10 krokov k 2draviu " DISORDERS

ACTION DAY 2021

Krok #1: Nastuduj si o poruchach prijmu potravy vietko, co mazes, aj to ako ich ovplyviuje
prostredie a genetika. Neprepadnes tak slovam "je to len volba" a "vSak je to Zivotng $tgl".

Krok #2: Rozsir svoj pohlad na poruchy prijmu potravy - ochorenie postihuje kohokol'vek
bez ohladu na hmotnost, vek, pohlavie, rasu &i socio-ekonomicky status. Tvoj problém je
stale rovnako vazny ako u niekoho chudsieho alebo viésieho ne2 si ty.

Krok #3: Nehodnot pritomnost alebo 2avaZnost svojho ochorenia cez hmotuost, To, ¢i
ochorenie mas, 2istis podla svojho myslenia, vztahu k jedlu a k cviceniu, kompenzaéngch
mechanizmov a kvality Zivota, ktorj vedies.

Krok #4: Aj ked’ vyzeras zdravo, tvoja porucha prijmu potravy si vy2aduje liebu - aby si
sa jej zbavil/a, zmenil/a myslenie, spravanie a obnovil/a kvalitu svojho Zivota.

Krok #5: Najdi pomoc ¢im skdr. Ochorenie ta ohrozuje na Zivote, podobne ako napriklad
rakovina, a potrebujes Specializovand pomoc a podporu.

Krok #6: Vsimaj si vSetky 2dravotné komplikacie vratane samovrazdengch myslienok.
Otvorene o tom hovor so svojim terapeutom a odbornikmi. Ak ta nepocdvaji alebo ti
nepomahajd, ndjdi odbornika, ktorj ta vezme vdzne.

Krok #7: Urob 2o svojho liecenia prioritu. Ak si potrebujes dot’ pauzu od koly, prace,
priatelov &i Sportu, urob to. Ked' sa tvoj stav zlepsi, na vSetko toto budes mat vel'a éasu.

Krok #8: Obklop sa (ud'mi, ktori ta podporuji v liecbe. Ci us je to rodina, priatelia,
partuer/ka alebo podpornd skupina d'alsich (udi v lieébe.

Krok #9: Uvedow si, Ze lieiba nie je linedrna. Neoéakdvaj konstantng progress. Bude§ mat
dobré aj 2é dui. Niekde spravis pokrok hned, niekde neskdr. Udr2uj tempo, lieéba je
maraton, nie Sprint,

Krok #10: Ver, Ze liecha je moZna v akomkol'vek veku, bez ohladu na to ako dlho sa lieéis.
Existuje vel'a (udi, ktori sa vyliedili po desiatkach rokoch. VylieGenie vyzera u kazdého
inak, ale aj ten najhorsi den, éo prezijes ako vylieSend/d, je lepsi ako najlepsi den v
chorobe.
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