MEDISPACE

e Przestrzen Twojego Zdrowia

ANKIETA
(JEDZENIE POD WPLYWEM EMOCJI / ZABURZENIA ODZYWIANIA)

Zaburzenia odzywiania wystepuja u niematej liczby pacjentéw chorujgcych na nadwage / otytosé.
Jednak u wiekszosci nadrzednym problemem jest jedzenie pod wplywem emocji.

Przed pierwsza wizytg u lekarza / psychologa rozwiagz, prosze, nastepujgca ankiete. Bedzie ona
pomocna w ocenie Twojej sytuacji zdrowotnej, pomoze sprawniej przeprowadzi¢ wizyte i ustali¢
postepowanie najbardziej dopasowane do Twoich potrzeb.

CZY OBSERWUJESZ U SIEBIE?

Jedzenie pod wptywem emocji
(to moze by¢ Twoj problem, jesli zaznaczysz TAK cho¢ na jedno stwierdzenie)

e odczuwam ssanie w zotadku, gdy si¢ stresuje lub si¢ czego$ obawiam
JEDZENIE POD e jem w czasie stresu, w trudnej sytuacji
WPLYWEM e jem, gdy stres ustapi
EMOCJI e jem w ramach nagrody po osiagnigciu sukcesu

e jem w sytuacji, kiedy co$ mi nie wyszto, co$ zdarzyto si¢ nie po mojej
mysli

e jem, gdy si¢ nudze

e jem w czasie, gdy czytam ksigzke / ogladam telewizj¢ / pracuj¢ przy
komputerze itp.

e jem, gdy czuje zmegczenie

Zesp6l kompulsywnego jedzenia
(to moze by¢ Twoj problem, jak odpowiesz TAK na ponizsze stwierdzenie)
ZABURZENIA

. zdarza si¢, ze minimum raz w tygodniu w ciggu ostatnich 3 miesigcy jadtam/-em w
ODZYWIANIA sposob niepohamowany, bez kontroli tego, co i ile

(oraz zaznaczysz przynajmniej 3 z wymienionych objawow)
OBSERWUJESZ U SIEBIE, ZE:

jem duzo szybciej niz normalnie

jem az do nieprzyjemnego uczucia petnosci

jem duze porcje pokarmu mimo nieodczuwania fizycznego glodu

jem w samotnosci z powodu wstydu/zaklopotania jedzeniem

odczuwam wstret do siebie, obnizony nastrdj lub poczucie winy po
epizodzie przejedzenia

e wyraznie cierpi¢ z powodu tego, w jaki sposob jadam, przy tym nie stosuje
czynnosci kompensujacych przejedzenie (nie wywotuje wymiotow, nie
stosuje Srodkdw moczopednych ani przeczyszczajacych, nie zwigkszam
nadmiernie aktywnosci fizycznej)
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ZABURZENIA
ODZYWIANIA

spozywam minimum 25% dziennej porcji pokarmu po wieczornym positku lub w
nocy z zachowang $wiadomoscig + zdarza si¢ tak co najmniej 2 razy w tygodniu
przez przynajmniej 3 ostatnie miesigce

e pomijam $niadania z powodu braku apetytu

e minimum 4 razy w tygodniu mam silng potrzebe jedzenia miedzy
wieczornym positkiem a zasnigciem lub w nocy

e mam trudnos$ci z zasni¢ciem lub wybudzam si¢ ze snu minimum 4 noce w
tygodniu

e mam przes§wiadczenie, ze musz¢ zjes¢, aby rozpocza¢ sen lub wroci¢ do
shu

e czesto mam gorszy nastrdj wieczorem, a takze znacznie gorzej
funkcjonuj¢ w drugiej potowie dnia

e nie choruj¢ na bulimig¢ psychiczng i zespot z napadami objadania si¢

e spozywam positki cz¢éciej i w wigkszej ilosci niz zamierzatam/-em

e mam uporczywe pragnienie spozywania pokarmu LUB nie udaje mi si¢
pohamowa¢ nadmiernego spozywania pokarmu (pomimo ze probuje)

e poswiecam wiele czasu na aktywnosci zwiagzane z jedzeniem

e zaniedbuj¢ obowiazki i aktywnosci spoleczne na rzecz jedzenia

e spozywam pokarm mimo negatywnych konsekwencji fizycznych,
psychicznych i spotecznych (pomimo ze Zle si¢ czuje, trace nastroj i cheé
do codziennych zajgc¢, spotkan towarzyskich)

e ograniczam lub porzucam zycie towarzyskie, spoleczne, zawodowe z
powodu spozywania pokarmu

e mam objawy zespotu abstynencyjnego, jak tylko nie zjem, gdy czuje taka
potrzebe
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