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Depresja a choroba otytosciowa
— jak sobie radzic?







Depresja i choroba otyto$ciowa to dwa powazne wyzwania zdrowotne, ktd-
re czesto wspotwystepuja, wzajemnie na siebie wplywajac. Wspotczesne
badania oraz doswiadczenia kliniczne potwierdzaja, ze oba te stany maja
ztozong etiologie, wynikajaca zaréwno z czynnikow biologicznych, psycho-
logicznych, jak i spotecznych. Osoby doswiadczajace depresji moga mie¢
trudnosci z utrzymaniem stabilnej masy ciata, a osoby z chorobg otytoscio-
wa moga by¢ bardziej narazone na obnizony nastroj, leki oraz inne zaburze-
nia psychiczne. Niniejsza broszura ma na celu przyblizenie mechanizméw
taczacych depresjeg i chorobe otytosciowa, a takze przedstawienie praktycz-
nych strategii i zalecen, ktdre moga wspiera¢ proces zdrowienia i poprawe
jakosci zycia.

W broszurze zostana oméwione szczegotowo nastepujace zagadnienia:
Zwiazki miedzy depresja a choroba otylosciowa,
Rdzne aspekty wsparcia psychologicznego i psychiatrycznego.
Rola zdrowego odzywiania w dbaniu o dobrostan psychiczny.
Znaczenie aktywnosci fizycznej jako elementu holistycznej terapii.
Strategie budowania zdrowych nawykow oraz wsparcia spotecznego.

Naszym celem jest pokazanie, ze zardwno depresja, jak i choroba otytoscio-
wa, sg stanami, ktére mozna skutecznie leczy¢ poprzez interdyscyplinarne
podejscie. Kazdy, nawet najmniejszy krok w kierunku zdrowia, ma ogromne
Znaczenie.




Zwiazek miedzy depresja
a choroba otylosciowa

Mechanizmy powiazan

Zwiazek migdzy depresja a chorobg otytosciowa jest wynikiem skompliko-
wanych interakcji na poziomie biologicznym, psychologicznym oraz spo-
tecznym.

* Biologiczne

Badania wykazaly, ze depresja wiaze sie z wieloma zaburzeniami hormo-
nalnymi. Przyktadowo, podwyzszony poziom kortyzolu, znany réwniez jako
hormon stresu, moze wptywaé na magazynowanie ttuszczu w organizmie.
Dodatkowo, zmiany w poziomach hormondw takich jak leptyna i grelina,
ktére reguluja uczucie sytosci oraz gtodu, moga skutkowaé niekontrolowa-
nym podjadaniem lub utrata apetytu. W konsekwencji osoby do$wiadczaja-
ce depresji moga mieé trudnosci z utrzymaniem rownowagi energetyczne;j,
co przektada sie na zmiany w masie ciata. Zmiany te nie sg jedynie wyni-
kiem zlych nawykoéw, ale stanowia objaw glebszych zaburzen metabolicz-
nych i neuroendokrynnych.

* Psychologiczne

Stan depresyjny czesto objawia sie obnizonym nastrojem, utratg energii
oraz motywacji. W takich warunkach trudniej jest podejmowac zdrowe
decyzje dotyczace codziennych aktywnosci, w tym wyboréw zywienio-
wych. Jedzenie pod wplywem emocji lub wrecz kompulsyjne objadanie
sie (rdznica polega na tym, ze w drugi przypadku wystepuje niemoz-
no$¢ kontroli i pohamowania sie) staje sie mechanizmem radzenia sobie
z negatywnymi emocjami. W chwilach przygnebienia lub stresu, wiele
0s0b siega po wysokokaloryczne, przetworzone produkty, ktére dostar-
czaja chwilowej ulgi, ale jednoczes$nie przyczyniaja sie do przyrostu
masy ciafa. To poszukiwanie ulgi poprzez jedzenie moze sta¢ sie utrwa-
lonym schematem, ktéry z czasem prowadzi do powstania niezdrowych
nawykow.

* Spoteczne

Czynniki spoteczne réwniez odgrywaja znaczaca role. Osoby z depresjq
i chorobg, otytos$ciowa czesto spotykaja sie z niezrozumieniem ze strony
otoczenia. Moze to prowadzi¢ do izolacji spotecznej, poczucia odrzu-
cenia oraz obnizenia samooceny. Wspétczesne spoteczenstwo czesto
krytykuje osoby z widocznymi problemami zdrowotnymi, co tylko pogte-
bia uczucie osamotnienia i wstydu. Dodatkowo, warunki $rodowiskowe,
takie jak stres w pracy, ograniczony dostep do zdrowej zywnosSci czy
brak czasu na przygotowywanie positkdw, rowniez moga wptywac na po-
gorszenie stanu zdrowia.



Cykl depresji i choroby otytosciowe;

Wiele badan wskazuje, ze depresja i choroba otyto$ciowa wzajemnie
si¢ napedzaja, tworzac btedne koto, z ktdrego trudno sie wydostaé.

Depresja a zwiekszenie masy ciata

- Emocjonalne jedzenie

W momentach intensywnych emociji, takich jak smutek czy lek, wiele oséb
siega po jedzenie, szukajac w nim ukojenia. Takie positki, czesto bogate
w thuszcze i cukry, dostarczaja krotkotrwatego poczucia ulgi, ale w diuzszej
perspektywie prowadza do nadmiernego przybierania na wadze.

- Brak aktywnosci fizycznej

Depresja czesto skutkuje apatia, obnizonym napedem i brakiem motywagji
do podejmowania jakiejkolwiek aktywnosci. Zmniejszenie poziomu ruchu
nie tylko przyczynia sie do przyrostu masy ciata, ale réwniez negatywnie
wplywa na ogolny stan zdrowia psychicznego, gdyz ruch stymuluje pro-
dukcje endorfin.

< Zmiany w rytmie snu

Zaburzenia snu, zardwno w postaci bezsennosci, jak i nadmiernej senno-
$ci, sa czestymi objawami depresji. Niewtasciwa jako$¢ snu wptywa na
metabolizm i réwnowage hormonalna, co moze prowadzi¢ do problemdw
Z regulacjg apetytu.

Choroba otylosciowa a ryzyko depresiji

« Obnizenie poczucia wlasnej wartosci

Osoby z choroba, otylosciowa czesto doswiadczaja negatywnej oceny ze
strony otoczenia, co powoduje obnizenie samooceny i gorsze samopoczu-
cie. Utrata wiary we wkasne mozliwosci oraz ciagta krytyka moga, pogle-
bia¢ gorszy nastdj i prowadzi¢ do depresji.

- Wspdlistniejace schorzenia

Choroba otytosciowa czesto idzie w parze z innymi przewlektymi choroba-
mi, takimi jak cukrzyca, nadcisnienie czy choroby serca. Wspdtwystepo-
wanie tych schorzen dodatkowo obciaza organizm i psychike, zwiekszajac
ryzyko wystapienia depresiji.

* Negatywne reakcje spoteczne

Doswiadczenia wykluczenia, dyskryminaciji czy otwartej krytyki moga pro-
wadzi¢ do izolacji spotecznej. Brak akceptaciji i wsparcia ze strony otoczenia
wplywa negatywnie na stan psychiczny, poglebiajac uczucie osamotnienia.



Wsparcie psychologiczne @

| psychiatryczne

Diagnoza i leczenie depresiji

Weczesna diagnoza depresji jest kluczowa dla skutecznego leczenia. Ob-
jawy, takie jak dtugotrwaty smutek, utrata zainteresowan, problemy ze
snem, trudnosci w koncentracji czy uczucie beznadziejnosci, powinny
sktoni¢ do wizyty u specjalisty. Wazne jest, aby pamigtac, ze depresja
nie jest oznaka stabosci, lecz powaznym stanem zdrowotnym, ktéry wy-
maga profesjonalnej interwencji.

Podczas konsultacii, lekarz psychiatra przeprowadza szczegdtowy wy-
wiad, bada historie medyczng pacjenta oraz, w razie potrzeby, zaleca
dodatkowe badania laboratoryjne, ktdre pomagaja wykluczy¢ inne przy-
czyny istniejacych objawdw. Wczesne rozpoznanie depresji umozliwia
szybkie wdrozenie odpowiedniego leczenia, co znaczaco poprawia ro-
kowania i pomaga zapobiec dalszemu pogarszaniu sie stanu zdrowia.



Psychoterapia jako klucz
do zmiany

Psychoterapia jako klucz do zmiany

Psychoterapia stanowi fundament leczenia depresji, szczegdlnie gdy wspot-
wystepuje z choroba, otylosciowa. Czegdlnie wysoka, skuteczno$¢ wykazuija;

- Terapia poznawczo-behawioralna (CBT)

Terapia ta skupia sie na identyfikacji i modyfikacji negatywnych schematéw
myslenia oraz niezdrowych zachowan. Pacjent uczy sie, jak rozpoznawac
automatyczne, destrukcyjne mysli i zastepowac je bardziej realistycznymi
oraz wspierajacymi postawami. W kontekscie choroby otylosciowej, CBT
pomaga réwniez zrozumie¢, jak emocjonalne jedzenie wptywa na przyrost
masy ciata.

- Terapia akceptacji i zaangazowania (ACT)
ACT skupia sie na akceptacji trudnych emocji oraz na zaangazowaniu
w dziatania zgodne z wlasnymi wartosciami. Dzigki tej metodzie pacjent
uczy sie, jak radzi¢ sobie z negatywnymi myslami, nie pozwalajac im na
paralizowanie codziennych dziatan, co jest szczegolnie wazne przy diugo-
trwatej walce z depresja i choroba otytosciowa.

* Grupy wsparcia

Udziat w grupach wsparcia pozwala na dzielenie sie doswiadczeniami
z osobami, ktdre przezywaja podobne trudnosci. Wspdlne spotkania
moga przynies¢ ulge oraz daé poczucie, ze nie jeste$Smy sami w tej wal-
ce. Wymiana doswiadczen czesto motywuje do podejmowania dziatan
oraz szukania dodatkowych form pomocy.

Farmakoterapia — kiedy warto rozwazy¢?

W niektdrych przypadkach, aby osiagnag stabilizacje nastroju, niezbed-
na jest farmakoterapia. Leki przeciwdepresyjne, takie jak inhibitory wy-
chwytu zwrotnego serotoniny (SSRI) czy inhibitory monoaminooksyda-
zy (IMAOQ), sa czesto stosowane w leczeniu depresji.

Wazne jest, aby przyjmowanie lekéw odbywato sie pod Scista kontrola
lekarza, poniewaz niektdre z nich moga wplywac¢ na apetyt, metabo-
lizm czy ogding kondycje organizmu. W takich przypadkach wspotpraca
z dietetykiem staje sie kluczowa — pozwala na odpowiednie dostosowa-
nie planu zywieniowego do zmieniajacych sie potrzeb organizmu, co
moze dodatkowo wspieraé efektywnos¢ leczenia.



Dieta wspierajaca zdrowie psychiczne

Zdrowe odzywianie odgrywa fundamentalng role w utrzymaniu réwnowagi psy-
chicznej i fizycznej. Liczne badania potwierdzaja, ze sposob, w jaki sie odzywia-
my, wptywa na funkcjonowanie mézgu oraz produkcje neuroprzekaznikow.

Dieta sSrodziemnomorska
Ten model zywieniowy, oparty na Swiezych warzywach, owocach, petnoziarni-
stych produktach, rybach i zdrowych ttuszczach, jest uznawany za jeden z naj-
lepszych dla zdrowia serca i mézgu. Bogactwo kwaséw omega-3, obecnych m.in.
w ttustych rybach, orzechach i siemieniu Inianym, ma dziatanie przeciwzapalne
i wspiera funkcje poznawcze.

Witaminy i mineraty
Skfadniki takie jak magnez, witamina D, cynk i zelazo odgrywaja kluczowa role
w produkcji neuroprzekaznikdw, ktore wptywaja na nastroj i poziom energii. Nie-
dobory tych sktadnikdw moga przyczynia¢ sie do obnizonego samopoczucia
oraz zwiekszonej podatnosci na stres.



Ograniczenie cukrow prostych i przetworzonej zywnosci
Produkty o wysokim indeksie glikemicznym moga powodowa¢ gwattowne
wahania poziomu glukozy we krwi, co przektada sig na niestabilnosé nastro-
ju i uczucie zmeczenia.

Probiotyki i psychobiotyki w leczeniu
depresji i choroby otylosciowe;j

Probiotykoterapia to metoda wspierania zdrowia, ktdra polega na stoso-
waniu zywych kultur bakterii, majacych na celu poprawe réwnowagi mi-
krobioty jelitowej. Badania sugeruja, ze zdrowa mikrobiota ma wplyw na
funkcjonowanie osi mézgowo-jelitowej, co moze przektadaé sie na popra-
we zdrowia psychicznego. Wiasciwa réwnowaga bakterii w przewodzie
pokarmowym wspiera produkcje waznych neuroprzekaznikow, takich jak
serotonina, ktéra odgrywa kluczowa role w regulacji nastroju.

Oprocz standardowych metod probiotykoterapii, coraz wieksza uwage
zyskuja psychobiotyki — specjalnie wyselekcjonowane szczepy bakterii,
ktére wykazuja korzystny wptyw na o§ mozgowo-jelitowa. Do najlepiej
przebadanych pod tym katem naleza; szczep probiotyczny Lactobacillus
helveticus Rosell® — 52 (wczesniej wystepujacy pod nazwa, Lactobacillus
acidophilus Rosell® — 52) oraz Bifidobacterium longum Rosell® - 175.
Psychobiotyki wspieraja leczenie depresji poprzez:




* Modulacje uktadu immunologicznego: Redukujac stany zapalne, ktore sg
powigzane zardwno z depresja, jak i choroba otytosciowa,.

- Wplyw na produkcje neuroprzekaznikow: Niektore szczepy bakterii
wspomagaja synteze serotoniny i dopaminy, co poprawia nastrdj i redu-
kuje objawy depresyjne.

- Poprawe funkcji bariery jelitowej: Utrzymanie integralnosci jelit pomaga
ograniczy¢ przeplyw toksyn do organizmu, co ma pozytywny wplyw na
funkcjonowanie mozgu.

Dodatkowo, stosowanie metabolitéw bakterii Akkermansia muciniphila
wykazuje obiecujace wyniki w leczeniu choroby otytos$ciowej. Metabolity
tej bakterii wspieraja odbudowe bariery jelitowej, redukuja stany zapalne
oraz poprawiaja parametry metaboliczne, co przektada sie na lepsze wyni-
ki terapii u 0s6b zmagajacych sie z nadmierna masag ciata. Integracja tych
metabolitdw z probiotykoterapia moze stanowi¢ nowatorskie podejscie
w kompleksowym leczeniu zardwno depresiji, jak i choroby otytosciowe;.

Dodatkowo wiaczenie psychobiotykéw do kompleksowego podejscia tera-
peutycznego moze byé cennym wsparciem, szczegdlnie u osob, u ktérych
zaburzenia mikrobioty przyczyniaja sie do trudnosci w regulacji nastroju
oraz metabolizmu. Warto rozwazy¢ konsultacje ze specjalista — dietety-
kiem lub gastroenterologiem — ktéry pomoze dobra¢ odpowiednie prepa-
raty, dostosowane do indywidualnych potrzeb organizmu.

Jak zmienia¢ nawyki zywieniowe?

Zmiana nawykdw zywieniowych to proces wymagajacy czasu, cierpliwosci
oraz systematycznosci. Kilka praktycznych wskazéwek, ktére moga uta-
twic ten proces, to:

- Stopniowe wprowadzanie zmian

Nagle i drastyczne zmiany w diecie moga wywotaé frustracje i spowodo-
waé szybkie poddanie sie. Dlatego warto wprowadza¢ modyfikacje stop-
niowo, dajac sobie czas na adaptacje oraz obserwacije, jak organizm re-
aguje na nowe nawyki.

* Planowanie positkow

Przygotowywanie jadtospisu na caty tydzien pomaga unikna¢ impulsyw-
nych wybordw, ktére czesto prowadza do niezdrowych przekasek. Staran-
nie zaplanowane positki sg bardziej zréwnowazone i dostarczaja wszyst-
kich niezbednych sktadnikéw odzywczych.

* Prowadzenie dziennika zywieniowego

Notowanie spozywanych positkow oraz zwigzanych z nimi emocji umoz-
liwia identyfikacje sytuaciji, ktére wywotuja emocjonalne jedzenie. Dzieki
temu tatwiej jest wprowadzi¢ modyfikacje oraz $wiadomie korygowacé swo-
je wybory.



* Edukacja zywieniowa

Poszerzanie wiedzy na temat zdrowego odzywiania oraz wptywu poszcze-
goinych sktadnikdw na funkcjonowanie organizmu jest kluczowe w podej-
mowaniu swiadomych decyzji. Udziat w warsztatach, czytanie literatury
fachowej oraz korzystanie z rzetelnych zrddet informacji pomoze utrzymag
motywacije do dtugotrwatych zmian.

Nawadnianie i wptyw alkoholu

Prawidfowa hydratacja organizmu jest niezbedna dla optymalnego funk-
cjonowania moézgu. Woda petni kluczowa role w utrzymaniu homeosta-
zy komorkowej, wspiera funkcje poznawcze oraz pomaga w utrzymaniu
réwnowagi hormonalnej. Brak wystarczajacej ilo$ci wody moze prowadzi¢
do zmeczenia, problemdw z koncentracja, a takze pogorszenia objawdw
depresyjnych.

Nalezy réwniez pamigtac, ze alkohol ma niekorzystny wptyw na zdrowie
psychiczne i fizyczne. Nawet niewielkie dawki alkoholu moga;

- Poglebiaé objawy depresyjne
Alkohol dziata depresyjnie na oSrodkowy uktad nerwowy, co moze nasila¢
uczucie smutku, apatii oraz beznadziejnosci.

» Zaburzaé metabolizm

Regularne spozywanie alkoholu wplywa negatywnie na metabolizm, co
moze przyczynia¢ sig do przyrostu masy ciata oraz rozwoju choroby oty-
tosciowe;.

- Utrudnia¢ leczenie Alkohol moze zakidcaé dziatanie lekéw przeciwde-
presyjnych oraz innych form terapii, utrudniajac proces zdrowienia.

Dla utrzymania optymalnego stanu zdrowia psychicznego i fizycznego za-

leca sie regularne picie wody (optymalna dawka to 30 ml na kilogram masy

ciata) oraz umiarkowane, a najlepiej catkowite ograniczenie spozycia al-

koholu. Dzigki temu wspiera sie funkcjonowanie mozgu oraz organizmu,

co ma pozytywny wptyw na walke z depresja i choroba otytosciowa,.




Aktywnosé fizyczna jako element
troski o siebie

Korzysci ptynace z ruchu

Regularna aktywnos¢ fizyczna przynosi liczne korzysci, zaréwno na pozio-
mie psychicznym, jak i fizycznym. Cwiczenia fizyczne stymuluja produk-
cje dopaminy, hormonu motywacji oraz serotonina, ktdra poprawia nastroj
i dodaje energii. Zwieksza réwniez wydzielanie endorfin, nazywanych hor-
monami szczescia, ktdre naturalnie poprawiaja nastréj i pomagaja zwal-
czaé stres. Ponadto:

* Redukcja stresu

Cwiczenia aerobowe, takie jak bieganie, jazda na rowerze czy ptywanie,
przyczyniaja sie do obnizenia poziomu hormondéw stresu, co korzystnie
wplywa na 0g6lng réwnowage emocjonalna.

* Poprawa jakosci snu
Regularny ruch pomaga w regulaciji cyklu snu, co jest szczegolnie wazne
u os6b doswiadczajacych zaburzen snu zwiazanych z depresja.

- Lepsza kontrola masy ciata
Aktywnos¢ fizyczna zwigksza wydolno$¢ organizmu oraz wspomaga spa-
lanie kalorii, co jest kluczowe w leczeniu choroby otytosciowe.




Jak zaczaé?

Dla wielu 0s6b, zwhaszcza tych borykajacych sie z depresja i choroba otytoSciowa,
rozpoczecie aktywnosci fizycznej moze wydawacé sie trudnym wyzwanie.
Ponizej kilka praktycznych wskazowek, ktére moga utatwi¢ start:

- Wybor odpowiedniej formy aktywnosci
Znajdz forme ruchu, ktdra sprawia Ci przyjemno$¢ — moze to byé spacer na $wie-
Zym powietrzu, zajecia jogi, taniec lub ptywanie. Wazne, aby aktywno$¢ byta dosto-
sowana do Twoich mozliwosci i preferencji.

* Mate kroki

Zacznij od krétkich, codziennych spaceréw lub kilku minut éwiczen rozciagajacych.
Stopniowo zwigkszaj intensywnosé i czas trwania aktywnosci, obserwujac, jak re-
aguje Twoj organizm.

- Ustalanie celow

Wyznaczanie sobie realistycznych celdw, nawet tych drobnych, moze zwigkszy¢
Twoja motywacje. Kazdy maty sukces buduje pewno$¢ siebie i zacheca do dalsze-
go dziafania.

* Wsparcie spoteczne
Rozwaz dofaczenie do grupy zajeé fitness lub znalezienie partnera do ¢wiczen.
Wspdina aktywno$¢ moze znaczaco podnies¢ motywacje oraz utatwié¢ utrzymanie
regularnosci treningow.



Strategie dbania o dobrostan
psychiczny i fizyczny

Budowanie zdrowych nawykow

Wprowadzenie trwatych zmian w codziennym zyciu wymaga systema-
tycznego budowania zdrowych nawykow, ktdre wspieraja rdwnowage psy-
chiczna i fizyczna. Oto kilka strategii, ktdre moga okazaé sie pomocne:

« Ustalanie statego rytmu dnia

Regularne pory snu, positkéw oraz planowanie codziennych aktywnosci
pomagaja utrzymaé stabilno$¢ hormonalng i psychiczna. Staty harmono-
gram ufatwia organizacje dnia i redukuje stres.

- Tworzenie rytuatow relaksacyjnych

Wprowadzenie do codziennego planu momentdw przeznaczonych na re-
laks, takich jak medytacja, gtebokie oddychanie czy wieczorne spacery,
pomaga w obnizeniu poziomu stresu i poprawie samopoczucia.

* Prowadzenie dziennika
Notowanie swoich mysli, uczu¢ oraz codziennych doswiadczen umozliwia
lepsze zrozumienie wtasnych emocii i identyfikacje obszardw, ktdre wyma-

gaja dodatkowej uwagi. Taki dziennik moze by¢ réwniez cennym zrédtem
refleksji nad postgpami.

- Realistyczne wyznaczanie celow

Nawet mate cele, konsekwentnie realizowane, budujg poczucie osiggania
sukcesu i motywujg do dalszych dziatan. Wazne jest, aby cele byly mie-
rzalne i realne, co pozwala na utrzymanie wysokiej motywacji.

Wsparcie spoteczne

Wsparcie ze strony rodziny, przyjaciot czy grup wsparcia jest niezwykle
istotne w procesie zdrowienia.

* Rozmowy z bliskimi

Dzielac sie swoimi doswiadczeniami oraz emocjami, mozesz uzyskac
cenne wsparcie i zrozumienie. Otwarto$¢ na pomoc bliskich os6b pomaga
przetamag¢ poczucie izolagji.

* Grupy wsparcia

Udziat w spotkaniach z osobami, ktére borykaja sie z podobnymi wyzwa-
niami, daje mozliwo$¢ wymiany doswiadczen oraz budowania poczucia
wspolnoty. Wspdlna walka z trudnosciami moze sta¢ si¢ motorem do wpro-
wadzania pozytywnych zmian.



» Wsparcie specjalistow:

Konsultacje z psychoterapeuta, dietetykiem oraz trenerem personalnym
pozwalaja na holistyczne podej$cie do problemu, dostosowane do in-
dywidualnych potrzeb i mozliwosci.

Podsumowanie

Depresja oraz choroba otyto$ciowa to stany wymagajace zintegrowanego
podejscia terapeutycznego. Potaczenie wsparcia psychologicznego, od-
powiedniej terapii, zdrowego odzywiania, regularnej aktywnosci fizycznej
oraz regularnegej suplementacji psychobiotykdw i probiotykdw, moze zna-
czaco wplynaé na poprawe jako$ci zycia. Kazdy, nawet najmniejszy krok,
jaki podejmuje sie w kierunku zdrowienia, ma ogromne znaczenie.

Wazne jest, aby pamieta¢, ze leczenie depresji i choroby otyto$ciowej to
proces, ktdry wymaga czasu, cierpliwosci oraz wsparcia ze strony specja-
listdw i bliskich. Podejmowanie codziennych, swiadomych dziatan - od
planowania positkdw, poprzez regularne éwiczenia, az po uczestnictwo
w terapii i/lub farmakoterapia — tworza fundament pod trwate zmiany.

Niezaleznie od tego, na jakim etapie zdrowienia sie znajdujesz, wspar-
cie jest dostepne. Twoja aktywnos$é, zaangazowanie oraz otwarto$é¢ na

nowe metody leczenia moga przynies¢ znaczaca poprawe Twojego stanu
zdrowia. Edukacja, rozmowy z bliskimi oraz udziat w grupach wsparcia
to narzedzia, ktére pomoga Ci zbudowac solidny fundament pod przyszte
sukcesy.

Pamietaj, ze Twoje zdrowie psychiczne i fizyczne sa ze soba $cisle powia-
zane. Dbajac o jedna sfere, wspierasz réwniez druga. Kazdy dzien niesie
ze soba nowa szanse na poprawe jakosci zycia, dlatego warto zainwesto-
wac w siebie, podejmujac mate, ale konsekwentne kroki, ktore zbliza Cie
do petni zdrowia.

Zadbaj o siebie juz dzi$
- kazdy dzien to nowa szansa na lepsze jutro!

4
[




Uwagi koncowe

Dlaczego wazne jest uzywanie
niestygmatyzujacego jezyka?

Zwiazek miedzy depresja a choroba otytosciowa jest wynikiem skompli-
koUzywanie niestygmatyzujacego jezyka jest kluczowe, poniewaz sposdb,
w jaki méwimy o problemach zdrowotnych, ksztatuje nasze postrzeganie
tych zagadnienn zaréwno przez osoby dotkniete danym problemem, jak
i przez spoteczenstwo. Oto kilka powoddw, dlaczego warto stosowac taki

jezyk:

* Redukcja stygmatyzacji

Niestygmatyzujacy jezyk pomaga zmniejszy¢ negatywne stereotypy oraz
uprzedzenia wobec 0s6b zmagajacych sie z problemami, takimi jak depre-
sja czy choroba otytosciowa. Dzigki temu osoby te czujq sie bardziej akcep-
towane i mniej osamotnione.

» Wsparcie procesu leczenia
Kiedy uzywamy jezyka, ktory nie pigtnuje, osoby dotkniete problemem sa
bardziej sklonne do szukania pomocy i angazowania sie w proces leczenia.

To z kolei przyczynia sie do lepszych wynikdw terapeutycznych.
 Budowanie empatii i zrozumienia

Neutralne, wspierajace sformutowania pomagaja budowac atmosfere zrozu-
mienia, co sprzyja otwartosci i dialogowi. Dzigki temu ludzie moga fatwiej
dzieli¢ sie swoimi do$wiadczeniami i otrzymywac¢ wsparcie.

+ Zmiana postaw spofecznych

Jezyk ma moc kreowania rzeczywistosci. Uzywanie niestygmatyzujacego
jezyka przyczynia sie do zmiany spotecznych norm i postaw, co wptywa na
wieksza akceptacje rdznorodnosci oraz redukcje dyskryminacii.

- Wsparcie samooceny

Dla wielu 0sdb, szczegdlnie tych zmagajacych sie z problemami zdrowotny-
mi, stygmatyzujace stowa moga prowadzi¢ do obnizenia samooceny i po-
czucia winy. Jezyk wolny od negatywnych ocen pomaga budowaé pozytyw-
na samooceneg i zacheca do dbania o siebie.

Niestygmatyzujacy jezyk nie tylko sprzyja lepszemu rozumieniu i akceptacji
probleméw zdrowotnych, ale takze bezposrednio wspiera osoby dotknigte
tymi problemami, pomagajac im w drodze do zdrowia i poprawy jakosci zycia.

Dlaczego okreslenie ,choroba otytosciowa” a nie ,otylo$¢” jest wiasciwsze?
Okreslenie ,choroba otyloSciowa” zamiast ,otytos¢” lepiej oddaje medyczny
charakter tego stanu i pomaga unika¢ stygmatyzacji.



* Podkreslenie, ze to choroba

Otyto$¢ nie jest jedynie wynikiem zlych nawykéw, ale przewlekta, ztozong
choroba metaboliczna, uznana przez Swiatowa, Organizacje Zdrowia (WHO)
i inne instytucje medyczne. Wplywa na nig wiele czynnikdw, takich jak gene-
tyka, hormony, stan zapalny, Srodowisko i zdrowie psychiczne.

* Zmniejszenie poczucia winy

Mowienie o ,chorobie otylosciowej” pomaga oderwaé temat od krzywdza-
cych stereotypdw, jak np. ,wystarczy mniej je$¢ i wiecej sie ruszaé”, co
mozna poréwnac do ,wez sig w gar$¢” jako rada dla osoby chorujacej na
depresje. Osoby zmagajace sie z tym problemem czesto doswiadczajg nie-
zrozumienia i samoobwiniania, co moze pogarszac ich stan psychiczny.

» Zacheta do leczenia

Termin ,otylo$¢” bywa postrzegany jako opis wygladu, a nie rzeczywisty pro-
blem zdrowotny. Uzywanie okreslenia ,choroba otyto$ciowa” przypomina, ze
wymaga ona leczenia, tak jak kazda inna przewlekta choroba, np. cukrzyca
czy nadcisnienie.

Warto wiec stosowacé terminologie, ktora wspiera leczenie
i przeciwdziata stygmatyzacji!




Czym jest bodyshaming?

Bodyshaming to termin uzywany do opisywania zachowan i wypowiedzi,
ktérych celem jest krytykowanie, wySmiewanie lub deprecjonowanie czyje-
gos$ ciata — najczesciej w kontekscie jego ksztattu, rozmiaru lub wygladu.
Moze przybiera¢ rézne formy, od komentarzy w mediach spotecznosciowych
po uwagi w zyciu codziennym, a takze manifestowaé sie przez negatywne
stereotypy i dyskryminacje.

Jak walczy¢ z bodyshamingiem?

Edukacja i Swiadomos¢

* Podnoszenie $wiadomosci

Edukujmy siebie i innych o szkodliwo$ci bodyshamingu. Wiedza na temat
réznorodnosci ciat oraz akceptacji odmiennosci pomaga zrozumieé, ze nie
ma jednego ,idealnego” wygladu.

* Promowanie pozytywnych wzorcow

Warto wspiera¢ i udostepniac tresci, ktore pokazuja autentyczne historie,
pozytywny wizerunek ciafa i rdznorodnosé, aby przeciwdziata¢ negatywnym
narracjom.




Budowanie pewnosci siebie

* Pracuj nad wlasna samooceng
Znajdz aktywnosci, ktdre sprawiaja Ci rados$¢, rozwijaj swoje pasje i otaczaj
sig ludzmi, ktérzy Cie wspieraja. Silna samoocena pomaga lepiej radzi¢ so-
bie z negatywnymi komentarzami.

- Wspierajace srodowisko
Otaczaj sig osobami, ktére akceptuja, réznorodnosc¢ ciata i wspieraja pozy-
tywne podejscie do wlasnego wygladu.

Aktywne przeciwdziatanie

- Reagowanie na negatywne komentarze

Jesdli czujesz sie na sitach, odpowiadaj stanowczo na bodyshaming, wyja-
$niajac, dlaczego takie komentarze sg krzywdzace. W niektorych przypad-
kach pomocne moze by¢ zgloszenie takich tresci do moderatoréw na plat-
formach spotecznosciowych.

* Kampanie spofeczne

Uczestnicz w kampaniach lub inicjatywach promujacych akceptacje ciata.
Wspdlne dziatania moga zwiekszy¢ zasieg pozytywnych przekazow i zredu-
kowa¢ zjawisko bodyshamingu.

Wsparcie profesjonalne

* Konsultacje psychologiczne

Jesli bodyshaming negatywnie wplywa na Twoje samopoczucie, warto sko-
rzysta¢ z pomocy psychologa lub terapeuty, ktéry pomoze Ci w budowaniu
odpornosci psychiczne.

* Grupy wsparcia
Dotacz do spotecznosci, ktdre dzielg sie doswiadczeniami i pomagaja w ra-
dzeniu sobie z krytyka dotyczaca wygladu. Wsparcie innych moze okazaé
sig bardzo cenne.

Walka z bodyshamingiem zaczyna si¢ od zmiany naszej perspektywy
oraz edukacji, a nastepnie przechodzi w konkretne dziatania — zaréwno
indywidualne, jak i spoteczne. Pamietaj, ze kazdy zastuguje na szacu-
nek niezaleznie od wygladu, a promowanie pozytywnego wizerunku ciata
przyczynia sie do zdrowszego i bardziej akceptujacego spoteczenstwa.
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