydné soustiedit na pocity
a mé rozhodnuti.

Cilem mé prace se tedy stalo vytvoreni blogu, ktery by se tématikou vénoval anorexii a ostatnim
PPP z pohledu ¢loveka, ktery jimi trpi. K splnéni tohoto cile bylo potfeba publikovat padesat ¢lanki.
Druhym velkym cilem bylo sepsat zavérecnou zpravu, ve které bych shrnovala vysledky mé prace.


http://kaminot.blogspot.cz/

2. Podékovani

Prace Blog Anorexie je postavena piedev§im na me¢ a mych zkuSenostech. Ale i pies tento fakt se
v pribéhu roku objevilo nékolik osob, které mi vyrazn¢ pomohly.

L. PhDr. Jaroslav Najbert, ktery se mi ochotné stal vedoucim préce, ke které mél vzdy vécné a
dulezité poznamky.
IL. Michaela Semotanova, kterd mi pomohla s vylepSovanim blogu i m¢ samotné.

III.  VSem, se kterymi jsem m¢la tu moznost konzultovat svou praci, a kteti mi pomohli se na téma
podivat z jiného uhlu.



3. Metodika

Pted zahajenim samotné praktické Casti (vystavby blogu) bylo potieba udélat potiebnou resersi.
Resersi bylo nutné provést nejen kvuli zjiSténi rozsahlosti zpracovani tématu, ale i z divodu ptipadné
inspirace. Pomoci klicovych slov bylo tedy potieba hledat v internetovém vyhledavaci, do jaké miry je
téma zpracované.

Prvnim krokem ke splnéni hlavniho cile, vytvofrit blog, bylo zalozit samotné blogové stranky a
naucit se s danou platformou pracovat. Pro tcel této prace byl vybran Blogger.com.

Druhym krokem bylo psat uz samotné clanky a nésledné je také pravidelné publikovat na blog.

Pii psani ¢lanku bylo v prvni fadé potfeba si uvédomit hlavni myslenku ¢lanku a dulezité informace,
které se ¢lanku méli dostat. Dilezité tedy bylo si vzdy piedem sepsat osnovu textu a dohledat potfebné
zdroje ke zpracovani.
Samotné psani clankid bylo tedy podlozeno ptfedem opoznamkovanou osnovou. K odbornéjsim
¢lanktim bylo potieba daleko vice podkladi a daleko hlubsi pochopeni tématu. U ¢lankti popisujicich
pocity a zkugenosti bylo potieba klast daleko vétsi diiraz na osnovu. Clanek byl psan tyden piedem, aby
byla moznost doupiesnit text, zménit formulace a provést korektury. Po provedeni korektur a
zkorigovani tématu byl ¢lanek publikovan.



4. Teoreticka Cast

Teoreticka Cast obeznamuje Ctendie s fadou pojmil, které byly v praci nejcastéji pouzity.
Piedevsim se jedna o objasnéni rtiznych psychickych poruch a onemocnéni, mimo jiné i riizné zptisoby
stravovani. Kapitola se zaroven dotika prevence PPP.

4.1 Psychické poruchy

Psychické nebo také duSevni poruchy jsou psychické procesy projevujici se v chovani a mysleni
jedince. Procesy Casto postizenému znesnadiiuji zivot ve spolecnosti a ¢asto ovliviiuji vztahy dané¢ho
jedince. Je pomérné tézké rozeznat, co se jeSt€¢ dd povazovat za duSevni onemocnéni a co nikoli,
protoze se jedna o téma, na které se s novymi studiemi a vyzkumy méni stanoviska a které ma v
ruznych kulturach jiné hranice a pohledy.
Vznik psychické poruchy je podminén velkym mnozstvim faktorti, do kterych patii vychova, prozité
udalosti, vliv okoli atd..

Psychické poruchy jsou léCeny pievazné odstranénim pficin, a pokud to neni mozné, alespoil
snahou o upravu nasledkll. Nejcasteji se k 1écbe pouZzivaji medikamenty (napi. antidepresiva), které se
kombinuji s psychoterapiemi, které pracuji individudln€ na jedinci.

4.1.1 Poruchy prijmu potravy

Poruchy pfijmu potravy (PPP) jsou duSevni onemocnéni, které jsou zalozené na obavé z
tloustky. Doty¢ny za¢ne v nasledku takového strachu manipulovat se svou stravou, kterd ve vysledku
muze vést k ubrani vahy. Do PPP patii anorexie, bulimie a zdchvatovité piejidani. VSechny tfi poruchy
jsou navzajem propojené a casto muze jedinec trpét kombinaci vice PPP a to vétSinou bulimii a jinou
poruchou pfijmu potravy. Onemocnéni je dost Casto u jedinci spojeno s jinymi psychickymi
onemocnénimi.

Jak uz nazev napovidd, jedna se predevSim o nemoce, které jsou zabudované v mysli daného
jedince. Proto je velmi tézké a Casto dokonce i nemozné, aby postizeny pomohl sam.
Béhem nemoci se stava jedinec diky soustfedénosti na stravu a vlastni postavu velmi nespole¢enskym,
podrazdénym, odtazitym a nedutklivym.
4.1.1.1 Anorexie

Nejznaméjsi porucha pfijmu potravy, ktera se vyznacuje odmitanim potravy a zkreslenim
predstav o svém téle.
Clovék trpici anorexii ma intenzivni strach z moznosti nabrani véhy nebo ztloustnuti, narusené
predtavy o své hmotnosti i postavé a o “normalni”' vaze a tvaru téla. Jedinec odmita udrzovat
“normalni” vahu a naopak se snazi ji stale snizovat. Sam si ordinuje piehnané a nevyvazené diety a
zahajuje hladovky.

Hlavnim projevem onemocnéni je odmitani potravy, nadmérné piti vody, uzivani projimadel.
V pfipadé, Ze dojde k pozieni jidla, se osoba snazi o kompenzaci, kterd je kvlli obavam z odhaleni
nemoci udrzovana v tajnosti.
Dal$imi vyraznymi ukazateli onemocnéni anorexii je Ubytek hmotnosti o vice nez 15% z “norméalni”
hmotnosti vlastnim zapficinénim. U Zen je mozné urcit onemocnéni diky opakovanému vynechani
menstruacniho cyklu (minimélné tfi) a u muza, kdyz dojde k impotenci a ztraté potieby sexu. Dale
projevy nespavosti, roztékanosti a nesoustiedénosti.
Mimo fyzické ukazatele je mozno v nékterych piipadech na nemocném jedinci sledovat i velké
mnozstvi psychickych zmén a to zvalté v chovani. Casto se stava, Ze v diisledku nemoci dotyény zacne

1 Jedna se o nizsi procento nez 85% predpokladané vahy. Piedpokladana vaha se pocita pomoci vypocti BMI s ohledem i
na vek.



trpét pocitem osamoceni, smutku, odvrzeni, zoufalstvi, které pozdé&ji mohou vést k depresim. Dale se
Casto stava, ze Clovek trpici anorexii zacne mit sklony k automutilaci a sebevrazdé.

Priciny tohoto onemocnéni jsou velmi téZko definovatelné, protoZze jsou zaloZené na dané
osob¢. Jako hlavni pfiiny se vSak vétSinou udavaji zlomové Zzivotni udalosti a situace (napi. smrt
blizkého, zména socidlniho zdzemi, opakované narazky na vzhled atd.), které jedinec neni schopny v
sob¢ sam vyieSit. Mimo tyto moznosti je jeSté Casto uvadén jako pfic¢ina perfekcionalismus a tlak
spolecnosti a médii.

Prvni hlavni fazi v 1é€b¢ je motivace daného jedince. Ve chvili, kdy se okoli ¢i samotny jedinec
rozhodne pro pomoc odbornika, se zahdji 1é€ba v 1é€ebén, kde je mu poskytnuta intenzivni péce, ktera
zahrnuje kontrolovani pravidelného a dostatecného piijimani potravy, terapie a sezeni. Béhem 1éCby
anorexie se podle potieby mohou nasadit l1éky, které zlepSuji stav vzniklé vedlej$i poruchy (napf.
deprese, sebeposkozovani). Cilem 1éCby je jedince naucit zdravému piistupu k potravinam, svému télu
a vaze a spravnému sestavovani jidelnicku.

V pokrocilejsich stadiich se nemoc muze projevovat na fyzickém vzhledu. Kiize mize byt méné
pruzna, vla¢na a mize dojit 1 k vétsim sklontim k tvorb& modfin. Svaly ochabuji nebo se dostavuji
kiece. Kvalita vlast a nehta se zhorSuje. Doty¢ny na sobé mlize zacit pocitovat chlad.

Anorexie ovliviluje 1 nervovou soustavu nasledkem pak je zhorSeni paméti, vznétlivost, smutek a
$patna koncentrace. Casto se zhorSuje proces vyprazdiiovani zaludku, ktery mtize kongit zacpou a
vznikem zanétu. Jak uz bylo feceno je velmi pravdépodobné ztrata menstruace (u Zen) a potence (u
muzil). Anorexie zpusobuje sniZeni tlaku a v disledku 1 zpomaleni tepu, chudokrevnost, sniZuje
mnozstvi drasliku a zvySuje cholesterol, tyto aspekty vedou k moznym srde¢nim porucham, které jsou
smrtelné.

Osoba se béhem své nemoce mohla natolik odizolovat, Ze ztratila pratele a rodinu, spolecenské
postaveni.

4.1.1.2 Bulimie

Cloveék trpici bulimii, prochazi opakovanymi epizodami piejidani, po kterém opakované
pfichazi nevhodné kompenzacni chovéni.

Prejidani ma v piipadé bulimie dva rysy, prvnim je konzumace velkého mnozstvi potravin béhem
kratkého ¢asového useku a druhym je pocit ztraty kontroly nad jidlem. Po pozieni vétSiho mnozstvi
jidla jedinci dojdou mozné disledky a ve snaze zabranit zvySeni hmotnosti, zatne doty¢ny sviij ¢in
kompenzovat zdmérnym zvracenim, pistem, extrémnim cvi¢enim nebo zneuzivanim laxativ a diuretik.

Za osobu trpici bulimii se povazuje Clovék, u kterého se piejidani a kompenzaéni chovani
vyskytuje alespon dvakrat tydné po dobu tif mésicti. Nemoc postihuje hlavné dospivajici divky.

Vznik mize byt stejné jako u anorexie zaloZzeny na vychove, pfistupu okoli a velkém mnozstvi dalSich
aspektd.

K Iécbeé bulimie je zasadni stejné jako u anorexie dostate¢nd motivace nemocného, Casto k
nalezeni motivace dojde po urcitém natlaku z okoli. Pribéh 1écby je stejny jako u anorexie
(viz. anorexie).

K mnohym zavaznym problémim, které jsou stejné jako u anorexie, se v nasledku zvraceni
pridavé extrémni kazivost zubt, zapach z Gst, vznik viedi a zanéti a piipadnému poskozeni sliznic v
hltanu a jicnu.
4.1.1.3 Zachvatovité prejidani

Zachvatovité prejidani je dalSim typem PPP, které je velmi blizké bulimii, akorat s tim rozdilem,
Ze pfi zachvatovitém piejidani misto zvraceni ¢i jiného kompenza¢niho chovani, pfichdzi pocit
neuspéchu a casto az deprese.

Za zachvatovité¢ piejidani se povazuje konzumace jidla se zdkladnimi rysy. Prvnim rysem je
nepfiméfené mnozstvi snédeného jidla a druhym je, Ze béhem konzumace jidla doty¢ny dochéazi k



pocitiim naprosté nekontrolovanosti.
Porucha se v dlsledku nevyvéazeného stravovani zacikluje. Jedinec vétSinou omezuje rtizné druhy jidla,
hladovi a pak se piejida, coz kon¢i nepfijemnym pocitem z pfejedeni a bolesti bficha.

Zachvatovité prejidani je typ PPP, ktery miize ¢lovék skryvat roky. Na spolecenskych akcich a
na vetejnosti pristupuje jedinec k jidlu norméln¢. Veskeré zachvaty a ptejidani probihaji v soukromi a
tajné. Jedinec se béhem zachvatu zpravidla cpe “zakdzanymi” potravinami® a v§im co najde, az do té
chvile, kdy uz neni schopen kvtli bolestem bficha snist nic dalsiho.

Pticiny zachvatl se ve se své podstaté daji rozdélit do tfi; Spatné nalady, obavy o vahu a postavu
a konzumace jidla, kterd vychdzi z poruseni pravidel stravovani, dostupnosti “zakazanych” jidel, pocitu
nenajedeni a tieba 1 z prosté mySlenky na jidlo.

U zéchvatovitého ptejidani se pomoci terapie pracuje s jednotlivymi piejidacimi epizodami. Je
dalezité také odhalit pfi¢inu zachvatl, pokud se jedna o zachvaty vyvolané tzkosti, pocity osaméni
nebo depresi. Je potieba pracovat na konkrétnich pocitech a pticinach.

4.1.2 Sebeposkozovani

Sebeposkozovani (SP) nebo také automutilace je komplexni autoagresivni chovani’, vyvolané
pfedevS§im chronickym a akutnim stresem. K vzniku mohou také pfispét psychotraumata z détstvi,
vychova a mnoho dalSich faktor. Za sebeposkozovéani se da povazovat kazda sebeotravy nebo
sebeporanéni, nezavisle na Gelu tohoto &inu®. Nejcast&jsim automutilatnim chovanim je fezani
(napft. Ziletkou), buSeni hlavou a paleni kliZe, dale pak Skrabani, kousdni nebo také tahani.

Mezi sebevrazednymi pokusy a sebepoSkozujicimi akty je rozdil, ktery je reflektovan v
etiopatogenezi. Sebeposkozovani se ¢leni do tii stupiii: zdvaznd automutilace, stereotypni automutilace
a povrchova nebo mirna automutilace.

Zavazna automutilace kon¢i zmrzacenim, kterému predchazi poskozeni velkého mnozstvi tkdné (napf.
amputace).

Stereotypni automutilace je fixované chovani, do kterého se da zapocitat buSeni hlavou, kousani prsti
¢i pazi, stlaCovani bulev apod.. Nej€astéji je tento typ pozorovan na mentalné postizenych.

Povrchova ¢i mirnd automutilace je nejCastéj$i. Jedna se o drobné poskozovani tkéani, které vSak
nezanechavaji trvalé poskozeni na jedinci. Tato ¢ast se dale da rozd¢lit na kompulzivni a impulzivni SP.
Do kompulzivni SP patii do ni dloubani, fezani a odirani kiize vyvolané tzkosti.

Impulzivni epizodické SP je vazano na emocni spoustec, ktery v doty¢ném bez predeslého promysleni
vyvola potfebu k automutilaci. Impulzivni repetitivni SP je nejleh¢i forma SP, protoze se jedna “pouze”
o uvazovani nad sebeposkozenim a stavéni se do role agresora.

Lécba v ptipadé sebepoSkozovani probiha v léCebnach, kde se snazi predevS§im o redukci
daliiho sebeposkozovani, touhy poskozeni se a prevenci sebevrazdy. Uspésnost 1é¢by se v poslednich
emotivni terapie, integrativné- kognitivni terapie a dalsi. K 1écbé sebeposkozovani nebyl schvalen
zadny preparat, proto jsou uzivany pouze terapie. Béhem terapii mohou byt podavany léky pro
zvladnuti impulzivniho chovani a dalsi 1éky, které se béhem 1écby Casto doporucuji jsou antipsychotika.
Podle prizkumt by se mél do budoucna pocet sebeposkozujicich se lidi klesat.

2 “Zakazané€” potraviny jsou jidla, ktera si jedinec mimo zachvat odpira. Vétsinou se jedna o potraviny, po kterych by
dotyény mohl pfibrat.

3 PLATZNEROVA, Andrea. Sebeposkozovani: Aktudini piehled diagnostiky, prevence a lé¢by. Praha:

Galen, 2009. ISBN 978-80-7262-606-9.

4 PLATZNEROVA, Andrea. Sebeposkozovini: Aktudlni piehled diagnostiky, prevence a 1é¢by. Praha:

Galen, 2009. ISBN 978-80-7262-606-9.



4.1.3 Panicka porucha

Kazdy mé nékdy z néfeho strach a tzkost, ale vétSinou to ma realné opodstatnéni. Lidé, u
kterych se obavy, uzkosti a strach opakované dostavuji bez jakéhokoli diivodu, se ¢asto dostavaji do
zaCarovaného kruhu neustalého strachu ze strachu, tzv. anticipacni strach.

Panicky zéachvat je mimo nepohodu osoby doprovazen i fyzickymi pfiznaky. Hlavné
zrychlenym tepem, obtiznym dychanim a zalykénim se, tfesem, pocenim a s tim pfichazi bolesti a
nepiijemné pocity na hrudi. V nedostaku kysliku miZe osoba citit mravenceni v koncetinach nebo je
celkové prestat citit. Miize se dostavit 1 pocit nevolnosti a navaly horka nebo chladu.

Samotny ¢lovek citi uvnitf strach a neklid, ktery se mize ndsobit v pribéhu zachvatu obavami o sebe.

Spousté¢ panickych zachvati muize byt bezmala cokoliv, ale pfedev§im se jedna o néjaké

znepokojujici situace, vzpominky, predstavy, obavy o cokoliv, ale i misto, které je dané osobé
nepiijemné.
Vsechno za¢ind jednim atakem, ktery bud’ zacne panickou poruchu nebo se s nim osobé podafi
vypotadat. Pokud zachvaty nadale pokracuji, rozd€luji se do nékolik stupni zavaznosti. Pokud béhem
jednoho mésice prob&hnou alespoii 4 ataky, jedna se o stfedné tézkou poruchu. Kdyz se zachvat dostavi
alespon ctytikrat za tyden, jedna uz se o t€zkou poruchu.

Spoustéce se tézko daji odstranit, ale dana osoba se mliZze naucit se zdchvaty pracovat a dostavat
je pod kontrolu. V téZSich ptipadech je velmi Zadouci se obratit na odbornika, ktery s osobou bude na
panickych zachvatech pracovat a ptipadné predepiSe potiebné léky.



4.2 Zpusoby stravy
Téma stravovani je s poruchami piijmu potravy pomérné Gzce propojeno. Zpusobem stravovani
je Casto mozné docilit ispésné samolécby.

4.2.1 Vegetarianstvi

Vegetarianstvi je filosofie a zpiisob stravovani, pii kterém jsou ze stravy vylouceny nékteré
zivoc¢isné produkty a to hlavné maso (vétSinou i v€etn€ ryb). Mimo to Casto vytazuji ze stravy i sadlo,
Zelatinu a jiné produkty vyrabéné z zivocichu.

Kazdy vegetaridn ma nastavené hranice nékde jinde. Jde jen o konkrétni osobu, jak striktni
cestu si zvoli. Nékteti vegetariani daleko vice fesi i svou celkovou zivotospravu a to v oblastech piti
alkoholu, koufeni a obleCeni. Striktni vegetariani si kromé zivocisSnych produktl zakazuji alkohol,
cigarety, obleCeni vyrobené¢ z materialu, pii kterém bylo zabito né&jaké zvife (napf.: klize, kozeSina,
hedvabi aj.) a déle tfeba 1 pouzivani kosmetiky, kterd byla testovana na zviratech, nebo aktivity, které se
netidi podle prav zvitat. Do téchto aktivit se zapocitavaji naptiklad cirkusy.

Pojem vegetarianstvi je velmi Siroky a proto se v literatufe casto déli do dalSich menSich
podskupin. T¢hto né¢kolik podskupin se 1i§i mnozstvim odmitnutych zivocisSnych produkti. VSechny
maji vSak stejny zaklad, kterym je odmitani ¢erveného masa a jinych jate¢nich produkti. Dohromady
se jedna o péct podskupin; Semi-vegetarianstvi, Pesco-vegetaridnstvi, Lakto-ovo vegetarianstvi,
Lakto vegetarianstvi a Ovo vegetarianstvi.

4.2.2 Veganstvi

Veganstvi je v zasad¢ velmi striktni vegetarianstvi, také se mu tak né¢kdy tikd. Vegani ze svého
jidelnic¢ku vytazuji vesSkeré zivoc¢isné produkty, coz znamena, ze nejedi vejce, zadné mlécné vyrobky a
vétsSinou ani med. Vegani se témto produktim nevyhybaji jen ve stravé, ale i v ostatnich strankach
svého zivota. Odmitaji naptiklad nosit kozené boty, vinu, lojova mydla a jiné produkty z zivociSnych
slozek.

4.2.3 Vitarianstvi

Vitarianstvi je strava, kterd je zalozena na filosofii tepelné neupravovaného jidla. Tepelnou
upravou se totiz znici dalezité enzymy. I proto je pomérné velky rozdil mezi zivou a syrovou stravou,
syrova strava totiz nemusi nutn¢ znamenat zivou. VétSina enzymu prezije az do teploty 45°C, coz
vitaridnim poskytuje moznost ohfat ¢i vysusit pokrm. Syrova a Ziva strava v sobé diky enzymim
ukryva veétsi mnozstvi energie nez bézna varena strava.
Soucést vitaridnské filosofie obsahuje 1 vstiicny ptistup k okoli a k sobé samému.

10



4.3 Prevence poruch p¥iijmu potravy v CR

Pojmem prevence se rozumi soustava opatfeni, ktera predchazi nezddoucim jevim jako
naptiklad nemoci, nehod¢, zavislosti, konfliktu a jinym. Prevence mtize byt zaméiena na jedince, ale
stejné tak i na celou spolecnost. Prevence se zakladné déli do tif druhli a to podle zamysleného cile.
Jedna se o primarni, sekundérni a terciarni prevenci, které dohromady pokryvaji cely prubéh nemoci.

4.3.1 Primarni prevence

Prvni druh prevence se zaméfuje vétSinou na celou spolecnost, zabyva se ptredpoklady,
podminkami a pficinami a na zaklad¢é poznatkii se snazi zabranit vzniku nezadouciho jevu. Tento druh
se tedy zaméfuje na osoby, u kterych se nezadouci jev neprojevil, ale je riziko, Ze by se mohl dostavit.
Primarni prevenci je mozné rozd¢€lit na dva druhy a to na specifickou, ktera, jak uz nazev napovida, se
zamé&fuje na konkrétni problematicky jev (napf. anorexie, bulimie aj.) a dale na nespecifickou, ktera
celkové posiluje zdravy a zdravi zivotni styl.

Vzhledem k nejbéznéjSimu veku vzniku poruch pfijmu potravy, je primarni prevence nutna
predevsim ve $kole a v roding. V ramci vyucovacich hodin jsou Zaci v Ceské republice obeznameni s
procesem dospivani. Provadéna je pfedevsim nespecifickd primarni prevence v ramci hodin vychovy
ke zdravi. Na nékterych Skolach jsou Zaci v ramci primarni prevence proti PPP vzati na pfednasku nebo
na besedu, na které se o tématu mohou dozvédét vice.

Za primarni prevenci se daji povazovat veskeré blogy, webové stranky, letaky, plakaty a jiné materialy,
které jsou volné dostupné Siroké vetejnosti.

4.3.2 Sekundarni prevence

Druhy typ prevence se zamétuje na lidi, ktefi se u uz do ptislusného stavu dostali, snazi se o
podchyceni a zabranéni ptipadnému prohlubovani, $ifeni a podobné.
Jako sekundarni péce se u PPP povazuje samotna lécba. Do tohoto typu prevence se pocitaji
psychiatrické 1écebny, které pracuji s kazdym jedincem pomoci terapii na zlepSeni pribe¢hu nemoci a
pfipadnému zabranéni komplikaci.

4.3.3 Tercialni prevence

Tercialni prevence je posledni typ prevence, kterd se zaméiuje na lidi, kteti se vylécili, byli
propusténi a podobné. Snahou tercidlni prevence je zabranit moznému opakovani.
V souvislosti s PPP se jedna naptiklad o stacionare, do kterych doty¢ny pravidelné dochdzi a kde se
pomoci terapii snazi o naprosté oprosténi od mozného navratu nezadouciho jevu.

4.3.4 Zarazeni blogu

Blog, ktery jsem v rdmci své prace vytvofila, m¢l byt plivodné zaméfen na osoby, které si
anorexii ¢i bulimii prochazi, takze by mij blog spadal do sekundéarni prevence. Nakonec vSak svou
podobou a formou spada spiSe do primarni prevence, tudiZ pro osoby, které by potencionalné mohly
dojit do nezadaného jevu. Zaroven zustaly nékteré Clanky, které jsou urcieé jako sekundarni prevence.
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5. Prakticka ¢ast

5.1 Tvorba blogu

Prvni nutnosti pti zakladani blogu byl vybér dobré platformy. Blogger pro mé byl nejidealné;si,
protoze jsem s nim méla uz piedchozi zkuSenosti a nejen, ze se mi osveédcil po strance jednoduchosti
ovladani, ale zaroven i v tom, jak sama platforma rozsifuje odkaz blogu vetejnosti.

Téma blogu bylo uz predem dané, ale bylo potieba konkretizovat jednotliva témata a zaméteni

¢lankl. Konkrétni témata ¢lankd byla z ¢asti jasnd. Hned na zacatku prace jsem méla vymysleno ptes
pétadvacet konkrétnich ¢lankt, které bylo potfeba “jen” napsat. Zbyla témata ¢lanka prichdzela v
pribéhu psani jiz promyslenych ¢lanki. Pro svou potfebu jsem si vytvofila tabulku v LibreOffice Calc,
do které jsem zapisovala kazdy ndpad na Clanek a pfipadné i konkrétni pozndmky, které jsem pak
zapracovavala do osnovy ¢lanku.
K napsani ¢lanku bylo potieba daleko vétsi mnozstvi ¢asu nez jsem si pivodné myslela. Bylo potfeba si
v prvni fadé uvédomit, co chci do &lanku dostat a jeho hlavni myslenku. Clanek jsem psala tyden
pfedem, abych ho tydne mohla ptipadné jesté opravit a douptesnit. Po provedeni korektur a zkorigovani
tématu jsem ¢lanek publikovala.

Jiz pti zahajeni prace jsem si stanovila, Ze je nutné, aby ¢lanky vychazely periodicky a to v
minimalnim poctu jeden za tyden a maximalnim tfi ¢lanky za tyden. V priibéhu se stav ustalil na dva
¢lanky za tyden, ve stiedu a nedéli.

Blog byl ze zacatku navsStévovany pouze nckolikrdt do mésice, ale s piibivajicimi ¢lanky se
navstévnost zacala zvySovat na pét az deset navstév za tyden.
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5.2 Obsah blogu

Blog obsahuje ¢lanky rizného zaméteni, které bylo pro piehlednost potieba rozdélit do riznych
kategorii pomoci Stitkii. VSechny bez ohledu na rozdéleni do kategorii souviseji néjakym zplisobem s
anorexii. Nyni ke bych radda rozvynula téma kazdého Stitku.

5.2.1 Stitky
"Poradna"

Stitek s pojmenovanim “Poradna” obsahuje &lanky, které maji odborngj§i raz a maji ukazat
problém z objektivnéjsiho pohledu. Jsou Clanky, které zaroven radi, jak s danym problémem mitize
osoba nakladat. Déle se tykaji informaci, které m& osobn¢ pomohly behém 1é€by z PPP a feSenim
soucasnych nasledkii. Myslim, Ze prave tento Stitek by mohl patfit spise do sekundarni prevence.
Inspirace

Tato sekce obsahuje ¢lanky, ve kterych osoba proéitajici blog miZe najit inspiraci. Casto je takto
ostitkovan ¢lanek, ktery popisuje mou momentalni inspiraci, chvilku, kterd mé osobné dodala motivaci
a inspiraci.

Jidlo a Recepty

Dva §titky, které se zabyvaji riznymi otazkami jidla a stravovani. Stitek recepty je vyhrazen
pouze pro ¢lanky, které obsahuji néjaky navod na tvorbu jidla. Recepty jsou vitarianské vzhledem k mé
stravé. Clanky o jidle jsou zamé&fené na moznosti stravy tieba i na akcich, na kterych neni mozné
stravovani ovlivnit (Skolni vyjezdy apod.).

Moment a Zivot

Tyto dva Stitky jsem sloucila do jednoho, protoze se jednd o téméf totozné typy clanki.
“Momenty” se li§i pouze vét§im zaméfenim na mé aktualni pocity a “Zivot” naopak zabira situaci z
daleko vice pohledt. Pokazdé se vSak jedna o néjakou situaci, ktera se mi stala.

Na ZamySleni

Sekce, ktera je daleko vice abstraktni neZ ostatni a patfit by do ni mohla vétSina ¢lankt. Jedna se
o Stitek, ktery by mél svymi Clanky pfivést lidi k uréitému zamysleni nad riznymi problémy, které v
okoli PPP sleduji. Naptiklad ¢lanek, ktery je obsazen v piilohach pod stejnym Stitkem, kde se zabyvam
pristupem spoluzacek k vzhledu.

Obleceni

Na prvni pohled by se mohlo zdat, ze je to téma, které¢ s anorexii nesouvisi, ale obleCenim se
velmi ¢asto da docilit pocitu sebevédomi a iluze jiné postavy. Prave na toto se v téhle sekci soustiedim.
Psychické poruchy

Anorexie se ¢asto poji s riznymi psychickymi poruchami, které praveé v této sekci rozebirdm.
Jedna se hlavné o sebeposkozovani a panickou poruchu. Clanky v sobé kloubi mou osobni zkugenost s
odbornym pohledem.

Recenze

Stitek, ktery je vénovany tvorbé, ktera souvisi s anorexii (knihy, filmy, blogy, videa apod.).
Vztahy

Sekce, ktera se zaméfuje pouze na to jak anorexie a jiné PPP méni vztahy postizeného. Clanky
jsou kombinaci vlastnich i cizich zkuSenosti nebo informaci ziskanych ze studii.
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5.3 Reflexe

Psani blogu se samoziejmé¢ neobeslo bez toho, aniz bych do toho nevlozila urcitou Cast své
osobnosti, zkuSenosti a myslenek. Samotné psani mé pak nutilo zamyslet se nad svymi pocity a Ciny,
proto neni divu, Ze m& psani ¢lankti formovalo, ménilo a mélo na mé vliv.

Clanky na blog jsem zacala psat jesté v dobg, kdy jsem nebyla vylé¢ena z anorexie a bulimie.
Stale jsem méla problém s potiebou zvracet po kazdém jidle a pocitem nutnosti udrzet si co nejnizsi
moZnou hmotnost.
Zacatek byl velmi tézky, protoze jako nedolécena anorekti¢ka a bulimicka jsem méla velky problém se
oteviit komukoli, natoz na vefejné dostupném blogu. Prvni tvodni ¢lanek jsem tedy velmi dlouho
odkladala, dokud mi nedoslo, Ze pro m¢ bude daleko jednodusi napsat padesat ¢lankd, které si mozna
nikdo neptecte, nez domlouvat se na zméné tématu prace s uciteli a k tomu se jesté dobrovolné ptiznat
k problémim s PPP. Béhem psani ¢lankii jsem si zacala uvédomovat velké mnozstvi véci, které jsem
nakonec shrnula do ¢lanku “Skrze blog”, ze kterého bych rada kousek citovala.

“Uz jsou to skoro dva meésice od chvile, kdy jsem zalozila blog a napsala na néj prvni
¢lanek. Za tu dobu se toho hodné zmeénilo. Psanim o svy pocitech a zamyslenim se nad
tim, jak vam pfedat vSechny informace, emoce a zkuSenosti, jsem se zacala dostavat do
vnitiku sama sebe. Zacala jsem v sobé nachazet mista, na ktera jsem uz davno zapomnéla
a nechtéla si pfiznat, ze tam jsou. Spolecné s radosti z n€kterych vzpominek, na které
jsem si vzpomnéla, jsem zacala feSit spoustu nedofesenych problémd, které jsem v sobé
ukryla a doufala, ze je nikdy nenajdu. Dva tydny jsem si prochdzela straSnym pocitem.
Pocitem, ze jsem si zahltila zivot uz tak mladd hromadou 1zi a chyb. Kromé Skoly, kde
jsem byla vétsinu Casu uplné rozhozend, jsem se odmitala vidét s kymkoli jinym (tim
myslim i rodinu).”

Diky blogu jsem si uvédomila velkou fadu svych chyb, ze kterych se mi sice ze zacatku d¢lalo Spatné,
ale s postupem casu se mi je podafilo vyfesit.

To, Ze mi blog oteviel o¢i a donutil fesit problémy, na které jsem uz davno zapomnéla, pro mé
nebylo tak dtlezité jako daleko vétsi dopad na mou osobu. Jak uz bylo zminéno na zac¢atku, blog jsem
zacala psat v nedolécené fazi. Diky kazdodenni praci na blogu, v podobé¢ sepisovani osnov a samotnych
¢lankd, se mi neustale dodavalo motivaci a odrazovalo od veskerych myslenek na pokusy o dietu ¢i
zvraceni. Chvile, kdy jsem neméla moznost pracovat na ¢lancich, mé privadély ke starym myslenkam.
V dusledku zredukovani takovych myslenek jsem zacala byt daleko vice oteviend a to 1 v ramci blogu.
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6. Zavér

Na blogu je v soucasné chvili padesat publikovanych ¢lanka, které jsou vetejné dostupné.
Nakonec se nepodafilo napsat tak velké mnozstvi odbornych ¢lankt jako bylo pldnovéano, ale myslim,
ze tim neztraci zbylé ¢lanky na hodnoté. Bohuzel jsem kromé ohlasti od lidi z mého okoli, nedostala
zadnou zpétnou vazbu z Siroké vetejnosti.
I pfes tento fakt je blog uren pravé Siroké vetejnosti jako primarni prevence a seznameni s tématem i z
jiného pohledu nez z odborné stranky. Blog byl zobrazen celkové 366x (pfiloha €. 2).
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Prilohy

1: Clanek za kazdy $titek

“PORADNA”

Uz nékolikrat jsem psala o tom, jak jsem s PPP bojovala ja. Nepiichazelo v tivahu, Ze bych se nechala
zaviit do néjakého zatizeni.

Poprvé jsem zacala uvazovat nad né€jakou cilenou praci sama se sebou, kdyz se az moc lidi zacalo
zabyvat mymi problémy a zacali m€ upozoriiovat na moznosti zavieni do 1é€ebnych ustavii. To byl
prvni vystrazny signal, ktery mé ze zacatku donutil drzet si jesté vétSi odstup. Nastésti to v nicem
nepomohlo a ja dosla k rozhodnuti, Ze piece jen budu muset na sob¢ trochu vic pracovat.

No ono se to fekne, budu na sob¢ pracovat, ale jak? Nemoc, kterd se vam usadi v hlavé je bohuzel
nemoc, se kterou ¢loveék sam tézko bojuje.

Nejdulezitéjsi je hned na zacatku mit dostatecné odhodlani. Bez toho by jste nemé¢li Sanci dostat se z
toho nejhorsiho a to z faktu, ze vlastn€ stoji poruchu naprosto bezmezné milujete. Bude sice chvilku
trvat nez si uvédomite, ze neni zas tak t¢zké se oteviit, ale stoji to za to. Podle mé se jedna o jediny
zpusob, jak se zbavit jakychkoliv psychickych poruch.

Ze zacatku neni ani potfeba mluvit o vztahu k jidle, staci jen zacit mluvit o béznych problémech.
Uvédomit si, ze vedle vas miize stat i nékdo jiny nez porucha *(zvlastni mluvit o tom takhle)*.
Postupné uz to plynule pfejde do stavu, kdy budete schopni a hlavné ptfipraveni mluvit o zdvaznéjsich
problémech.

V té chvili uz budete schopni sami sob¢ i ostatnim pfiznat, ze jste si prosli a stale prochazite poruchou
piijmu potravy. Pak uz o tom jen co nejvic mluvte.

Tento zpisob feSeni problémi vyuziva takzvané regrese. Regrese znamena pohyb zpét, ustup, névrat.
Jedna se tedy o imysIné navraceni ¢lovéka do problému. Této metody se udajné uzivalo uz v davnych
dobach, kdy zeny se svymi problémy obchazely postupné veskera obydli v osadé. Pokazdé byla
vypraveéna verze odlisna. Opakovanym vypravénim totiz dochazi k uvédomovani si dalezitych situaci a
kdyz tikdm dualezitych, myslim tim téch, které v sobé nemame vytesené. Opakovanim navic
premyslime nad momenty daleko intenzivnéji, dokud je v sob€ nevyfeSime a nevynechame v pfistim
vypravéni. Nakonec vam zlstane jen n€kolik malo momentd, které uz je potfeba dofesit jinymi
zpusoby nez regresi.

INSPIRACE

Kdyz se rozhodneme ve svém zivoté¢ néco zmenit, tak se jedna o proces, ktery malokdy zvladneme
vyCarovat z napadu. Hodné¢ pak zilezi na zméné, pro kterou jsme se rozhodli, a na naSich
vlastnostech. Se silnou vuli je samoziejmeé mozné skoro vsechno. Kdyz je ale ten hlas v hlave silnéjsi
nez vile, musi pfijit néco, co posili nase rozhodnuti a tomu se fika inspirace.

Uz jednou jsem psala o tom, jak diilezitd je k védomé zmén¢ inspirace. Ale doslo mi, Ze lidé okolo mé
vzdavaji své plany. A ja, ¢im Cast&ji o tom s nimi mluvim, tak tim Castéji zjist'uji, Ze je sice
samoziejmosti mit plany a cile, ale malokdo uz vi, jakym zptsobem jich dosdhnout.

Duslednosti, viili, zapalenim, odhodlanosti, pili, at’ vyjmenujete cokoliv, tak jsou to vzdycky véci, které

muzou vyprchat. Jedna véc, ktera zarucen€ v dnesni dob¢ nezmizi je inspirace, kterd me osobné
vzdycky pomohla zahnat jakékoli pochybnosti o mych cilech.

MuiZete jit do knihovny a naptijcovat si hromadu knizek, které budou bud’ odborné a nebo budou jen
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vypravét pribehy lidi, které ani neznéte.

MiiZete hledat lidi a jejich osobni ptibéhy, abychom si je mohli vyslechnout a ud€lat si z toho néco
osobné¢jsiho.

Nebo staci si jen sednout k internetu a zacit hledat. Internet je misto, ve kterém se da najit snad uplné
vSechno a to jeste bez toho, abychom o tom museli informovat né€koho jiného. Samoziejmé to ma dvé
rizné tvaie. Mizete tam najit 1 véci, které mohou ublizit. Ale to je ta druha tvar, bez které by se to
neobeslo.

Na internetu nejdete inspiraci v takovych podobach jako v Zadném jiném zdroji. Obrazky, fotky,
¢lanky, pisnicky, ptibchy, rady, snad uplné€ vSechno, co najdete v ostatnich zdrojich. Jen je to vSechno

wvewr

Co ja jsem povazovala za nejdulezit€jsi ¢ast inspirace, byly obrazky a fotky, které jsem si vétSinou
stahovala do telefonu, abych se na n¢ mohla podivat kdykoli, 1 kdyz budu bez internetu. Diky tomu
jsem se postupné dostala k aplikaci Pinterest, kde jsem si pak zaloZila i svou nasténku
(www.pinterest.com/mlataufer/dealing-with-myself/), kam jsem si ukladala fotky, které mi dodavaly
nadéji.

Na YouTube jsem zacala travit velké mnozstvi Casu, ve kterém jsem hledala videa, ktera by mohla
inspirovat. Psany pfibéh je trochu o néem jiném neZ video, kde vidite pfimé emoce. A kdyz uz jsem
nekoukala na videa, poslouchala jsem pisnicky, které mé dodavaly nadéji a energii.

Ve zbytku Casu ztraveném na internetu jsem prohledavala bolgy a stranky, na kterych jsem bud’ hledala
inspirativni posty nebo 1 odborné ¢lanky, které mi pomahaly pochopit procesy v mém téle a ja si tak
dokézala racionalné obhdjit, pro¢ chci toho cile doséhnout.

Je potieba, aby kazdy z nés si nasel ten druh inspirace, kterou hledd. Doufam, Ze jsem aspoil nékomu
pomohla k zamysleni, kdyZ uZ ne k néjaké pomoci.

JiDLO
“Mam si koupit ten odtu¢nénej jogurt?”

“Dyt’ je hnusnej...”
“No, ale neni tam tuk.”
“No, to je pravda.”

Jsme schopni snist i to, co ndm nechutna, jen kdyZ je to bez tuku a co nejvic dietni. Misto toho,
abychom se zamysleli nad tim, co by ndm me¢lo jidlo dat, zkoumdme tabulky na zadni stran¢ vyrobku a
koukame po kolonce tuky a kalorie.

Dost dulezita otazka na zacatek je, pro¢ vlastné jime?

Jidlo je néco na ¢em stoji fungovani celého naseho téla. Proto je dilezité nad jidlem pfemyslet trochu
vic nez jen z pohledu kalorii. Myslim, Ze néco, co uz vSichni z vas slySeli je, Ze podstatna je kvalita.
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Nemizete pocitat s tim, Ze vase té€lo bude fungovat normaln¢, kdyZ do né&j budete cpat néco, co ma
vyzivovou hodnotu nula. Néco, co uz tak v podvédomi neni je, co d€laji rizné potraviny v riiznych
kombinacich v téle. Existuji zdkladni pravidla, kterymi jsem se zacala fidit a doopravdy my pomohly,
psychycky i fyzicky. Navic mi pomahaji byt spokojenéjsi sama se sebou. Takze myslim, ze by bylo
docela hezké, vam je predat.

Jenom ovoce

Zékladni pravidlo, které byste méli dodrzovat: Nekombinovat ovoce s ni¢im jinym, maximaln¢ s
listovou zeleninou. Jde totiz zkombinovani bilkovin a sacharidi, které pti spolecném traveni zptsobuje
kvasny a hnilobny proces. Vim, zZe vam to asi takhle nic moc nefekne, ale diisledkem téchto procesi je
nadymani, paleni zahy a mozny je i vznik viedl. Pfi dlouhodobém kombinovani sacharidi a bilkovin
se diky vzniku alkoholu pfi kvaSeni cukrti, miiZze dojit k zanétim tkani, ptekyseleni zaludku nebo
otravam bilkovin. Proto by se ovoce nem¢lo kombinovat s vafenym jidlem, ofechy, tuky a seminky.
Zajimavym piikladem je 1 klasické miisli, kde dochéazi ke kombinaci susené¢ho ovoce, které je také
problematické, ofechtl, Casto je jeSté zaprazené a vétSinou se to celé zalije mlikem. Traveni suseného
ovoce a ofechll neni lehké, ale o to t&€z5i je to kdyz se v t€ smési k tomu jesté objevuje vic druhti
bilkovin (vic v druhém bod¢).

Neni ani Upln€ vhodné kombinovat ovoce se zeleninou, kterd neni listova, ale neni to tak
problematické.

Ted’ vam je snad jasné, ze nejde o spolecnou konzumaci, ale hlavné o to spolecné traveni. Ovoce je po
hodiné od zkonzumovani strdvené, protoze sacharidy jsou ¢astecné tradvené uz v tstech. Naopak vafena
a tucn4 jidla se travi min. 2-4 hodiny. Proto je lepsi konzumovat ovoce jako prvni. Date si k snidani
misku s ovocem a po minimalné hodin€ uz si mizete dat jakékoli dalsi jidlo. Naopak, kdyZ si potom
date vafeny obéd a dostanete chut’ na ovoce, méli byste pockat pfi nejmensim 2 hodiny.

A pak je tu kapitola sama pro sebe a to je meloun. Ten by se nemél kombinovat s ni¢im jinym nez sam
se sebou, jinak neni schopny se dobfe stravit a spravné rozlozit.

Riizné bilkoviny

Nemély by se ani kombinovat potraviny s riznymi druhy bilkovin. Kazdy protein potifebuje na svoje
vyloucenti jiny Cas a jinou silu travicich kyselin. Kombinace jako maso/syr a vejce, maso/mléko a
ofisky nejsou pfili§ vhodné, protoze zase jde o Spatné traveni jedné z potravin, kterd miize zacit tvofit
nechténé latky:.

Voda a to ostatni

Pokud nepijete Cistou vodu, méli byste o svém piti premyslet uz jako o jidle. Vodu mizete bez omezeni
kombinovat s ¢imkoli. U §tav uz musite pfemyslet zda jsou pasterizované, a jestli je teda mizete
zkombinovat s ovocem nebo naopak s varenym. Jedna z nejhorsSich kombinaci na traveni je
pomerancovy dzus a vajicko. S kavou, €aji a dokonce 1 s mlékem by mélo byt zachdzeno jako s
vatenym jidlem.

Tahle pravidla jsem zacala dodrZovat kratce poté, co jsem zacala pravidelné jist. Potad jsem totiz m¢la
problém s paleni Zahy, pak zase s nafouklym bfichem a potad jsem se necitila n¢jak dobie, kdyZ jsem
néco snédla. V té chvili jsem to fekla mamé, kterd mi vysvétlila zdkladni principy. Nejen, Ze fyzické
symptomy zmizely, ale jako bonus navic jsem se zacala citit po jidle dobfe. A to je podle mé dilezité.
Postupné¢ jsem zacala vynechavat z jidelnicku pecivo a Zivoc€isné produkty, protoze jsem zjistila, Ze mi
nijak nechybé&ji. Naopak to pravé bez nich se citim lip a navic se mi snadné&ji hlidaji kombinace.

MOMENT
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Filmovy festival, ktery sdm o sob& nese velké mnoZstvi stresu a emoci, mi pfinesl $ileny stav, do
kter¢ho jsem se opravdu dostat nechtéla. Ale ted’ cely piibéh.

KdyZ vybirdm na festivalu filmy, které¢ by mé zajimaly, tak vétSinou padne mij prst na filmy s
psychologickym rozborem teenagerii. A ani leto$ni rok nebyl vyjimkou, mymi favority byly filmy s
teenagerskymi hlavnimi hrdinkami.

Film Svét patii mé mé naprosto odrovnal. V kazdé scéné jsem v postavach vidéla sebe a lidi, které
znam. Nevim ¢im to bylo zplisobené, Ze mé& rozhodil jenom film. MoZn4, ze jsem prosté nezvladla
koukat se na situace, kterymi jsem prochazela. Vidét svoje vlastni blbosti z pohledu toho ttetiho, ktery s
tim nema Sanci nic ud¢lat, bylo natolik ocistné, Ze i1 ptes ptl hodinové Q&A nebyli dojmy tplné
ulezele.

Z mistnosti jsem vysla s pocitem, Ze to v§echno sleduji z §ilené dalky. Jako bych stale koukala na film,
ale hlavni roli jsem tentokrat hréala ja. Cestou domu jsem nebyla schopné potadné mluvit, nebyla jsem
si jista, kdo by to vlastné fekl. Soucasné mi ale v hlavé probihalo tolik rtiznych myslenek, Ze jsem
postupné zacala za vSechny filmem vyvolané momenty vinit sama sebe. A ve snaze ubranit se jsem se
zacala ujist'ovat, ze co se stalo bylo spravné.

A mimo jiné jsem dosla k zadvéru, Ze anorexie prece nebyla zadna teenagerovska chyba, protoze jsem
stoprocentné byla tlustd. Kdyz pak doslo na to, Ze bych méla uvafit jidlo pro sebe a sestru, tak jsem ve
veskerém jidle vid€la jen dal§i hromadu hnusu, po kterém ptiberu. Nakonec jsem se sestrou pohadala a
to byl posledni zlom, ktery spustil ten strasny stav. Nes§lo uz zabranit ani hromad¢ slzdm a
nepfitomnému vyrazu, ktery jsem se celou dobu snazila skryt. Pocit, ze néco v jedné vtefin¢ stahne
vSechno vevnitf, bolel nesnesitelné. UZ jsem na sebe nekoukala zvenci, ted’ jsem naprosto jasné citila,
do jakého téla patiim.

Po néjaké chvili se vSechno vratilo zpatky do normalu, ale je jasné, Ze to v sob& rozhodn¢ nemam tak
vyfeSené jak jsem si myslela.

NA ZAMYSLENI{

V ¢lanku pfizndni jsem zminovala rizné druhy toho, jak se zménil pfistup lidi okolo ke mé poté, co
jsem se otevien¢ pfiznala k mym problémiim s PPP. Dneska jsem se vSak setkala s UpIlné novym
druhem pfistupu - ten, ktery se naprosto nezménil.

Samoziejmé, Ze ptistup by se nemé¢l ménit jen na zakladé€ néjakého ptiznani, ale zaroven by nemél v
tomto piipadé zistavat stejny.

Vim, ze na svété zastane spousta lidi, kteti si budou zakladat na vzhledu svém 1 ostatnich. Coz samo o
sob¢ je dost komické, protoze kazdy ma pravo na to vypadat, tak jak chce.

Nase Skola je jedna velké drbarna. Proto ani neni divné, kdyZ vejdete do mistnosti a vSechno ztichne.

Po télocviku jsem ale neméla tolik energie vtrhnout do tfidy a tak jsem si vyslechla celou jednu vétu,
nez jsem dovnitt vesla a vSechno utichlo. Ale jen ta jedna véta plnd kritiky stacila, abych vyrozuméla,
ze mé spoluzacky vyhodnotili jako "ta, co ztloustla".

Jediné $tésti je, ze jsem si uz v hlavé doopravdy srovnala, co je pro m¢ diilezité. VE&tim, ze by mé tieba
pied rokem takova poznamka naprosto vykolejila a donutila k jesté striktn€j$Sim opatfenim. Ma jedina
reakce byla tentokrat mySlenka, Ze t€émhle lidem by se mélo primarné pomahat.
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I kdyz vim, Ze si tohle ty doty¢né asi nepfectou, tak doufam, ze to aspoii trochu pomuize vSem ostatnim,
kteti si taky neuvédomuji, Ze hodnotit vzhled ostatnich je naprosto zbyte¢né. Navic to dokazuje jen to,
Ze oni sami se sebou neciti tpln¢ v potradku.

OBLECENI

Ve chvili, kdy jsem zaala znovu pravidelné jist, jsem logicky zacala znovu pfibirat na mistech, ze
kterych jsem za ty roky vétSinu ztratila. Najednou jsem uz neméla bikinovy most, zacala jsem nabirat
na bocich, stehnech, bfichu, rukou, prosté vSude. Myslenky na to, Ze kdyz jsem nejedla to bylo lepsi,
m¢ napadaly dennodenné. Trvalo mi extrémné dlouho nez jsem pfisla na zplsoby, které mi pomohli
pfijmout své télo, tak jak je. Zakladem je citit se v ném dobte. A co vic to ovliviiuje nez obleceni.

Zakladem je, si uvédomit, co pfesné chcete ménit. Kazdy ma urcité nedostatky, které se bude snazit
resit. Jinak bude muset pfemyslet ¢lovek, ktery chece zakryt velkd ramena a jinak ten, kdo ma Siroké
boky.

Hlavni zasadou, kterou bychom si méli uvédomit je, Ze pokud chceme zakryt néjakou vyraznou Cast
téla, musime oble¢enim ptitdhnout pozornost k né¢emu jinému. A naopak pokud mate ¢ast téla, ktera je
podle vas nedostatecné vyrazna, tak ji nemtizete obleCenim potlacovat.

Vyrazné boky a zadek?

V dnesni dob¢ uz je to vyrazné mensi problém nez pied par lety. Dneska uz jsou tu celebrity jako JLo,
Iggy Azalea, Kim Kardashian nebo Nicki Minaj, které z velkého zadku a bokl udélaly trend. Opadl
sice stres z hruSkového tvaru postavy, ale ja osobné nemam zZadnou potiebu to n¢jak zvyrazinovat.

Idedlnim feSenim je vzit si néco, co vim pomuze zvyraznit horni polovinu téla a v nejlepSim ptipadé
néco, co opticky zvétsi ramena.

V¢étsi stehna nebo kratsi nohy?

V takovou chvili je nejlepsi se pokusit o to vytvofit iluzi del$ich nohou. Skvélym kouskem oble¢ni jsou
proto naptiklad erné kalhoty s bilym pruhem, ktery donuti lidi divat se na vasi délku nohou a ne Siiku.

Neploché biicho?

I mé se obcas stane, Ze prosté vypadam jako t€¢hotnd, ale nastésti i v takévych ptipadech miize pomoct
obleceni. V takovém piipadé€ neni dobré si brat upla tricka, spis$ néco volnéjsiho a v ptipade, ze jste se
tteba zrovna jen moc najedli, tak staci ovazat cokoliv kolem pasu.
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Maly zadek?

Pokud nejste zrovna nadsSenec do dfepti, tak na drobnou optickou zménu staci svétlé dziny do pasu.

Kdyz jsem hledala zptisoby, jak upravit postavu oble¢enim hodné¢ mi pomohlo koukat na n¢ktera videa
youtuberky Eveliny (https://www.youtube.com/channel/UC7gJCoe8Zf4N1aBOHnmzyqg). Nejen, ze
jsem od ni pochytila zalkadni pravidla, ale jeji videa mé inspirovala a naucila néco vic o tom, jak se
prave diky obleceni citit lip.

A nakonec odkazy na par videi, kterd pomohla mé:
https://www.youtube.com/watch?v=amhal W6M9eY
https://www.youtube.com/watch?v=YDD0CaeHXWs
https://www.youtube.com/watch?v=gqFDL1U2THkO
https://www.youtube.com/watch?v=JfRZ{BDJml c

PSYCHICKE PORUCHY

"Mam v sob¢ strasné moc strachu. Snazim se ho schovat za klidnou fasddou. Jednou za cas se ale véci
musi dostat na povrch a to potom boli nejvic. Nikdo nevi, kdo vlastn€ doopravdy jsem. Nikdo mé nikdy
nevid€l v naprostém extrému, protoZe se ho bojim lidem ukazat. Nékde hluboko vim, Ze bych byla pak
zranitelngj$i. A to ja nechci. Proto tvofim okolo sebe sklenénou sténu, pfes kterou mé sice lidi okolo
vidi, ale bliz uz se nedostanou. Stavét ji ale nakonec zmaha vic, nez si dokazu uvédomit. Vzdycky mi to
pak dojde ve chvili, kdy vSechny emoce jdou dohromady do extrému. Kdyz ptijde takovy den, jsem to
schopna poznat uz rano. Prosté dneska je ten den, kdy se zaviu doma a schovam se prede vSemi, 1 pred
rodinou. Den, kdy se mi béhem chvile budou ménit ndlady jako na houpacce.

Obrovska euforie. Radost z toho, Ze jsem a pocit, Ze dokazu vSechno. To se béhem sekundy ale
naprosto zméni a ja lezim schoulena a brecim. Strasny pocit strachu ze vSeho a vSech. Pak pfijde ten
strasny pocit opusténi a pocit, ze nikdy nedosdhnu ni¢eho, co si pteju, protoZe si to nezaslouzim. Nikdy
nenaplnim své sny, protoze si ani jeden z nich pfece nezaslouzim.

Strasné se bojim. Co kdyz doopravdy nikdy nenajdu §tésti? To budu navzdycky zit s tak straSnym
pocitem viny a strachu. Chei Zit naplnény Zivot plny spontanich zazitkd, ale sama sebe svazuju do
klece, kterou si hlidam a zamykéam pted ostatnimi. Boli to, kdyz si uvédomim, Ze i ti, které povazuju za
nejlepsi kamarady mé nepoznali doopravdy smutnou, nastvanou, zranénou. Dokonce ani s rodinou
nemluvim o svych problémech.

Tohle by se mélo zménit. Myslim, Ze dal takhle Zit nemtzu. Boli ukazovat skutecnou mé&, protoZe jsem
to nikdy neudé¢lala. Ale myslim, Ze ja sama si zaslouzim vyjit z vlastniho vézeni a uzit si trochu vic
svobody. Myslim, Ze mé dokonale vystihuje véta z filmu Snidané u Tiffanyho: “Boji§ se toho, Ze t&
nekdo zavie do klece , ale ty uz v ni ses!”. Taky jsem si vzdycky myslela, Ze to jsou ostatni, kteti mé
pomoci vztahli svdZou a znemozni mi byt svobodni. Pfitom jsem sama sebe svazovala do neskutecné
pevnych pout, ktera jsem utahovala.

Boli to. Boli to vic, nez kdybych se fezala."

Vzdycky, kdyz mam uzkostny stav, se snazim napsat toho, co nejvic. Pocity, myslenky a myslenkové
pochody.
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Jde o to, Ze ja sama zpétné nejsem schopna fict, jak se béhem takového zachvatu citim. A to, co jste si
prave piecetli, byl jeden z téch textl, ve kterych jsem se snazila zachytit své pocity.

Je to trochu neptijemné ukazovat takovy text s tolika informacemi o sobé, o kterych jsem nefekla ani
svym rodi¢iim. A najednou to sdilim s celym svétem. Davam to sem a doufam, ze to snad nékomu
pomuze.

I kdyz o tom ja mluvim jako o tzkostnych stavech, tak podle odbornikt se takové stavy nazivaji
panickou tzkosti.

Jedna se o akutni zachvat tzkosti, béhem kterého dochazi opakované k navaliim strachu. Zachvat
ptrichazi necekané, coz spousti dal§i navaly strachu. Behém zachvati ptichézi i fyzické ptiznaky:
zrychlené dychani, pocity zavraté, mize dojit k rozostfenému vidéni i dal§im pfiznakim (tfes, slabost
nohou ¢i pocit zmatku). Pokud pocet zachvatli je min 4 do mésice jedna se o stfedné té¢Zkou poruchu a
v ptipadé, Ze se jedna o 4 bé¢hem 1 tydne, je definovana jako tézka.

Stejné jako u vétSiny psychyckych poruch jsou pfic¢iny razné. Lécby jsou vSak vice méné stejné. Ve
vétsing doktofi predepisi psychofarmaka. Je v§ak vhodné je spojit s psychoterapii, ktera pomtze odkryt
pficinu. K zmirnéni je rovnéZ mozné pouzit rizné druhy relaxace a v leh¢ich ptipadech je mozné tesit
pfipadné jemné&jSimi formami.

Cerpano ze stranky: http://www.celostnimedicina.cz/panicka-uzkost.htm

K ¢lanku mé¢ inspirovala youtuberka Zoella, ktera natocila video o svych panickych zadchvatech uzkosti:
https://www.youtube.com/watch?v=7-iINOFD27G4

RECENZE

"Poprveé jsem vétu M¢j rada sama sebe slySela v Némecku, kam jsem v devatenacti letech odesla jako
jedna z prvnich holek Vychodniho bloku. Mam pocit, Ze jsem si ji vysvétlovala jako néco negativniho,
sobeckého, a nedokazala jsem vidét souvislosti a nésledky, které nezdravy vztah k sob&€ samé piinasi."

Dita Pepe- autorka knihy

Kniha, kterd ma népad a kradsné zpracovani. Prvni pohled na knihu zaujme diky jejimu zajimavé
feSenému designu. Kniha mé doopravdy jedine¢né vazani a 1 vnitiek knihy je prehledné a jednoduse
nasazen.

Napad seskladat realné pribehy do jedné knihy je sice skvély, ale myslim, ze pro autorku musel byt
velmi néro¢ny. Tim, Ze ke kazdému piib¢hu jsou ptilozné fotografie ¢lovéka, kterému piibeh patii,
nabyva cela kniha na dojemnosti a opravdovosti. Fotky v knize ukazuji, ze takovy lidé doopravdy
existuji.

Kniha obsahuje 18 ptibehu, které jsou rizné dlouhé a riizn€ rozepsané, ale vzdy v nich doty¢na ukazuje
na své Zivotni cesté, Ze i ona méla v Zivot€ spoustu rozdilnych situaci.
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Piib&hy jsou tak obycejné, lidské a tak blizké, Ze pomohou uvédomit si, Ze nejsme jedini, kdo ma obcas
divny pocit sam ze sebe.

Kniha je tak lidskéd obsahem a jednoduché designem, ze si myslim, Ze potési kazdého ¢loveka, ktery
nekdy pochybuje o tom, kdo vlastné je a jestli uz neni néjak psychicky naruSeny. Zaroveii je kniha
napsana i s anglickym piekladem, takZe je to podle mého ndzoru ideélni darek.

RECEPTY

Cely den zacindm ovocem, takZe moje snidan€ se vetSinou po hodinovych intervalech tdhnou az k
obédu.

VétSinou zacindm rano se sklenici vody, protoZe mi to pomaha s pleti a navic, dat si po rano sklenici
néceho k piti, je docela ptijemné. Nékdy mam ale chut’, dat si néco s trochou vice chuti a to pak sahdm
po Stave, u které se snazim, aby nebyla pasterizovana.

Stava mi ale biicho nijak nezaplacne, takZe béhem velmi kratké doby mam hlad. A to je ta chvile, kdy
si udélam prvni plnohodnotnou ¢ast své snidané. VétSinou se jedné o néjaky koktejl z rozmixovaného
ovoce. VSechno se snazim nechat v co nejjednodussim slozeni, aby se to dobie travilo a ja tak nesedéla
s bolestmi v bfise.

Dneska rano jsem se naptiklad rozhodla pro jednoduchy bandnovy kokte;jl.
Co je potieba pro jednoho cloveka?

* 2 banany (lepsi jsou zralejsi- maji lepsi chut)

* par jahod na chut’ i na vzhled

* 1/3 ¢ajové 1zicky vanilky

* vody- dle potieby

Banany nakrajite do nadoby, ve které je mizete rozmixovat. Do naddoby pfilejete vodu. Hladina v mém
ptipadé konci vzdycky pod urovni nakrajenych banand, protoze to pak neni uplné¢ bez chuti a tak
vodnaté. Pfidam jesté 1/3 1zicky vanilky a vSechno mixuju, dokud to neni v§echno dobie rozmixované
na jednolitou tekutinu. Koktejl naliju do hrni¢ku a na vrch pfiddm par nakrajenych jahod.

Po ranu nejsem schopna moc jist, a tak je koktejl idedlnim prvnim jidlem. Do obéda potom jim rizné
ovoce: mango, hroznové vino, jahody, tfeSné pomeranc¢, banan, jablko, prosté cokoliv, co mate zrovna
doma.

PS.:
Kdyz jsem doma, tak se snazim, aby to i n¢jak vypadalo, protoze mam pocit, ze i to je dalezité.

Ve Skole uz to tolik fesit nemtzu, takze sebou bud’ mém ovoce v celku a nebo nakrajené krabicce.

VZTAHY
"Rodina je v sociologii solidarni skupina osob navzdajem spjatych manzelstvim, pribuzenstvim nebo

e

adopci, které spolu dlouhodobé Ziji a jejiz dospéli clenové jsou odpovédni za vychovu deti."”

https://cs.wikipedia.org/wiki/Rodina
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Odborna definice rodiny nijak neodkazuje na diilezitost rodiny z pohledu emocidlniho. Ale myslim,
tedy spiS doufam, ze je vSem jasné, na kolik je rodina pro nas dulezita jako podpirny systém.

Dtlezitost rodiny jsem si zacala uvédomovat prave az ve chvili, kdy jsem si prochazela poruchami
pfijmu potravy. A dost moZna pravé ten moment, kdy jsem si zacala uvédomovat, Ze jsem od sebe
"odehnala" i ty, ktefi pfi me stéli at’ se délo cokoliv, ve mé probudil potfebu néco s tim udélat.

Ze zacatku se to celé tvari jen jako néjaka faze puberty. Nejen, ze svym kamaradim prestanete fikat
jakékoli nadbyte¢né informace o svém zivote, ale stejné tak 1 v rodin€. V rodiné si ale vZzdycky dovolite
trochu vic, takze jste schopni fict obcas tak undhlené soudy, zZe toho pak Casto litujete.

Postupné se dopracujete i k tomu, Ze na jakoukoli nabidku na setkdni, rovnou odpovite ne. Rodinné
vylety za¢nete vynechavat se spoustou vymluv, jak mate moc prace do Skoly. Kamaradi si pak
vypravéji piihody z riznych akei, na kterych jste vy nebyli a najednou jsou to jen znami, které jste
kdysi znali a vy jste pro n¢ totéz.

Posledni fazi, kterou mohu sama osobné zhodnotit, je ustaviéné skryvani pfed jakymkoli kontaktem.
Sama v pokoji jsem se proste citila nejlip. Postel, ve které jsem zacala travit vétSinu Casu, jsem
obestavéla nabytkem a kazdy, kdo mi to jakymkoli zptisobem narusil se okamzit€ stal teréem mého
vzteku. Pozdéji jsem nebyla ochotna ani opustit svoje utocisté. Kazdy den ve Skole byl pro mé byl
mucenim.

Diky bohu 1 j& jsem nakonec dospéla do stavu, kdy mé ma vlastni rodina zacala upozoriiovat na moji
uzavienost. A ja se tak po pfiblizn€ dvou letech zacala snaZit na naSem vztahu s rodinou pracovat. |
kdyz vim, Zze dodnes nemam pfistup tpln€ vzorovy, tak progres je urcité znatelny.

Kone¢né jsem si zacala poustét pratele vic k télu. A najednou tak zjistila, Ze nékteré lidi nemohu ani
fadit mezi kamarady, ale spi$ jako svou rodinu.

A pro¢?

Je to celkem jednoduché. Cim bliz mate n&koho u t&la, tim vic o vés vi a tim vic se o vas stard. A vy
doopravdy v tu chvili nepotiebujete nikoho, aby vam komentoval vas jidelni¢ek a vasi postavu. Radsi
se od takovych lidi, kterym na vas zalezi, odtahujete. Dal§i moment, ktery jesté prohloubi agresi a
netecnost, je ten, ve kterém uz doty¢nynéjakou dobu neji. Zkuste si néjakou dobu nejist a uvidite, ze
ani vy nebudete uplné¢ nejvlidné;si.

Z1IVOT

Ten moment, kdy se rano rozhodnu vyletnit a tak na sebe oblecu krat'asy a uplé¢ tilko, ptichazi, v tak
teplych dnech jako jsou ted’, skoro porad. At udéldm ale cokoli, tak ten den je tim nakonec prosté
odsouzeny k tomu byt zkazeny. Uz kdyz vychazim z vchodovych dvefi se citim tak strasné, ze vétSinou
utikdm zpatky do Ukrytu naSeho bytu, kde za¢nu znovu péatrat po tom idedlnim outfitu na den. Véite
tomu nebo ne, dafi se mi to v jednom z padesati ptipadd.

PROBLEM no. 1
"Nemam oholeny nohy."
Nonstop holeni nohou a dalSich ¢asti téla a kdyz prosté zapomenete, tak se mlzete prestat zat¢Zzovat

outfity, které obsahuji jakykoliv druh oblec¢eni odhalujiciho vase kaktusové nohy.
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PROBLEM no. 2
"V tom mi bude vedro. Uz ted’ se pecu."

V umyslu ulehcit si praci s holenim nohou, za¢nete sahat po kouscich, které at’ chcete nebo ne, budou
vzdycky teplejsi neZ lehoucka halenka bez rukavil a kratasy. S planem rozsifit moznosti outfita se tedy
oholim.

PROBLEM no. 3
"Ty kratasy se mi zafezavaji do stehen."

Kdyz na sebe natahnete krat’asy, tak ptichdzeji daleko zasadné&jsi problémy. Kratasy, které vam diiv
padly jako ulité, vam ted’ z nohou délaji Spekacek. Tak se zacnete radsi zabyvat horni ¢asti téla.

PROBLEM no. 4
"To tilko je moc uply."

Nejen, ze az si sednu, mi to bude zvyraziiovat kazdy Spek, ale az se nékde opiu tak budu mit vSechen
pot na tficku, které pak uz z vétSiny neuschne. Tak zkusim néco jiného.

PROBLEM no. 5
"To ma moc velkej vystiih."

Pokud ptijdu v krat'asech nebo sukni s takovym vystiithem, tak se musim domt vracet okolo ¢tvrté
hodiny nebo budu muset nékde rychle sehnat kurz sebeobrany.

Nakonec se rozhodnu, Ze zitra je taky den a tak si oblecu volné tricko na doma a vycerpand leham na
postel.

2: Graf otevreni blogu
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