04/10/2012

ALIMENTA

X\

Deft.ssa Elena [Lulsef Istituto Wolpe

Studio di Psicologia e Psicoterapia




04/10/2012

Elevata frequenza di
disturbi fisici (perdita di
pEeso severa, amenorreq,
rallentato del
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DUo essere notevolmente diverso

Nel succedersi delle
epoche storiche
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Il grado di
accetftazione del
Oroprio Corpo €
to influenzato dal
O di bellezza in
el|la culfura
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e di ofto scuole pubbliche di
ate inftervistate due volte, a
0za. All'inizio dello studio le
'etd media di 15 anni,
k) era a dieta

g significativo di
aono diventate




azione estrema per il peso e le

Questi modi di pensare dovrebbero far
suonare il vostro campanellino
d’allarme

dicare il valore di
he dicono

“quando al mattino salg®
bilancia, so che da quel n
dipendera 'umore della
giornata...sara lei a dirmi se
sono un fallimento o no”

“Non sopporto di avere questi
fianchi...”

“Non mi daro pace finché non
avro la pancia piatta”
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Vergogna del proprio
corpo e di quello che gli

altri possono pensare del
proprio aspetto:

i ingrassare, che

dita di peso:
“Devo dimagrire
po’...per essere si
mantenermi cosi mag

c || proprio
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za di stima di sé, nonostante le
gstazioni scolastiche ed
che:

“Anche se ho bU
accorgeranno che

“Sono una delusione B
tengo di piu”

®

“Ho difficolta a stare con gli altri, p&
non so mai cosa dire o se quello che™
giusto e opportuno”

g O valutare se stessi in base
esteriore:

“Quando saro
ad attrarre I'atten
tanti amici e realizzel®

® ed eccessiva
da quello che

“Talvolta ho la sensazione che gli altri
conoscano meglio di quanto mi conosca
io...”
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kedito alla capacita di giudizio
O che alla propria:
“Mi iscrivero al li
se a me piace l'arte,
genitori dicono che son®
materie scientifiche”

®

“Se non fac
insoddisfatto,
farle del tutto”

® ugli altri e sulla vita:
“Mi aspetto dai miei amici i
rimango delusa”

® petti della vita:

“Mi piacerebbe occuparmi personalme
aspetto della mia vita...lo faro quando sard
raggiungere il peso desiderato”
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iSfToNno Mmezze misure:

“Tendo a ved
permeosiea
nemici”

“Se anche questa volta @
gara...sono finita!”

“Se sgarro e mangio il dolce...t
disastro...tanto vale...”

“Sento che, se tengo duro e mi controllO}
andra bene, ma basta un piccolo cedime
tutto franera irrimediabilmente”
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dell'alim

Fattori Fattori Fattori di
predisponenti precipitanti mantenimento

Individuali \ Insoddisfazione Fare la dieta Sintomi da

per il proprio per migliorare digiuno e
Familiari ———  peso ¢ le forme [’autostima e reazione degli
del corpo il controllo di altri
Culturali se

f 1 f

Modello multifattoriale di
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Convinzione centrale
“Sono grassa (senza valore)”

i

Convinzioni intermedie
Attitudini “E’ terribile essere grassa”
Regole "Deve fare del mio meglio per dimagrire”
Assunzioni negative “Se non riesco a dimagrire nessuno mi amera”
Assunzioni positive “Solo se riesco a dimagrire porré essere amara”

l

Sitwazione ——————* Pensiero ——————— Reazione

Indossare dei automatico Emozionale
pantaloni che “Ho mangiato Sconforto, disgusto
stringono troppo”

Comportamentale
Saltare il pasto
suecessivo

Fisiologica
Senso di gonfiore 3

all’addome )74V 4

na famiglia ANORESSOGENA

odificare |
e tendono a
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ptevole peso

o rilevante la quantita e la
a frequenza dei pasti

nfa il centro delle
lella famiglia e degli
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di piacere

endo sempre di piu, essere in
i si vede “grassi”

or evitare qualsiasi
quale gli altri
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Assumere abitudini alimentari
inusuali, come taglivzzare il cibo
in piccoli pezzi, mangiare 10
pacchett di gomme al di o bere
| di bevande light
molta attivita fisica: ad
i aerobica, nuoto, danza
per questo, trascurare

cddo e vestirsi a
Al inappropriati

etutamente per difficolta
Digastrici o addominali,
mangiato piccole
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dlella presenza di abbuffate:
bida di cibo dal frigo,
i quon’ri’rd di cibo

17



Evidenze della presenza di
vomito autoindotto:
andare in bagno subito
glopo aver mangiato,
ce od odore di vomito
giter, calli o erosioni sul
lle mani

diefa ferrea ed
enfazione
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no0do entfusiastico di come si
e senza aumentare di
ple 0 erbe per andare di

8 0rezza possa

dell'alimen
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Qortanza che dai all’asp

B Ui un'alimentazione sana € non
va (evitando la trappola della

a moderata
Oer bruciare calorie
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we una tua fotografia o
0 fua voce registrata su nastro
glvolta, di avere

[0 accade perché vi e differenza tra:
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e fisico € la
8 d'identita

Se siamo insoddisfatti del nostro corpo, questo dipende molto da come vé&
noi stessi dal di dentro, indipendentemente dal nostro reale aspetto fisico-

tosvalutarti e di guardare alle
gdentro di te per spiegarti le
O fatte nei riguardi del

poreo di un
crazione
8 genetici,
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| rischio di ammalarsi di un
allimentazione € importante
pJo di pensare basato

D O

£Nza € il periodo in cui si € un

oetto alla propria identita.
2o della vita che si
g il rischio di non

L come persona

Adottare il principio dell’autoac

significa dare a se stessi il tempo di

e apprezzare le proprie risorse e
riconoscere i propri limiti
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Del proprio corpo che cambia

Non saltare i
pasti (fare 3
pasti, piu uno
o due spuntini,
possibilmente
sempre negli
stessi orari)

Assumi
porzioni
normali € non
ridofte o
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¢ Assumi un’alimentazione varia e
lanciata comprendente i vari gruppi

Fai regolarmente un’attivita
fisica moderata. S'intende
camminare 30 o piu minuti
quaisi tutti i giorni o fare altri
esercizi simili al cammino

(bicicletta, nuoto,
pattinaggio, ecc.)
Non fare attivita fisica per
bruciare calorie o per
gimagrire, ma per divertirti e
acrfi in forma
e un’attivita fisica
g che possa
N |0 svolgimento
ofidiane

Ricorda che esiste uno stretto legame tra iperattivita e svilupp8
disturbo dell’alimentazione

Se fai sport agonistico, fai del tuo meglio, ma accetta le inevitabili
sconfitte
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ato ha compiuto numerosi
ando modelli terapeutici
U complessi che
ione di pivu specialisti:

3

¢

X/
£ %4
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o affermare che il 70% dei soggetti affetti
AIA NERVOSA possono essere frattati con
aintervento della durata di 12 mesi

i cognitivo-comportamentale e
Ria interpersonale)

i farmaci anfidepressivi se Ci
e | disturbi di personalita.

Il trattamento O
utile solo nel 5% d®@

L

&' ’ANORESSIA NERVOSA una minoranza risponde a
e di frattamento breve.

gior parte necessita come intervento di prima
egrazione di piu specialisti. Nei casi gravi &

g periodo di ospedalizzazione in strutture
ializzati per il frattamento dei Disturbi

OVero sono:
dita di peso (BMI inferiore a

oblemi medici
g psicoterapico

amiglia per
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RICHIESTA DI TERAPIA/
RISULTATI OTTENUTI

FASI PERDITA DI PESO

FASE INIZIALE: LUNA DI
MIELE

« euforia da digiuno,
incentivi sociali,

< aumento
dell’autostima,

« seguire perfettamente +++
una dieta

« stato di benessere e
vitalita

FASE AVANZATA:

« ossessione per il
cibo

« paura di perdere il ++
controllo

* emozioni negative

« isolamento sociale

FASE FINALE:

« ipereccitabilita

emozioni negative

« gravi sintomi fisici +
«incapacita a -
concentrarsi

« depressione

er affrontare la resistenza al frattamento e la negazione della
malattia & necessario essere presiin carico da uno
Rsicoterapeuta per lavorare sulla MOTIVAZIONE AL
TRATTAMENTO!

—

Ricaduta

/ \

- Meditazione €— Premeditazione
Zilohe

Determina /
zione
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aiuvtare
figli

qttia che si chiama Disturbo
jone, Nnon una scelta
gcanza di volonta

N Ooblema non riesce
gftia e ha

Aiutare a sconfiggere non Y
combattere contro vostra figlia, ma™
la malattia che I'ha sopraffatta

04/10/2012

29



04/10/2012

R i comportamenti alimentari
), aNzi creano un clima
antiene il problema

e la famiglia sia

bvi strani: avere una figlia con un
pnfare crea alfo stress anche nelle
i

g sua malattia e la sua
enfire acceftfata e non
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Comunicazione disfunzionale Affetto a lungo termine

Colpevolizzante Sensi di colpa

Inferiorizzante Disistima, sfiduci in se stessi
Invischiata Mancata differenziazione lo-Altri
Evitamento dei conflitti Evitamento emozionale

lperprotettivita Dipendenza
Imprevedibile Disorientamento
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. Guarda che il piatto va pulito”

O per noi, con tutto quello
gffo passare”

crcorso e lungo,

“Stai rallentando, coraggio!”

[ sembri proprio una donna, non

g e fafta da due pezzi

DOrio bene’
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hdeve fare per sentirsi bene ed essere
di se stessi indipendentemente dal
aso e dall’aspetto fisico?

1) Essere attivie imp3 , evitando di
QPO in infrattenimenti
puter, sogni ad occhi

2) Essere organizzati pare le attivita
a0 fenendo

3) Essere produttivi

i deve fare per sentirsi bene ed essere conte  nti di se stessi
indipendentemente dal peso e dall’aspetto fisico?

4) Amare

5) Saper stringere
amicizie

6) Porsi obiettivi
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sugli aspetti positivi delle
clle situazioni, sapendo
gc quelli negativi
8) Riconoscere Orie risorse e limiti,
Ollerando gli altri

9) Non scoraggiarsi glle difficolta

10)Esserc . che gli errori si possono
e e guello che pud sembrare
solo un'esperienza in pivu
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Grazie per
ftenzione

www.wolpe.it

.
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