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O mnie

Nazywam si¢ Agnieszka Wojcik. Jestem dietetykiem klinicznym i
sportowym oraz psychodietetykiem, a takze tworczynia Centrum
Zaburzen Odzywiania, Otytosci i Chorob Dietozaleznych w Kielcach.
Lacze dietetyke z psychodietetyka i psychologia, bo to, jak jemy, rzadko
jest wylacznie sprawa talerza.

Badania pokazujg, ze poczucie winy i wstyd zwigzane z jedzeniem
potrafia utrudnia¢ zmiane¢ bardziej niz sam sposéb odzywiania. Dlatego
chce pomagac nie tylko w tym, co je$¢, ale tez w tym, jak przestac
osadzac siebie przy kazdym positku.

Ten poradnik powstatl z mysla o Tobie, jesli chcesz nauczy¢ sie jeS¢ bez
nieustannego poczucia winy i bez wewnetrznego sedziego oceniajgcego
kazdy kes. Jesli poczujesz, ze przydatoby Ci sie w tym indywidualne
wsparcie, zajrzyj na moja stron¢ agnieszkawojcik.pl albo zadzwon: 733
887 543.

Wolno Ci zjesé. Wolno Ci sie pomylié.
» ) ¢ )

ATe ~e . . . . ./
Nie wolno Ci siebie za to nienawidzic.”

BEZ WINY - AGNIESZKA WOJCIK 1


https://agnieszkawojcik.pl/
tel:+48733887543
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WSTEP

O tym poradniku

Jesli czytatas mdj poprzedni poradnik, ,Gtod, ktory nie jest glodem”, ten
tekst jest jego naturalnym ciggiem dalszym, a nie powtérky. Tam
skupitam si¢ na tym, dlaczego w ogole siegamy po jedzenie pod
wplywem emocji. Tutaj idziemy o krok dalej: zajmujemy sie tym, co
dzieje sie zaraz po jedzeniu — wing i wstydem, ktore bardzo czesto
decyduja o tym, czy jeden epizod pozostaje pojedynczym zdarzeniem,
czy zamienia sie w dtuzsza, trudna do przerwania spirale.

Nie musisz zna¢ poprzedniego poradnika, zeby skorzystac¢ z tego. Jesli
jednak siegnetas po oba, potraktuyj je jako dwie czeSci jednej, szerszej
pracy nad swojg relacja z jedzeniem: pierwsza to zrozumienie
mechanizmu, druga — to, co robi¢ z emocjami, ktore zostaja po nim.

Ten poradnik powstal na podstawie badan naukowych z recenzowanych
czasopism psychologicznych i medycznych. Przywotywane
mechanizmy i techniki majg wskazane zrodlo — pelny wykaz znajdziesz
w bibliografii na konicu. Temat wstydu i poczucia winy po jedzeniu bywa
bardzo intensywny emocjonalnie, dlatego pisze o nim z rozmystem i
ostroznoS$cia, a tam, gdzie potrzebne jest wsparcie specjalisty, moéwi¢ o
tym wprost.
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ROZDZIAt 1

/.anim zaczniesz

Znasz to uczucie? Zjadtas co$, co sama oceniasz jako ,zbyt duzo” albo
»hiezdrowo”, i zamiast zwyktego Zalu przychodzi co$ duzo ciezszego.
Serce bije szybciej, w gardle ros$nie gula, a w glowie wiacza sie ten sam,
znajomy glos: ,Jeste$ zla. Staba. Beznadziejna. Znowu to samo”. Moze
zamykasz si¢ w sobie na reszte wieczoru. Moze odwotujesz spotkanie,
bo nie potrafisz spojrze¢ nikomu w oczy. Moze lezysz w ciemnoSci i
przeliczasz w gtowie wszystko, co dzi$ ,zepsutas” — jakby jeden positek
mogt uniewaznic cata Twoja wartoSc.

To uczucie ma imig i nie jest to zwykty zal. To wstyd — jeden z
najbardziej wyniszczajacych stanow, jakie moze przezywac cztowiek, bo
nie mowi ,zrobita$ co$ ztego”, tylko ,jestes czyms$ ztym” Jesli
rozpoznajesz siebie w tym opisie, ten poradnik jest dla Ciebie. Nie pisz¢
tu o samym jedzeniu emocjonalnym. Pisze o tym, co dzieje sie w Twojej
glowie zaraz po tym, jak talerz jest juz pusty — bo to wtasnie tam, a nie
przy samym jedzeniu, najczesciej rozgrywa sie prawdziwy dramat.

To, o czym pisze, dotyczy bardzo konkretnego, dobrze opisanego w
badaniach mechanizmu: rozréznienia miedzy poczuciem winy a
wstydem. Brzmi to jak niuans jezykowy, ale — jak pokaze w kolejnym
rozdziale — ma ogromne znaczenie dla tego, czy po epizodzie jedzenia
wracasz do rownowagi, czy wpadasz w spirale, ktora prowadzi do
kolejnego epizodu.

Jesli masz wrazenie, Ze proObowatas juz wszystkiego — kolejnych diet,
postanowien, silnej woli — i zawsze wracasz do tego samego punktu, to
nie znaczy, ze nie starasz si¢ wystarczajaco mocno. To znaczy, ze dotad
nikt nie pokazat Ci narzedzia, ktore naprawde pasuje do mechanizmu, z
ktorym sie mierzysz. Ta droga rzadko bywa linig prosta — czasem
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znajdujesz co$, co daje ulge na jaki$ czas, a potem, przez zwykle koleje
zycia, wraca stary wzorzec, silniejszy niz wczes$niej. To nie porazka. To
dowdd, ze raz juz znalazta§ w sobie site, by sprobowac inaczej — a te
site wcigz masz, nawet jesli teraz w nig nie wierzysz.

Czego W tym poradniku nie Znajdziesz

Nie znajdziesz tu jadtospisu ani zasad zywieniowych — to nie jest
poradnik o tym, co je$¢. Nie znajdziesz tez diagnozy. Jesli rozpoznajesz
u siebie objawy zaburzenia odzywiania (np. regularne epizody
kompulsywnego objadania si¢, zachowania kompensacyjne, skrajne
ograniczanie jedzenia), ten poradnik moze by¢ cennym uzupetnieniem
pracy ze specjalistg, ale jej nie zastapi. W rozdziale 11 opisuje doktadnie,
kiedy i do kogo warto sie zwrocic.

Do kogo skierowany jest ten poradnik

Ten poradnik jest dla Ciebie, jesli:

* po jedzeniu (nawet zupelnie zwyczajnym) do$wiadczasz silnego
poczucia winy lub wstydu;

* masz wrazenie, Ze jedno ,potkniecie” w jedzeniu potrafi zepsu¢ Ci
caly dzien lub uruchomi¢ kolejny epizod utraty kontroli;

e krytykujesz siebie ostrzej niz kogokolwiek innego, gdy chodzi o
jedzenie;

e chcesz zrozumie¢, dlaczego jedzenie tak mocno wigze si¢ u Ciebie z
ocena wilasnej wartosci.

BEZ WINY - AGNIESZKA WOJCIK 5



ZANIM PRZEJDZIESZ DALEJ

Ten poradnik ma charakter edukacyjny i wspierajacy. Nie
zastepuje konsultacji z psychodietetykiem, dietetykiem,
psychologiem, psychoterapeutg ani lekarzem. Jesli zmagania z
jedzeniem i poczuciem wlasnej wartosci sg u Ciebie bardzo
nasilone, zachecam Cie do przeczytania rozdziatu 11 juz teraz, a
nie dopiero na koncu.

Jak korzystac z tego poradnika

Mozesz czytac¢ go od poczatku do konca albo wraca¢ do wybranych
rozdziatow, kiedy tego potrzebujesz. W kilku miejscach znajdziesz
¢wiczenia — warto miec¢ pod reka notatnik. Nie musisz zgadzac sie ze
wszystkim od razu. Rozréznienie miedzy wing a wstydem, ktore opisuje
w kolejnym rozdziale, dla wielu osob jest odkryciem, ktore potrzebuje
czasu, zeby naprawde ,zadziata¢” — i to jest zupeinie normalne.
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ROZDZIAL 2

Wina i Wstyd to nie to samo

W jezyku potocznym uzywamy stow ,wina” i ,wstyd” niemal zamiennie.
W psychologii to dwie zupekie rozne emocje — i to rozréznienie jest
sercem tego poradnika.

Poczucie winy: ,zrobitam cos zlego”

Poczucie winy koncentruje si¢ na konkretnym zachowaniu. Dotyczy
tego, co zrobita§ — nie tego, kim jestes$. Badacze zajmujacy sie tzw.
emocjami samoswiadomos$ciowymi wskazujg, ze poczucie winy zwykle
uruchamia zachowania naprawcze: che¢ poprawienia sytuacji,
wyciaggniecia wnioskow, zrobienia czego$ inaczej nastepnym razem. [1]

Wstyd: ,jestem zia”

Wstyd dziata zupelnie inaczej. Koncentruje sie na catej osobie, a nie na
pojedynczym zachowaniu. Wigze si¢ z 0golng, negatywng ocena samej
siebie oraz checig ukrycia sie lub wycofania. Badania pokazuja, ze wstyd
— znacznie silniej niz wina — wigze sie z wycofaniem,
rozpamietywaniem i gorszym samopoczuciem psychicznym. [1]

Ujmujac to prosciej: poczucie winy mowi ,zjadtam dzi$ wiecej, niz
planowatam — jutro wracam do swojego rytmu”. Wstyd mowi ,jestem
beznadziejna, nie mam zadnej silnej woli i tak si¢ nie zmieni¢”. Pierwsza
mysl prowadzi do dziatania. Druga — donikad, poza wycofaniem i
ukrywaniem sig.

Dlaczego to rozroznienie jest kluczowe przy jedzeniu
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Bardzo wiele osoOb, ktore zmagaja sie z trudng relacja z jedzeniem,
automatycznie przechodzi od faktu (,zjadtam X”) do oceny siebie jako
osoby (,wiec jestem staba / zepsuta / beznadziejna”), zupeltnie
pomijajac etap zdrowej, konkretnej winy. To wtasnie ten skrot myslowy
— z faktu prosto do wstydu — napedza calg reszte mechanizmow
opisanych w tym poradniku.

4
Cwiczenie: czy to wina, czy wstyd?

Nastepnym razem, gdy pomyslisz o sobie krytycznie po jedzeniu,
sprawdz, do ktorej kategorii blizej jest Twojej mysli:

TO BARDZIEJ WINA, JESLI... TO BARDZIEJ WSTYD, JESLI...
dotyczy konkretnego zachowania dotyczy catej Twojej osoby
(»zjadtam wiecej, niz planowatam”) (,jestem beznadziejna”)

prowadzi do konkretnego wnioskuna  prowadzi do checi ukrycia sig,
przysztos¢ znikniecia, unikania ludzi

da sie z niej ,wyj$¢” przez dziatanie zostaje z Toba, nawet gdy nic juz
nie mozesz zrobi¢

Krotki test: keora emocja przewaza u Ciebie po jcdzcniu?

To nie jest narzedzie diagnostyczne — potraktuyj je jako punkt wyjscia
do refleksji. Zaznacz w myslach lub na kartce, ile z ponizszych
stwierdzen brzmi znajomo:

* Po zjedzeniu czego$, czego ,nie planowatam”, mysle ,jestem
beznadziejna” albo ,nie mam zadne;j silnej woli”

e Mam ochote si¢ ukry¢, unika¢ ludzi albo nie moéwi¢ nikomu, co
zjadtam.
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e Trudno mi p6zniej skupic¢ sie¢ na czymkolwiek innym — mysl o tym
Lwraca” przez caty dzien.

* Czuje, ze to, co zjadtam, méwi co$ o mojej wartosci jako osoby, a nie
tylko o tej jednej sytuacji.

* Rzadko dochodz¢ do konkretnego wniosku na przyszto$¢ — zamiast
tego zostaje z ogdlnym, ciezkim poczuciem.

Im wigcej stwierdzen brzmi znajomo, tym bardziej prawdopodobne, ze
w Twoich reakcjach po jedzeniu przewaza wstyd, a nie zdrowa,
konkretna wina — i tym bardziej narzedzia z kolejnych rozdziatéw moga
Ci pomoc.

Wina dotyczy zachowania i motywuje do naprawy. Wstyd dotyczy
calej osoby i prowadzi do wycofania oraz rozpamietywania. Nauka

rozpoznawania, z ktorg z tych dwoch emocji masz do czynienia w
danej chwili, to pierwszy i najwazniejszy krok w tym poradniku.
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ROZDZIAt 3
Jak jedno ,zjedzenie za duzo”
zamienia sifg %Y spiralq

Wiele osob doswiadcza tego samego wzorca: jeden epizod ,,odejscia od
planu” — zjedzenie czego$ wiecej, niz zamierzaty — konczy si¢ nie
korektg kursu, tylko catkowitg utrata kontroli na reszte dnia, a czasem
kolejnych dni. To zjawisko ma w literaturze naukowej swojg nazwe i jest
dobrze opisane.

Efekt Z}amanej WstrzemigiliW()éci

Klasyczne badanie z 1994 roku, w ktorym w serii wywiadow
telefonicznych $ledzono 50 kobiet zmagajacych sie z epizodami
objadania sie, wykazato co$ zaskakujacego: to, jak zty nastroj miata dana
osoba po epizodzie, nie przewidywato, kiedy nastgpi kolejny. Znaczenie
miat sposob, w jaki mys$lata o tym, co sig stato. [2]

Kiedy uczestniczki ttumaczyty sobie epizod w sposodb bardzo osobisty,
uogolniony i niekontrolowany (np. ,to typowe dla mnie, zawsze mi si¢
to zdarza, nic na to nie poradze¢”), kolejny epizod nastgpowat znacznie
szybciej niz wtedy, gdy ocenialy go w sposoéb bardziej konkretny i
ograniczony w czasie. [2]

»Skoro juz przegietam, to i tak wszystko jedno”

To jest wlasnie moment, w ktérym wstyd (a nie wina) przejmuje stery.
Myél ,jestem beznadziejna, nie mam nad sobg kontroli” nie prowadzi do
zatrzymania sie — prowadzi do rezygnacji z proby powrotu do
rownowagi jeszcze tego samego dnia. Skoro ,juz i tak wszystko
zepsute’, fatwiej jest kontynuowac, niz sie zatrzymac. To nie jest brak
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charakteru — to dokfadnie opisany w badaniach mechanizm
poznawczy.

PRZYKLAD (SYTUACJA ILUSTRACYJNA)

Kto$ planuje zjes¢ jednag kostke czekolady po obiedzie. Zjada trzy.
Pierwsza mysl: ,No i po co to zrobitam, przeciez chciatam tylko
jedng” (wina — konkretna, dotyczy zachowania). Druga, szybko
nastepujgca mysl: I tak juz wszystko zepsutam, jestem
beznadziejna, nie ma sensu sie teraz pilnowac” (wstyd — ogolny,
dotyczy catej osoby). To wtasnie ta druga mysl, a nie sam fakt
zjedzenia trzech kostek, sprawia, ze wieczorem dochodzi do
znacznie wiekszego epizodu.

. I/
Dlaczego to dobra wiadomosc

Skoro spirale napedza nie mimowolny nastroj, tylko sposéb myslenia —
to znaczy, ze jest to co$, nad czym mozna pracowac. Nie musisz
~poprawiac¢” swoich emocji po epizodzie. Wystarczy nauczyc¢ sie tapac
moment, w ktorym wina przechodzi we wstyd, i $wiadomie sprowadzac
mySlenie z powrotem do konkretu. Narzedzia do tego znajdziesz w
rozdziatach 71 8.

To nie nastroj po epizodzie jedzenia, tylko sposob jego
interpretowania (osobisty, uog6lniony, niekontrolowany)

przewiduje, jak szybko dojdzie do kolejnego epizodu. Zatrzymanie

si¢ na etapie konkretnej winy — zamiast zjezdzania w uogoélniony
wstyd — realnie chroni przed spiralg.
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Wstyd wobec ciata jako paliwo
blednego kota

Wstyd po jedzeniu rzadko istnieje w oderwaniu od wstydu zwigzanego
z wlasnym ciatem. Te dwa zjawiska wzajemnie si¢ napedzaja — i to
réwniez ma solidne potwierdzenie w badaniach.

Kiedy patrzymy na siebie jak na przedmiot oceny

Psychologowie opisuja zjawisko tzw. samouprzedmiotowienia —
patrzenia na wlasne ciato gtownie z perspektywy tego, jak oceniaja je
inni. Zgodnie z tzw. teorig uprzedmiotowienia takie ciggle ,sprawdzanie
siebie z zewnatrz” sprzyja wstydowi zwigzanemu z ciatem i
niezadowoleniu z niego. [3]

To wazne, bo przeglad badan nad czynnikami ryzyka zaburzen
odzywiania wskazuje niezadowolenie z ciala jako jeden z najlepiej
potwierdzonych czynnikow ryzyka. [4]

Skz}d bierze si¢ poczucie, ze zaslugujcmv na wstyd za swoje
o o

ciato

Osobny nurt badan pokazuje, jak powszechne jest tzw.
zinternalizowane uprzedzenie wagowe — czyli sytuacja, w ktorej osoba
kieruje negatywne przekonania na temat wagi (ktore styszy z zewnatrz)
przeciwko samej sobie. Badania szacujg, ze wysoki poziom takiego
zinternalizowanego uprzedzenia dotyczy okoto 1 na 5 dorostych w
populacji ogoélnej i nawet 52% dorostych z otytoscia, a az 84% osob z
wysokim poziomem internalizacji zglasza wcze$niejsze doswiadczenie
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stygmatyzacji zwigzanej z wagg (np. wySmiewanie, nierowne
traktowanie). [5]

Zinternalizowane uprzedzenie wagowe wigze si¢ z nasilonymi
epizodami objadania si¢ i gorszym samopoczuciem emocjonalnym. [6]

Dwa Wstydy, jcdna pgtla

Mechanizm bywa taki: wstyd wobec ciala sprawia, Ze jedzenie zaczyna
by¢ postrzegane nie jako neutralna czynnos¢, tylko jako co$, co
~powinno sie kontrolowac”, zeby zastuzy¢ na akceptacje wlasnego
wygladu. Kiedy ta kontrola ,zawodzi” (a predzej czy pozniej zawodzi, bo
sztywna kontrola z natury jest niestabilna), pojawia sie¢ wstyd po
jedzeniu, ktory z kolei potwierdza i poglebia wstyd wobec ciata. Koto
si¢ zamyka.

PRZYKLAD (SYTUACJA ILUSTRACYJNA)

Kto$ unika przymierzalni i patrzenia w lustro, bo widok wtasnego
ciata wywotuje silny dyskomfort. Zeby ,zastuzyé” na lepsze
samopoczucie, wprowadza bardzo restrykcyjne zasady zywieniowe.
Po kilku dniach gtdd i zmeczenie restrykcjg prowadza do epizodu
utraty kontroli nad jedzeniem. Zamiast potraktowac to jako
naturalny skutek zbyt sztywnej diety, ta osoba odczytuje epizod jako
kolejny dowdd na to, ze jej ciato i ona sama ,nie zastugujq” na
akceptacje — i koto sie zamyka.

Jedzenie w ukryciu i w towarzystwie

Jednym z najbardziej charakterystycznych przejawow wstydu — w
odroznieniu od winy — jest che¢ ukrycia sie. Badacze emocji
samo$wiadomos$ciowych opisuja to jako jedng z podstawowych cech
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wstydu: wina motywuje do naprawy i pozostania w kontakcie z innymi,
a wstyd — do wycofania i chowania sie. [1]

Widac¢ to wyraznie w zachowaniach zwigzanych z jedzeniem: chowanie
opakowan, jedzenie w samotnosci albo w ukryciu przed innymi,
unikanie wspoélnych positkow z obawy przed oceng albo — przeciwnie
— jedzenie ,normalnie” przy innych, a p6zniej, w samotnosci, sieganie
po jedzenie w sposob, ktorego nikt nie widzi.

Zaznaczam od razu: to nie samo jedzenie w samotnosci jest problemem
— wiele 0s6b po prostu woli je§¢ w spokoju. Problem pojawia si¢ wtedy,
gdy motywem ukrywania si¢ jest wstyd, a nie preferencja. Jesli
zauwazasz u siebie silng potrzebe ukrywania jedzenia przed innymi,
warto potraktowac to jako sygnat wstydu wymagajacy uwagi, a nie jako
neutralny nawyk.

Wstyd wobec ciala i wstyd po jedzeniu wzajemnie si¢ napedzaja.
Zinternalizowane uprzedzenie wagowe — kierowanie
negatywnych przekonan o wadze przeciwko samej sobie — jest

bardzo powszechne i wigze si¢ z nasilonymi epizodami objadania

sie. Rozbrojenie tej petli wymaga pracy z obydwoma rodzajami
wstydu naraz, nie tylko z samym jedzeniem.
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ROZDZIAL 5
Skad bierze si¢ ,zgrzeszytam” —
jqzyk, ktéry nas rani

Warto przyjrzec sie stowom, ktorych uzywamy na co dzien do
opisywania jedzenia. Wiele z nich to jezyk moralny — taki, jakiego
uzywamy, mowigc o dobrych i ztych uczynkach — a nie jezyk opisujacy
neutralne wybory zywieniowe.

Jedzenie jako grzech i zastuga

LLgrzeszylam”, \bylam niegrzeczna’, ,zastuzylam sobie na to ciastko’,
,0szukalam diete” — to sformutowania, ktore styszymy i same
wypowiadamy tak czesto, ze przestajg razic. A jednak dziela jedzenie na
kategorie moralne (dobre/zte, grzeszne /czyste), zamiast traktowac je
jako to, czym jest — zrodto energii, przyjemnosci i czeSciowo tez
komfortu emocjonalnego.

Kiedy jedzenie jest ,grzechem”, zjedzenie go prowadzi nie do neutralnej
refleks;ji, tylko w najlepszym wypadku do poczucia winy — a przy
odrobinie samokrytycyzmu do pelnowymiarowego wstydu, opisanego
w rozdziale 2.

Sk:}d sie to bierze

Ten jezyk rzadko wymys$lamy same — wchtaniamy go z kultury diet,
medioéw spoteczno$ciowych, a czasem takze z gabinetéw specjalistow,
ktorzy (czesto w dobrej wierze) uzywaja sformutowan typu ,,0szustwo’,
~grzeszek”, ,bycie niegrzecznym” w kontekscie jedzenia. Im czg$ciej to
styszymy, tym bardziej te stowa staja si¢ naszym wilasnym,
wewnetrznym glosem.
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JEZYK MORALNY (NASILA JEZYK OPISOWY (WSPIERA ZDROWA RELACJE

WSTYD) Z JEDZENIEM)

~Zgrzeszytam” »Zjadtam co$, na co miatam dzi$ ochote”

i

~Bytam niegrzeczna’ »Zjadtam wiecej, niz planowatam”

»Oszukatam dietg” »Odesztam dzi$ od swojego planu”

»Zastluzylam sobie” »Chcialam to zjes¢ i to zrobitam”

To nie jest ¢wiczenie z ,pozytywnego myslenia” ani udawanie, Ze nic si¢
nie stato. To zmiana jezyka z moralnego (oceniajacego Ciebie jako
osobe) na opisowy (opisujacy fakt) — dokladnie ta sama zmiana, ktora w
rozdziale 2 odr6znia zdrowa wine od niszczacego wstydu.

PRZYKLAD (SYTUACJA ILUSTRACYJNA)

Kto$ mowi o sobie: ,Bytam dzi$ niegrzeczna, zjadtam ciastko,
chociaz wiedziatam, ze nie powinnam’. Po zamianie na jezyk
opisowy brzmi to inaczej: ,Zjadtam dzis$ ciastko, na ktére miatam
ochote” Fakt jest identyczny — ale pierwsza wersja ocenia
charakter, a druga po prostu opisuje wybor. Warto przez Rilka dni
na gtos (lub w myslach) ,,ttumaczy¢” swoje zdania w ten sposob, zeby
zobaczy¢, jak czesto siegamy po jezyk moralny bez zastanowienia.
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Moralny jezyk wokot jedzenia (,grzech”, ,zastuzytam”,
»0szukalam”) systematycznie przeksztatca neutralne wybory
zywieniowe w oceny wtasnej wartoSci. Zamiana go na jezyk
opisowy, skupiony na faktach, to konkretne, dostepne od razu

narzedzie zmniejszajace wstyd.
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ROZDZIAt 6

Samowsp(’)lczucie i samoprzebaczenie

Skoro wstyd napedza spirale, a wina — jesli zostaje przy konkretach —
pozwala z niej wyj$¢, naturalne pytanie brzmi: jak $wiadomie
przechodzi¢ z jednego stanu do drugiego? Badania wskazuja na dwa
blisko ze soba powigzane procesy: samowspotczucie i
samoprzebaczenie.

Samowspéiczucie nie jest rozgrzeszeniem

Czesty lek osob z silnym poczuciem winy i wstydu brzmi: ,Jesli bede dla
siebie zbyt tagodna, przestang si¢ kontrolowac i wszystko si¢
rozpadnie”. Badania mowia co$ przeciwnego.

W badaniu z 2024 roku (Drexel University, 140 oséb uczestniczacych w
programie redukcji masy ciata) osoby, ktore reagowaly na odejscie od
planu zywieniowego z wigkszym samowspoétczuciem, zgtaszaty w
kolejnych godzinach lepszy nastroj i lepsza samokontrole w zakresie
jedzenia i aktywnoSci fizycznej — a nie gorsza. [7]

Mechanizm jest prosty: samokrytyka po ,potknieciu” pogtebia
demoralizacje i przyspiesza rezygnacje z celu (doktadnie tak, jak
pokazano w rozdziale 3). Samowspotczucie zmniejsza ten
demoralizujacy efekt, dzieki czemu tatwiej i szybciej wroci¢ do swojego
planu. Inne badania potwierdzajg, ze samowspoiczucie zwigksza
motywacje do poprawy po porazce [9], a silna samokrytyka wiaze sie z
wiekszym nasileniem objadania si¢ [10].

Samoprzebaczenie to nie ,odpuszczenie sobie”
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Badacze zajmujacy si¢ psychologia przebaczenia odrozniajg
samoprzebaczenie prawdziwe od pozornego. To wazne, bo wiele os6b
obawia sig¢, ze ,przebaczenie sobie” oznacza machniecie rekg i brak
wyciggania wnioskow.

Badania pokazujg co$ innego: prawdziwe samoprzebaczenie wymaga
uznania, ze co$ si¢ wydarzylo, przyjecia odpowiedzialno$ci i przejscia
przez zwigzane z tym trudne emocje — a nie ich pomijania. Prowadza
do niego dwie drogi: zyczliwo$¢ wobec siebie (samowspotczucie) oraz
ponowne potwierdzenie tego, co jest dla nas naprawde wazne. Samo
»odpuszczenie sobie” bez tego procesu (tzw. pozorne
samoprzebaczenie) przynosi chwilowg ulge, ale nie wspiera prawdziwe;j
zmiany. [8]

Mowiac wprost: prawdziwe samoprzebaczenie wyglada doktadnie tak,
jak zdrowa wina opisana w rozdziale 2 — uznajesz fakt, przechodzisz
przez niego, wyciagasz wniosek — a nie tak, jak wstyd, ktory kaze
ucieka¢ od tematu albo zaprzecza¢, ze w ogdle cos si¢ stato.

/ .
Trzy clcmcnty samowspo}czucm
o Zyczliwo$é wobec siebie — mowienie do siebie tak, jak
powiedziataby$ do bliskiej osoby w tej samej sytuacji.

* Wspoélne doswiadczenie — pamietanie, Ze wstyd i wina po jedzeniu
to bardzo powszechne, dobrze opisane w badaniach zjawisko, a nie
osobista wada.

* Uwazno$¢ — zauwazenie trudnej emocji bez wyolbrzymiania jej ani

udawania, ze jej nie ma.

Co robi¢ zamiast karania sig
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Czesta, odruchowg reakcja na epizod jedzenia jest chec
»odpokutowania” — bardzo restrykcyjng dietg nastepnego dnia,
dodatkowymi, intensywnymi ¢wiczeniami albo surowymi zakazami.
Badania przywotane w tym rozdziale sugeruja, ze taka reakcja poglebia
problem, a nie go rozwigzuje. Zamiast karac siebie, warto:

e wroci¢ do swojego zwyczajnego, elastycznego sposobu odzywiania
— bez ,nadrabiania” czy dodatkowych restrykc;j;

* zapytac siebie, czego naprawde potrzebowatas w momencie epizodu
(odpoczynku, wsparcia, ukojenia) — i sprobowac dac sobie to
bezposrednio, a nie przez kare;

» zastosowac jeden z trzech elementdéw samowspoétczucia opisanych
powyzej, zamiast automatycznie sigga¢ po samokrytyke.

PRZYKtAD (SYTUACJA ILUSTRACYJNA)

Po zjedzeniu wiekszej porcji, niz planowata, jedna osoba mowi
sobie: ,,Znowu to samo, jestem beznadziejna” — i rezygnuje z reszty
dnia. Inna, w identycznej sytuacji, mowi sobie: ,Zjadtam wiecej, niz
planowatam. To si¢ zdarza. Zastanowig sie, co moge zrobic¢ inaczej
nastepnym razem” — i po prostu wraca do swojego dnia. Rdznica w
tym, co dzieje sie dalej, wynika wtasnie z tego, ktora reakcja sie
pojawita — a nie z tego, ile faktycznie zjadkty.

Samowspotczucie po odej$ciu od planu zZywieniowego poprawia, a

nie pogarsza, samokontrole w kolejnych godzinach. Prawdziwe

samoprzebaczenie wymaga uznania faktu i przepracowania go —
to nie to samo, co ,odpuszczenie sobie” bez refleks;ji.
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ROZDZIAL 7
Od Wstydu do naprawy — cwiczenia
praktyczne

Ponizsze ¢wiczenia pomagajg w praktyce robi¢ to, co opisano w
poprzednich rozdziatach: tapa¢ moment, w ktérym wina zamienia sie
we wstyd, i $wiadomie sprowadza¢ myslenie z powrotem do konkretu.

14

Cwiczenie 1: Z powrotem do faktow

Kiedy zauwazysz krytyczng mys$l o sobie po jedzeniu, zapisz ja, a potem

~przettumacz” na jezyk faktu i konkretnego wniosku:

MYSL PEENA WSTYDU (O FAKT + KONKRETNY WNIOSEK (WINA, KTORA DA
TOBIE JAKO OSOBIE) SIE WYKORZYSTAC)

~Jestem beznadziejna, »Zjadtam dzi§ wiecej, niz planowatam.

nigdy sie nie zmieni¢” Zauwazam, ze dzialo sie to po trudnej

rozmowie w pracy”

14
Cwiczenie 2: Proces pruwdziwego samoprzebaczeniu

Zamiast prébowac ,nie mysle¢ o tym wiecej”, przejdz $wiadomie przez
trzy kroki, ktére — zgodnie z badaniami przywotanymi w rozdziale 6 —
sktadaja si¢ na prawdziwe (a nie pozorne) samoprzebaczenie:

”

© uznanie: Tak, to sie wydarzyto. Zjadtam _ _ _

© Zrozumienie: Wydarzylo sie to, bo ___ (np. bytam zmeczona,
zestresowana, dtugo gtodna)”.

© Wniosek na przyszlos¢: ,Nastepnym razem, gdy poczuje __ _,
sprébuje ___ "
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Ten proces rozni si¢ od samokrytyki tym, ze konczy sie konkretnym,
mozliwym do zastosowania wnioskiem — a nie ogélng, druzgocaca
oceng siebie.

L . . . . . . CI11 .
Cwiczenie 3: List od zyczliwej przyjaciotki

Napisz krotki list do siebie, tak jakbys pisata go do bliskiej przyjacioiki,
ktora wlasnie opowiedziata Ci o swoim epizodzie jedzenia i
towarzyszacym mu wstydzie. Wiekszo$¢ osob, wykonujac to ¢wiczenie,
zauwaza uderzajacg roznice miedzy tym, jak surowo ocenia samg siebie,
a jak zyczliwie potraktowataby kogo$ innego w identycznej sytuacji.

PRZYKLAD (SYTUACJA ILUSTRACYJNA)

»Wiem, ze czujesz sie teraz zle z tym, co sie stato. To byt dtugi, ciezki
dzien, a siegniecie po jedzenie byto sposobem, zeby jako$ przez niego
przejsc. To nie czyni Cie ztym cztowiekiem — czyni Cie cztowiekiem,
ktory miat trudny dzien. Jutro mozesz po prostu wrocic¢ do swojego
rytmu, bez karania sie”.

Trzy konkretne ¢wiczenia — thumaczenie wstydu z powrotem na
fakty, trzykrokowy proces samoprzebaczenia i list od zyczliwej

przyjaciotki — pozwalaja przetozy¢ wiedze z poprzednich

rozdzialow na realne, powtarzalne dziatanie.
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ROZDZIAtL 8

Jak rozmawiac ze sobg po epizodzie

Czasem najtrudniej jest znalez¢ wtasciwe stowa w danym momencie.
Ponizej znajdziesz gotowe, krotkie zdania — oparte na mechanizmach
opisanych w tym poradniku — ktére mozesz powiedzie¢ do siebie (na
glos albo w myslach) zaraz po epizodzie, zanim wstyd zdgzy przejac
kontrole nad Twoim myS$leniem.

Zaraz po epizodzie
e ,To, co czuje teraz, to dyskomfort z powodu konkretnej sytuacji —
nie dowdd na to, jakg jestem osobg”

* ,Moge by¢ rozczarowana swojg decyzja i jednoczesnie nie by¢ dla
siebie okrutna”.

e ,To sie zdarza bardzo wielu osobom. Nie jestem w tym sama”.

. : co e o <. N . . .
Kiedy pojawia si¢ mysl i tak juz wszystko zepsute

» Jeden positek nie kasuje calego dnia ani wszystkich moich staran”

e ,Moge wroci¢ do swojego planu teraz, w tej wlasnie chwili — nie
musze czekac¢ do jutra”
. . . . / . . .
Kiedy pojawia si¢ chec ukarania siebie

» Karanie siebie niczego nie naprawia — pokazujg to badania i
pokazuje mi to moje wlasne doswiadczenie”

e ,Zamiast kara¢, moge zapytac siebie, czego naprawde
potrzebowatam w tamtym momencie”.
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Na koniec dnia

e ,Zrobilam dzi$ to, na co bylo mnie sta¢, z takimi zasobami

emocjonalnymi, jakie miatam”
e Jutro to nowy dzien, a nie kara do odbycia”
Nie musisz wybiera¢ jednego ,idealnego” zdania. Poeksperymentu;j i

zauwaz, ktore najbardziej do Ciebie przemawiajg — a potem miej je pod
reka (np. zapisane w telefonie) na trudniejsze chwile.

Gotowe zdania nie zastepuja gltebszej pracy nad rozréznianiem
winy od wstydu, ale pomagaja w najtrudniejszym momencie —

zaraz po epizodzie — zanim wstyd zdgzy przejac¢ kontrole nad
Twoim mysleniem.
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ROZDZIAt 9

Plan na 14 dni pracy nad wstydem i
wing

Rozro6znianie winy od wstydu to umiejetnos¢, a umiejetnosci uczymy

sie przez powtarzanie w konkretnych sytuacjach, nie przez samo

czytanie o nich. Zamiast sztywnego podziatu na tygodnie ponizszy plan

prowadzi Cie przez trzy etapy — kazdy nieco dtuzszy od poprzedniego,

bo z czasem robi sie latwiej. Konsekwencja liczy si¢ tu bardziej niz
perfekcja.

Etap 1 (dni 1—4): Nazywanie

Za kazdym razem, gdy po jedzeniu pojawi si¢ krytyczna mysl o sobie,
zatrzymaj sie i zadaj jedno pytanie: ,,Czy to wina, czy wstyd?”
(rozdziat 2). Zapisz samg odpowiedz — jedno stowo wystarczy.
Dodatkowo policz, ile razy w ciagu dnia pojawia sie w Twojej glowie

jezyk moralny (,zgrzeszytam”, ,bytam niegrzeczna”) — bez oceniania,
tylko jako obserwacja.

Etap 2 (dni 5-10): Reagowanie

Kiedy zauwazysz, ze my$l przechodzi we wstyd, zastosuj ¢wiczenie 1
z rozdziatu 7 (powrot do faktow) — zanim pozwolisz mysli pociagnac
Cie dale;j.

Po epizodzie jedzenia, ktory wywotuje silniejsze emocje, przejdz
Swiadomie przez trzykrokowy proces samoprzebaczenia z rozdziatu
7.
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* Wybierz jedno zdanie z rozdziatu 8, ktore najbardziej do Ciebie
przemawia, i zacznij uzywac go $wiadomie — niezaleznie od tego,
czy akurat zdarzyt si¢ epizod.

Etap 3 (dni 11—14): Utrwalanie

» Stosuj wszystkie trzy narzedzia razem, w naturalnej kolejnosci:
nazwij (wina czy wstyd) - wro¢ do faktéow — jesli trzeba, przejdz
proces samoprzebaczenia.

* Pod koniec kazdego dnia zadaj sobie jedno pytanie: ,Na ktorym
etapie dzi$ si¢ zatrzymatam — nazwania, faktow czy przebaczenia?”.
To pokazuje, ktore narzedzie warto jeszcze po¢wiczyc.

Jedna karta na caly plan

Zamiast osobnych tabel na kazdy tydzien — jedna karta, ktorg
prowadzisz przez wszystkie 14 dni. Nie musisz wypehiac¢ jej codziennie:
liczy sie¢ regularnos$¢, nie kompletno$¢. Mozesz ja wydrukowac albo
przepisa¢ do notatnika.

DZIEN SYTUACJA WINA CZY WSTYD? NARZEDZIE
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DZIEN SYTUACJA WINA CZY WSTYD? NARZEDZIE

10
1
12
13

14

Skl'}'pt na trudny moment

Gdy jeste$ w srodku epizodu i trudno Ci siegng¢ po caly poradnik,
warto mie¢ pod reka gotowy, krotki skrypt — kolejnos¢ zdan, ktore
mozesz sobie powiedzie¢ w myslach, jedno po drugim:

© .Zatrzymuje sie. Co dokladnie sie stalo?” — nazywasz fakt, bez
oceny.

@ »Czy to, co czuje, to wina czy wstyd?” — jesli to wstyd, to sygnat,
zeby $wiadomie wroci¢ do faktow z pytania 1.
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e ,Co powiedziatabym przyjaciolce, gdyby to jej sie przydarzyto?” —
p ym przyj gdyby to j€j si¢ przydarzy
pozyczasz od siebie samowspotczucie, kiedy trudno o nie
samodzielnie (rozdziat 6).

@ .Co konkretnie robie dalej?” — jedna prosta, wykonalna decyzja (np.
nastepny positek o zwyklej porze), a nie postanowienie na reszte
tygodnia.

Ten skrypt nie usuwa trudnych emocji — daje Ci cztery przystanki, na
ktorych mozesz si¢ zatrzymac, zamiast zjezdza¢ od razu do
najgtebszego wstydu.

Po 14 dniach

Rozro6znianie winy od wstydu z czasem staje si¢ coraz bardziej
automatyczne, ale rzadko znika z zycia catkowicie — i nie taki jest cel.
Wracaj do karty i skryptu zwlaszcza w bardziej stresujacych okresach,
kiedy stare wzorce majg tendencje do powrotu; to nie oznacza porazki,
tylko to, ze jeste$ czlowiekiem. Zanim odtozysz ten rozdziat, odpowiedz
sobie na dwa pytania: ktore z czterech narzedzi (nazywanie, powrot do
faktoéw, samoprzebaczenie, skrypt) sprawdza sie u Ciebie najlepiej i czy
zauwazasz, ze po trudnym momencie wracasz do rownowagi szybciej
niz na poczatku?

Plan prowadzi przez trzy etapy — nazywanie, reagowanie,
utrwalanie — zamiast sztywnego podziatu na tygodnie i konczy si¢
gotowym skryptem na trudny moment. Postep mierzy si¢ nie

brakiem trudnych emocji, tylko tym, jak szybko i jak fagodnie

udaje sie z nich wychodzic¢.
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ROZDZIAt 10

N ajczqs’ciej zadawane pytania

Ponizej zebralam pytania, ktore bardzo czg¢sto pojawiaja sie w
rozmowach o jedzeniu, winie i wstydzie — i ktore by¢ moze zadajesz
sobie takze Ty.

Czy jesli przestane czuc wstyd, przestang si¢ kontrolowac?

To bardzo czesta obawa, ale badania mowig co innego: to samokrytyka i
wstyd, a nie ich brak, prowadzg do gorszej samokontroli w godzinach
po epizodzie jedzenia (rozdziat 6). Zamiana wstydu na konkretng,
uzyteczng wing zwykle poprawia, a nie pogarsza, zdolno$¢ do powrotu
do swojego planu.

Czy to normalne, Ze czuje¢ Wstyd nawet po zwyczajnym

posilku?

Jesli wstyd pojawia si¢ bardzo czesto, nawet przy niewielkich
odstepstwach od planu, moze to by¢ sygnat gleboko zakorzenionego
wzorca — czesto powigzanego z jezykiem moralnym wokét jedzenia
(rozdziat 5) lub wstydem wobec ciata (rozdziat 4). To dobry temat do
poruszenia ze specjalista, zwlaszcza jesli towarzyszy mu silne
cierpienie.

. /
Czy praca nad tym oznacza, ze mam ,olac” zdrowe
odzywianie?
Nie. Rozréznienie miedzy wing a wstydem nie polega na rezygnacji z

dbania o swoje zdrowie — polega na tym, zeby robic to bez
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destrukcyjnej samooceny, ktora, jak pokazuja badania, w praktyce
utrudnia trwalg zmiane, a nie ja utatwia.

[le czasu zajmuje zmiana tego wzorca?

To bardzo indywidualne. Dla wielu os6b samo poznanie r6znicy miedzy

wing a wstydem (rozdziat 2) jest punktem zwrotnym, ale utrwalenie
nowego sposobu reagowania zwykle wymaga tygodni lub miesiecy
praktyki — podobnie jak kazda inna zmiana gleboko zakorzenionego
wzorca myslowego.

Rl . . / . .
(JZV ZdI'OWﬂ wina moze zZ czasem stac S1€ nz\dmlcrna?

Tak — jesli poczucie winy pojawia si¢ bardzo czesto, przy niemal
kazdym wyborze Zywieniowym, moze to by¢ sygnal zbyt sztywnych
zasad, a nie problem z samg emocja. Wtedy warto przyjrzec sie nie
tylko reakcji po jedzeniu, ale tez temu, czy zasady, ktore sobie
narzucasz, sg w ogole realistyczne do utrzymania (wigcej o sztywnej
kontroli w rozdziale 4).

Co, jcéli wstyd dotyczy nie ty]ko jcdzcnia, ale tez mojego

ciata?

To bardzo czeste polaczenie (rozdziat 4). Praca nad wstydem
zwigzanym z jedzeniem i praca nad wstydem zwigzanym z cialem
wzajemnie sie wspieraja, ale jesli wstyd wobec ciala jest bardzo
nasilony, samodzielna praca moze nie wystarczy¢ — warto rozwazyc¢
wsparcie specjalisty, np. psychodietetyka lub psychologa (wiecej w
rozdziale 11).

CZy moge stosowaé te narzgdzia razem z poprzcdnim

poradnikiem 0o jedzeniu emocjona]nym?
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Tak, te dwa poradniki sie uzupetniajg. Poprzedni skupia si¢ na tym,
dlaczego w ogole siegamy po jedzenie pod wplywem emocji. Ten — na
tym, co dzieje si¢ zaraz potem: na winie i wstydzie, ktore czesto
decyduja o tym, czy jeden epizod pozostaje pojedynczym zdarzeniem,
czy zamienia sie w dtuzsza spirale.
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ROZDZIAt 11

Kiedy wstyd i wina sygnalizuja cos
wiece]

Praca z narzedziami z tego poradnika pomaga wielu osobom. S3 jednak

sytuacje, w ktorych wstyd i poczucie winy po jedzeniu sg czg¢$cig
szerszego obrazu, wymagajacego oceny specjalisty.

N . 4 . . .
Sygnaly, ze warto skonsultowac si¢ ze specjalisty

Epizody utraty kontroli nad jedzeniem zdarzaja si¢ czesto (kilka razy
w tygodniu) i towarzyszy im silne cierpienie lub poczucie, ze nie
masz nad nimi zadnej kontroli.

Po epizodach pojawiajg sie zachowania kompensacyjne (bardzo

restrykcyjne diety, kompulsywne ¢wiczenia, prowokowanie
wymiotow, stosowanie Srodkow przeczyszczajacych).

Wstyd wobec ciata lub jedzenia znaczgco ogranicza Twoje codzienne
zycie — unikasz spotkan, jedzenia przy innych, patrzenia w lustro.

Zauwazasz u siebie skrajne, sztywne zasady dotyczace jedzenia,
ktorym towarzyszy silny lek przed ich ztamaniem.

Mimo stosowania narzedzi z tego poradnika poczucie winy i wstydu
pozostaje rownie silne po kilku tygodniach konsekwentnej pracy.

Zadna z tych sytuacji nie oznacza, ze co$ jest z Toba ,nie tak” w sposob,

za ktory nalezy sie wstydzi¢ — oznacza tylko, Ze zastugujesz na

wsparcie dopasowane do skali tego, z czym si¢ mierzysz.

Kto moze Ci poméc
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To, do kogo si¢ zwrdéci¢, zalezy od tego, z czym si¢ mierzysz — ale
dobrym, naturalnym pierwszym krokiem jest zwykle psychodietetyk
albo dietetyk.

* Psychodietetyk / dietetyk z przygotowaniem psychodietetycznym
— pierwszy adres. Pomoze utozy¢ sposob odzywiania, ktory nie
nasila poczucia winy i wstydu, i oceni, czy i dokad warto p6js¢ dale;.

* Psycholog / psychoterapeuta — warto rozwazy¢, gdy wstyd i
samokrytyka sg bardzo nasilone lub gleboko zakorzenione; pomoze
pracowac bezposrednio z tymi mechanizmami.

* Lekarz, najlepiej psychiatra — konieczny, jesli podejrzewasz u siebie
zaburzenie odzywiania, a zwlaszcza gdy towarzyszy mu obnizony
nastroj lub depresja (te trudnosci bardzo czesto idg w parze); tylko
lekarz moze postawi¢ diagnoze i, jesli trzeba, zaproponowac
leczenie.

Wstyd, ktéry powstrzymuje przed szukaniem pomocy

Ten sam wstyd, ktory jest tematem tego poradnika, bardzo czesto
powstrzymuje ludzi przed umowieniem pierwszej wizyty — pojawia si¢
obawa, Ze specjalista oceni, ,ile” i ,jak czesto” ktos je, albo ze problem
jest ,zbyt maly” lub ,zbyt wstydliwy”, Zeby o nim méwic. Warto
wiedzie¢: specjaliSci pracujacy z jedzeniem i emocjami stysza o takich
doswiadczeniach bardzo czesto — nie ma tu nic, co byloby dla nich
zaskoczeniem czy powodem do oceny.

Jesli obawa przed pierwszg rozmowgq jest duza, pomocne bywa
przygotowanie sobie z gory kilku zdan, np.: ,Mam trudno$¢ z tym, Ze po
jedzeniu czuje silny wstyd i wine, i chciatabym sie tym zajac¢”. Nie
musisz mie¢ gotowej diagnozy ani precyzyjnego opisu problemu — to
zadanie specjalisty, nie Twoje.
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Zztprzlszam (TIQ dO \VSp(r)}Pl'Zle

Jesli ten poradnik pomogt Ci zauwazyc, ile miejsca w Twoim zZyciu
zajmuje poczucie winy zwiazane z jedzeniem, i chciatabys p6js¢ z tym
dalej — zapraszam do wspotpracy. Pracujemy wtedy wspoélnie nad tym,
zeby jedzenie przestato by¢ polem nieustannej samooceny, w tempie,
ktore Ci odpowiada.

Agnieszka Wojcik
DIETETYK KLINICZNY « DIETETYK SPORTOWY « PSYCHODIETETYK
Centrum Zaburzen Odzywiania, Otyto$ci i Chorob Dietozaleznych
ul. Wesota 51/413 (budynek Nida), 25-363 Kielce - wizyty stacjonarne i online
agnieszkawojcik.pl
tel. 733 887 543
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ZAtACZNIK

S,Ciz}gawka — narzqdzia W pigulce

Warto miec¢ te strone pod reka (np. jako zrzut ekranu w telefonie) na
trudniejsze chwile.

Zaraz po krytycznej mysli o sobie zapytaj:

e Czy to, co czuje, dotyczy konkretnego zachowania (wina), czy catej mnie
jako osoby (wstyd)? (rozdziat 2)

¢ Czy uzywam jezyka moralnego (,zgrzeszytam”) zamiast opisowego
(»zjadtam wigcej, niz planowatam”)? (rozdziat 5)

Jesli czujesz, ze ,,i tak juz wszystko zepsute™

» Przypomnij sobie: to mys$l, nie fakt. Jeden positek nie kasuje catego dnia
(rozdziat 3).

* Wro6¢ do faktow: co doktadnie sie wydarzyto — a nie: jaka to czyni Cie
0sobg (¢wiczenie 1, rozdzial 7).

Proces sanmpr'/‘cbuczcnin (rozdziat 7):

o Uznanie: ,Tak, to si¢ wydarzylo”
9 Zrozumienie: ,Wydarzylo sig¢, bo..."
e Wnhiosek: ,Nastepnym razem sprobuje..."

Wina motywuje do naprawy. Wstyd tylko rani i prowadzi do wycofania.

Codzienna praktyka rozpoznawania réznicy miedzy nimi to
najskuteczniejsze, poparte badaniami narzedzie z tego poradnika.
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Stowniczek pojec

Poczucie winy
Emocja skoncentrowana na konkretnym zachowaniu, zwykle motywujgca
do naprawy.

Wstyd
Emocja skoncentrowana na catej osobie, wiazaca si¢ z checig ukrycia sie
lub wycofania; sprzyja rozpamigtywaniu.

Efekt ztamanej wstrzemiezliwosci

Mechanizm, w ktoérym sposob interpretowania odej$cia od planu (a nie
sam fakt) decyduje o tym, jak szybko dojdzie do kolejnego epizodu utraty
kontroli.

Samouprzcdmiotowicnic

Patrzenie na wilasne ciato gtéwnie z perspektywy tego, jak oceniaja je inni.

Zinternalizowane uprzcdzenie wagowe

Kierowanie negatywnych spotecznych przekonan o wadze przeciwko
same;j sobie.

~ ! .
Samowspolczucie

Zyczliwe, nieoceniajace podejécie do siebie w trudnych momentach.

Samoprzebaczenie (prawdziwc)
Proces wymagajgcy uznania wydarzenia i przyjecia odpowiedzialno$ci za
nie — w odréznieniu od samego ,,odpuszczenia sobie”

Atl’)’l’)UCjG VVCVVI’I(EU‘ZI’IC, globu]nc i nickontrolowanc
Thlumaczenie sobie epizodu jedzenia jako trwatej cechy wtasnego
charakteru (np. ,zawsze taka jestem”), co przyspiesza wystapienie
kolejnego epizodu.
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Jezyk moralny wokot jedzenia
Opisywanie jedzenia w kategoriach dobra i zta (np. ,grzech’, ,zastuzytam”)
zamiast neutralnego opisu faktow.
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