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Dezechilibrul alimentar

Bl Tipuri de recomandari la nivel de clasa (accent pe metodele
instructionale)

1. Familiarizati-vd cu semnele si simptomele dezechilibrului alimentar. in calitate de profesor,
sunteti plasat strategic pentru a observa diferite probleme posibile. Vezi Literatura de
specialitate pentru mai multe informatii.

(Eating Disorders: Information for Teachers and Youth Workers, Bodywhys, 2008)

2. Luati masuri pozitive impotriva dezvoltarii unor dezechilibre alimentare. La nivelul
abordarilor de la clasa sau chiar din cadrul scolii, trebuie acordata atentie sporita
urmatoarelor:

« imbunatatirea sanatatii generale, a nutritiei si a bundstarii psihologice, inclusiv a stimei

de sine si imaginii de sine pozitive

¢ Cresterea nivelului de alfabetizare media si promovarea evaluarii critice a mesajelor
media

e Sprijinirea elevilor in a invata cum sa gestioneze influentele socioculturale legate de
construirea unei imagini nesatisfacatoare asupra propriei infatisari

e Reducerea tachinarilor, inclusiv a acelora legate de greutatea corporala, utilizand
programe de preventie a bullyingului.

(Educator Toolkit, NEDA, 2016)

3. Daca sunteti ingrijorat cu privire la un elev, pastrati o evidenta clara si concisa a
incidentelor si comportamentelor care v-au pus pe ganduri. Nu ar trebui s puneti un
diagnostic, ci mai de graba sa remarcati diferite lucruri, bazdndu-va pe observatie. Negarea
este de cele mai multe ori primul raspuns din partea unui tanar, astfel fiind importanta
pastrarea evidentei faptelor. Ar trebui sa faceti cunoscute propriile ingrijorari personalului
abilitat din scoala sau parintilor, in conformitate cu procedurile scolare interne.

(Eating Disorders: Information for Teachers and Youth Workers, Bodywhys, 2008)

4. Acordati atentie sentimentelor elevului, nu neaparat alimentatiei sau greutatii.
Dezechilibrele alimentare pot fi un raspuns in fata sentimentelor care nu pot fi stapanite sau
un simptom al stresului emotional.

(Eating Disorders in School, NEDC 2016)

5. Nu discriminati sau nu v manifestati preferinta pe baza aparentelor, a infatisarii. In mod
particular, fiti vigilenti cu privire la favoritismele din partea fetelor care se potrivesc definitiei
culturale a cuvantului , dragut”. De fiecare data cand este posibil, observati faptul ca elevi cu
diferite forme si Tnaltimi sunt alesi drept lideri pentru o varietate de sarcini, precum
reprezentari scolare sau productii de teatru.

(C. Steiner-Adair, L. Sjostrom, 2006)

6. Evitati cantarirea si determinarea indicelui de masa corporala ca activitate la clasa.
Cantarirea trebuie evitata si in cadrul programelor sportive.
(Educator Toolkit, NEDA, 2016)
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7. Revizuiti posterele, cartile si alte materiale folosite la clasa, pentru a va asigura ca sunt
reprezentati indivizi cu diferite forme, indltimi sau de diferite etnii.
(Educator Toolkit, NEDA, 2016)

8. Fiti retinuti in a discuta la clasa despre alimentatie, greutate, exercitii fizice sau dieta, in
cazul in care aveti elevi care sufera de un dezechilibru alimentar.
(Educator Toolkit, NEDA, 2016)

9. Evaluati punctele slabe ale elevului alaturi de parinti sau tutori; acest lucru fi va ajuta sa le
accepte si sa stabileasca obiective realiste. Va va ajuta sa sprijiniti un elev care sufera de
dezechilibru alimentar nu din cauza perfectionismului sau a comportamentului.

(Eating Disorders: Information for Teachers and Youth Workers, Bodywhys, 2008)

10. Asigurati-va de implicarea elevilor in procesul de luare a deciziilor, astfel incat devine pe
cat se poate de responsabil pentru alegerile fiacute. intrucat dezechilibrul alimentar apare
de cele mai multe ori in cazul tinerilor care incearca sa capete control atunci cand simt ca nu
il detin, este important sa oferim elevului sansa de a-si aduce contributia in diferite situatii.
(Eating Disorders: Information for Teachers and Youth Workers, Bodywhys, 2008)

11. Stabiliti un timp-limita pe care elevul sa il petreaca realizand sarcini scolare. Alimentatia
nepotrivita si trasaturile psihologice legate de dezechilibrul alimentar vor avea efecte asupra
abilitatilor fizice si cognitive ale elevului in mediul scolar. Perfectionismul poate face ca
acesti elevi sa petreaca timp excesiv rezolvand temele, sarcinile de la clasa sau evaluarile.
Colaborati cu parintii pentru a stabili limite rezonabile asupra alocarii timpului necesar
rezolvarii sarcinilor.

(B. Hellings and T. Bowles, 2007)

12. Acordati sustinere prietenilor elevilor, oferind informatii si oportunitati de a discuta.
Prietenii elevilor pot fi de mare ajutor daca dobandesc cunostinte despre ceea ce inseamna
dezechilibrul alimentar si promoveaza o cultura nutritionald pozitiva in cadrul cercurilor
sociale din care fac parte.

(Educator Toolkit, NEDA, 2016)

Tipuri de recomandari la nivel de scoala (accent pe metodele
instructionale)

Anunturi / Panouri de avertizare la scoala

1. Revizuiti posterele, cartile si alte materiale folosite la clasa, pentru a va asigura ca sunt
reprezentati indivizi cu diferite forme, indltimi sau de diferite etnii.
(Educator Toolkit, NEDA, 2016)
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Comunitate

1. Tinfiintati o echipd de suport pentru elevi care si contribuie la asigurarea accesului la
educatia completa a elevilor ce au nevoie de sprijin si care sa sustina membrii staff-ului sa
lucreze in mod eficient cu acesti elevi.

Echipele de suport pentru elevi sunt responsabile de asigurarea existentei sistemelor,
politicilor si procedurilor de ajutor al elevilor cu nevoie de sustinere.

2. Asigurati-va cd echipa contine membri din managementul scolii, consilierul scolar,
coordonatorii pentru nevoi speciale, diriginti, personal care asigura legatura intre casa si
scoala, profesori specialisti. Invitati experti din agentii externe si parinti, de cate ori este
necesar. (Educator Toolkit, NEDA, 2016 & Department of Education and Skills, Ireland
Guidelines)

3. Asigurati disponibilitatea informatiilor actualizate in format fizic despre modalitatea in
care parintii isi pot sustine copiii in vederea dezvoltarii unei imagini de sine pozitive si a
unei alimentatii sanatoase. Oferiti parintilor linkuri cu informatii de pe site-ul scolii cu
privire la imaginea de sine si dezechilibrul alimentar. Realizati discutii si seri informative
pentru parinti despre dezechilibrul alimentar si problemele legate de acesta.

(Eating Disorders in School, NEDC 2016)

Adaptari curriculare

1. Asigurati-va ca evaluarile greutatii sau antropometrice ale elevilor nu au loc in scoald sau la
clasa, fiind realizate doar in privat, in timpul examinarilor de rutind cu privire la starea de
sanatate, sau cele realizate de asistenta medicala a scolii (daca este cazul).

(Eating Disorders in School, NEDC 2016)

2. Oferiti tuturor elevilor sansa de a participa la activitati fizice regulate intr-un mediu fara
competitie, sigur, farad a face din pierderea in greutate un obiectiv.
(Eating Disorders in School, NEDC 2016)

3. Asigurati-va ca teme precum aspectul fizic sunt incluse in curriculumul pentru fiecare an de
studiu, iar materialele prezentate in cadrul programului de preventie se potrivesc varstei,
dupa cum urmeaza:

Primar — accent pus pe o imagine de sine pozitiva, stima de sine si obiceiuri alimentare
sanatoase

Gimnaziu — accent pus pe interactiunea dintre elevi si alfabetizarea media

Liceu clasele 9-10 — accent pus disonanta cognitiva si programele pentru colegi

Liceu clasele 11-12 — accent pus pe identificarea timpurie a imaginii de sine, a problemelor
in alimentatie sau de sanatate mintala.

(Eating Disorders in School, NEDC 2016)

. w

Disciplina

Actualizati politicile scolare impotriva hartuirii si politicile antidiscriminare, pentru a va
asigura ca includ informatii cu privire la infatisare si aspectul fizic. Asigurati-va ca exista un
protocol cu privire la raportarea evenimentelor de bullying, agresiune, hartuire a elevilor,
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cauzate de greutate si infatisarea fizica. Consecintele unui astfel de comportament trebuie
sa fie clar evidentiate si transmise elevilor.
(Educator Toolkit, NEDA, 2016)

Alimente: Cantina / Vizite / Tabere / Excursii

Asigurati o gama de alimente nutritive, proaspete si ieftine. Colaborati cu furnizorii de
alimente pentru scoli pentru a armoniza alimentele existente la bufetul scolii si informatiile
nutritionale dobandite in cadrul orelor de educatie pentru sanatate. Eliminati automatele
sau aprovizionati-le cu alimente sanatoase.

(C. Steiner-Adair, L. Sjostrom, 2006)

Parinti / Asociatii de parinti

1. Tnfiintati o echipd de suport pentru elevi care si contribuie la asigurarea accesului la
educatia completa a elevilor ce au nevoie de sprijin si care sa sustina membrii staff-ului sa
lucreze in mod eficient cu acesti elevi.

Echipele de suport pentru elevi sunt responsabile de asigurarea existentei sistemelor,
politicilor si procedurilor de ajutor al elevilor cu nevoie de sustinere.

2. Asigurati-va cd echipa contine membri din managementul scolii, consilierul scolar,
coordonatorii pentru nevoi speciale, diriginti, personal care asigura legatura intre casa si
scoald, profesori specialisti. Invitati experti din agentii externe si parinti, de cate ori este
necesar (Educator Toolkit, NEDA, 2016 & Department of Education and Skills, Ireland
Guidelines).

3. Asigurati disponibilitatea informatiilor actualizate in format fizic despre modalitatea in
care parintii isi pot sustine copiii in vederea dezvoltarii unei imagini de sine pozitive si a
unei alimentatii sanatoase. Oferiti parintilor link-uri cu informatii de pe site-ul scolii cu
privire la imaginea de sine si dezechilibrul alimentar. Realizati discutii si seri informative
pentru parinti despre dezechilibrul alimentar si problemele legate de acesta.

(Eating Disorders in School, NEDC 2016)

Siguranta

1. infiintati o echipd de suport pentru elevi care si contribuie la asigurarea accesului la
educatia completa a elevilor ce au nevoie de sprijin si care sa sustina membrii staff-ului sa
lucreze in mod eficient cu acesti elevi.

Echipele de suport pentru elevi sunt responsabile de asigurarea existentei sistemelor,
politicilor si procedurilor de ajutor al elevilor cu nevoie de sustinere.

2. Asigurati-va cd echipa contine membri din managementul scolii, consilierul scolar,
coordonatorii pentru nevoi speciale, diriginti, personal care asigura legatura intre casa si
scoald, profesori specialisti. Invitati experti din agentii externe si parinti, de cadte ori este
necesar. (Educator Toolkit, NEDA, 2016 & Department of Education and Skills, Ireland
Guidelines)
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3. Dezvoltati o politica pentru sanatate mintala in cadrul scolii, pentru a promova sanatatea
mintala si bunastarea. Aceasta politica trebuie sa contina deciziile cu privire la procedurile si
sistemele ce au legdtura cu bunastarea elevilor. Asigurati-va ca nevoile elevilor care sufera
de dependenta se reflecta in aceste politici si proceduri.

4. Actualizati politicile scolare impotriva hartuirii si politicile antidiscriminare, pentru a va
asigura ca includ informatii cu privire la infatisare si aspectul fizic. Asigurati-va ca exista un
protocol cu privire la raportarea evenimentelor de bullying, agresiune, hartuire a elevilor,
cauzate de greutate si infatisarea fizica. Consecintele unui astfel de comportament trebuie
sa fie clar evidentiate si transmise elevilor.

(Educator Toolkit, NEDA, 2016)

5. Instituiti politici si protocoale specifice legate de dezechilibrul alimentar. Stabiliti un
protocol standard pentru abordarea problemelor nutritionale ale elevilor. Stabiliti un ghid
privind relationarea cu parintii si profesionisti din domeniul sanatatii din afara scolii. Atunci
cand este necesar, se pot face trimiteri catre serviciile suport din cadrul scolii, cu
consimtamantul parintilor.

(C. Steiner-Adair, L. Sjostrom, 2006)

Programare evenimente

1. Oferiti tuturor elevilor sansa de a participa la activitati fizice regulate intr-un mediu fara
competitie, sigur, fara a face din pierderea in greutate un obiectiv.
(Eating Disorders in School, NEDC 2016)

2. Asigurati disponibilitatea informatiilor actualizate in format fizic despre modalitatea in
care parintii isi pot sustine copiii in vederea dezvoltarii unei imagini de sine pozitive si a
unei alimentatii sanatoase. Oferiti parintilor link-uri cu informatii de pe site-ul scolii cu
privire la imaginea de sine si dezechilibrul alimentar. Realizati discutii si seri informative
pentru pdrinti despre dezechilibrul alimentar si problemele legate de acesta.

(Eating Disorders in School, NEDC 2016)

Proiecte ale scolii

1. Asigurati-va ca teme precum aspectul fizic sunt incluse in curriculumul pentru fiecare an de
studiu, iar materialele prezentate in cadrul programului de preventie se potrivesc varstei,
dupa cum urmeaza:

Primar — accent pus pe o imagine de sine pozitivd, stima de sine si obiceiuri alimentare
sanatoase

Gimnaziu — accent pus pe interactiunea dintre elevi si alfabetizarea media

Liceu clasele 9-10 — accent pus disonanta cognitiva si programele pentru colegi

Liceu clasele 11-12— accent pus pe identificarea timpurie a imaginii de sine, a problemelor
in alimentatie sau de sanatate mintala.

(Eating Disorders in School, NEDC 2016)

2. Revizuiti posterele, cartile si alte materiale folosite la clasa, pentru a va asigura ca sunt
reprezentati indivizi cu diferite forme, inaltimi sau de diferite etnii.
(Educator Toolkit, NEDA, 2016)
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Suport elevi

1. Tinfiintati o echipd de suport pentru elevi care si contribuie la asigurarea accesului la
educatia completa a elevilor ce au nevoie de sprijin si care sa sustina membrii staff-ului sa
lucreze in mod eficient cu acesti elevi.

Echipele de Suport pentru Elevi sunt responsabile de asigurarea existentei sistemelor,
politicilor si procedurilor de ajutor a elevilor cu nevoie de sustinere.

2. Asigurati-va cd echipa contine membri din managementul scolii, consilierul scolar,
coordonatorii pentru nevoi speciale, diriginti, personal care asigura legatura intre casa si
scoala, profesori specialisti. Invitati experti din agentii externe si parinti, de cate ori este
necesar. (Educator Toolkit, NEDA, 2016 & Department of Education and Skills, Ireland
Guidelines)

3. Dezvoltati o politica pentru sanatate mintala in cadrul scolii, pentru a promova sanatatea
mintala si bunastarea. Aceasta politica trebuie sa contina deciziile cu privire la procedurile si
sistemele ce au legatura cu bunastarea elevilor. Asigurati-va ca nevoile elevilor care sufera
de dependenta se reflecta in aceste politici si proceduri.

4. Instituiti politici si protocoale specifice legate de dezechilibrul alimentar. Stabiliti un
protocol standard pentru abordarea problemelor nutritionale ale elevilor. Stabiliti un ghid
privind relationarea cu parintii si profesionisti din domeniul sanatatii din afara scolii. Atunci
cand este necesar, se pot face trimiteri catre serviciile suport din cadrul scolii, cu
consimtamantul parintilor.

(C. Steiner-Adair, L. Sjostrom, 2006)

Dezvoltarea profesionala a cadrelor didactice

Asigurati formare pentru personalul de predare in vederea identificarii si abordarii elevilor
cu probleme serioase legate de imaginea de sine si dezechilibrul alimentar. Asigurati-va ca
formarea include si informatii legate de dezechilibrul alimentar si impactul asupra bunastarii
fizice a tinerilor, dar si de factorii de risc si accentuarea lor de mediul social.

(Eating Disorders in School, NEDC 2016)

Intocmire orar

1. Oferiti tuturor elevilor sansa de a participa la activitati fizice regulate, intr-un mediu fara
competitie, sigur, fara a face din pierderea in greutate un obiectiv.
(Eating Disorders in School, NEDC 2016)

2. Asigurati-va ca teme precum aspectul fizic sunt incluse in curriculumul pentru fiecare an de
studiu, iar materialele prezentate in cadrul programului de preventie se potrivesc varstei,
dupa cum urmeaza:

Primar — accent pus pe o imagine de sine pozitiva, stima de sine si obiceiuri alimentare
sanatoase

Gimnaziu — accent pus pe interactiunea dintre elevi si alfabetizarea media

Liceu clasele 9-10 — accent pus disonanta cognitive si programele pentru colegi

Acest proiect a fost finantat cu sprijinul Comisiel Europene. Aceasta publicatie si continutul sau reflectd numai punctul
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Liceu clasele 11-12 — accent pus pe identificarea timpurie a imaginii de sine, a problemelor
in alimentatie sau de sanatate mintala.
(Eating Disorders in School, NEDC 2016)

Literatura de specialitate

Termenul dezechilibru alimentar se refera la o boala ce poate reprezenta o amenintare asupra vietii,
caracterizata de tulburari severe ale comportamentului alimentar. Dezechilibrul alimentar poate fi
vazut drept o modalitate de a gestiona stresul emotional sau drept un simptom al unor probleme
deja existente.

(Bodywhys, The Eating Disorders Association of Ireland)

Dezechilibrul alimentar in randul copiilor si adolescentilor reprezinta un motiv serios de ingrijorare.
O definitie a persoanelor care sufera de un astfel de dezechilibru le arata a fi foarte preocupate de
greutate, infatisare, avand un comportament alimentar haotic. (Gowers & Bryant-Waugh, 2004)

Majoritatea acestor persoane sunt fortate sa isi amane studiile deoarece au nevoie de tratament, de
aici rezultand viitoarele consecinte negative asupra dezvoltarii sociale si cognitive.
(B. Hellings and T. Bowles, 2007)

Anorexia nervoasa
e Persoanele afectate fac eforturi serioase pentru a atinge si mentine greutatea dorita, care
este mai scazutd decat greutatea recomandata in conformitate cu varsta, sexul si indltimea
individului
e Sunt preocupate de nevoia de a pierde in greutate si de alimentele consumate
e Pot face un efort fizic excesiv si pot apela la diferite modalitati de a elimina alimentele
consumate

Bulimia nervoasa

e Persoanele afectate pot face eforturi serioase pentru a elimina ceea ce au mancat, uneori
dupa o masa copioasa sau chiar dupa o masa obisnuita

e Auun comportament cu risc crescut care include postul, exercitiile fizice excesive, inducerea
vomei, utilizarea laxativelor, diureticelor sau a altor medicamente

e isi pot mentine o greutate normald, conform varstei, sexului si indltimii. Drept rezultat,
bulimia este mai putin evidenta decat anorexia si poate trece neobservata pentru o perioada
lunga de timp

Consumul exagerat de alimente
e Persoanele afectate consuma in mod repetat mese copioase fara a elimina
e Sunt predispuse la o crestere serioasa in greutate
e Se simt prinse intr-un ciclu de diete, de mese copioase, invinovatire si dezgust fata de
propria persoand
(Bodywhys, The Eating Disorders Association of Ireland)

Dezechilibrul alimentar este marcat de o varietate de schimbari emotionale, fizice si
comportamentale. Daca un elev da dovada de astfel de semne sau simptome, acest lucru poate fi un
motiv de ingrijorare.

Acest proiect a fost finantat cu sprijinul Comisiel Europene. Aceasta publicatie si continutul sau reflectd numai punctul
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Emotionale

® Schimbari in atitudine/performante

« Tsi exprima ingrijordrile si nemultumirile fatd de propria infitisare

¢ Vorbeste neincetat despre mancare, greutate, infatisare, exercitii fizice si gatit

¢ |lustreaza o gandire rigida si obsesiva despre mancare, alimentatie si exercitii fizice

¢ Pare trist, depresiv, nervos, rusinat, sau se simte inutil

¢ Emotiile sunt ca si inexistente

¢ Intoleranta fata de imperfectiune in ceea ce priveste viata sociald, alimentatia sau activitatea
academica

¢ A fost sau inca este tinta bullyingului (bullying legat de greutate si infatisare)

® Petrece mult timp singur si se indeparteaza de prieteni

» Este obsedat de mentinerea unor obiceiuri alimentare nesanatoase si de cresterea performantelor
sportive, dans, actorie sau modelling

« incredere in propria persoand exagerati; retinere in a cere ajutor

¢ Incapabil sau fara dorinta de a intelege schimbarile recente

Fizice

¢ Pierde brusc in greutate; fluctuatii in perioade scurte

¢ Se plange de dureri abdominale

¢ Se simte greu sau balonat

¢ Se simte neputincios, rece sau obosit

® Are cearcane sau ochii umflati sau rosii

e fsi induce stari de voma

e Are par carunt, este deshidratat, are mainile sau picioarele vinete
¢ Par foarte fin pe corp

* Ameteste cand std in picioare; se simte permanent obosit
e Are par carunt

Comportamentale

¢ Tine diete sau mananca haotic; pretinde ca mananca, dar arunca mancarea; sare peste mese

» Creeaza reguli stricte privind dieta, fara a avea restrictii impuse de religie sau tratament

* Face exercitii fizice pentru perioade mari de timp, fiind obsedat de acest lucru

* Vorbeste constant despre alimentatie; nu doreste sa imparta mancarea cu altcineva; are rezerve;
refuza sa consume mancare gatita de altcineva daca nu stie ingredientele exacte;

e Dificultati in a sta linistit: se bataie pe scaun, nu sta linistit, da din picioare, se ridica de fiecare data
cand poate, se ofera sa plece in diverse scopuri

¢ Se duce des la baie

¢ Poarta haine largi sub care se afla un corp foarte slab (anorexic) sau supraponderal (mananca
exagerat), sau chiar pentru a ascunde un corp normal deoarece este fingrijorat cu privire la
infatisarea sa

e Evita cafenelele, lucrul in timpul pranzului si mananca singuri

¢ D3 dovada de comportament compulsiv, face miscari repetitive, spune aceleasi lucruri de mai
multe ori sau simte nevoia de a fi linistit de cei din jur

* Neaga ca are probleme 1n ceea ce priveste alimentatia sau imaginea de sine, n ciuda faptului ca nu
are motive de ingrijorare

(Educators Toolkit, National Eating Disorders Association)
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The Eating Disorders Association of Ireland
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Eating Disorders Victoria, Australia
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