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Testkepzavarok

A pozitiv testkép az én-erd és a biztos onértekelés fontos alkotéeleme. Ha a testunk
elmeénye negatiy, testunkkel vagy annak egyes jellemzdivel elégedetlenek vagyunk,
az negativan hat onertekelésunkre, életmindségunkre €s jo eséllyel kapcsolatainkra is.

személyes és tdrsas tapasztalatok sordn fejlédik ki.

zgalmas mdédon nemcsak testiinkrél alkotott
képeket, hanem testérzeteket, élményeket is magdban
rejt. Meghatdrozza sajdt testiink észlelését, kapcsolédé
gondolatainkat, érzéseinket, sét viselkedéstinket.

S testkép testiink osszetett belsd leképzddése, amely

HOGYAN HAT A TESTKEPUNK
A KAPCSOLATAINKRA?

A fiatal n8k szdmdra a testtel val6 elégedettség
onértékelésiik legf6bb talapzata. A ndk szdmdra ezt
elsdsorban hasukkal, combjaikkal, csipéjiikkel, alakjukkal,
bériikkel, vagy az arcformdjukkal valé elégedettség
hatdrozza meg. A férfiak gyakran magassdguk, izomzatuk,
testsz8rzetilk, hajhulldsuk vagy péniszméretiik miatt
aggddnak. A kapcsolatokra ez az 4ltaldnos onértékelésen,
a sajdt test felvallaldsdn, és az ezeken alapulé kivetitéseken,
jatszmakon keresztiil is hathat.

A magas onériékelésti személyek kompetensebbnek érzik
magukat kapcsolataikban, és gy vélik, tdrsuk elkotelezet,
jol elfogadja Sket. Ezért jobban bevonédnak a kapcsolatba,
kevesebbet aggédnak az elutasitds miatt, igy boldogabbak.
Aki bizonytalan onériékelésty, dltaldban tobbet bizonyta-
lankodik, hogy pérja elfogadja-e, vonzddik-e hozz4, igy
ritkdbban oszt meg intim élményeket, a kozelséget és

a visszacsatoldst inkdbb provokdlja, mint megel8legezi.
Ezért 4ltaldban boldogtalanabb kapcsolatban él.

A testkép, és a testi jellemzOk elfogaddsa ezért mélyében
befolydsolja a kapcsolatot, és sokszor meghatdrozza a szexu-
alitdst. Az, hogy mennyire véljiik magunkat vonzénak,
meghatdrozza, mennyire projektdljuk, hogy parunk szexu-
dlisan kivanni fog minket. Igy akik szégyenkeznek, utdlkoz-
nak testiik jellemzdi, vagy sajt kritikus testi hozz4lldsuk
miatt, prkapcsolatukban is tobbet aggédnak, kételkednek.
Gyakran azt hiszik, szexudlisan visszautasitjdk majd Sket,
ezért a visszautasitds fdjdalmanak elkertilésére, kisebb
valészintséggel kezdeményeznek, nehezen bo-cstkoznak
szexudlis viszonyba. Tehdt inkdbb gdrcsds rizikdszabalyozasi,
mint proaktiv vagy spontdn reagdldsi stratégidt folytatnak.
Taldn alkalmazkoddsbdl is alacsonyabb szexudlis végyrdl, és
ritkdbb kozosiiléstdl, alacsonyabb élményszintrdl szdamolnak
be. Ugy tiinik, a sajit szexudlis vonzerére tett becslés parunk
kapesolati elégedettségét is befolydsolja. Valészintleg azért s,
mert a sajdt magunkkal kapcsolatos bizonytalansdgot parunk
a benne és a kapcsolatban valé bizonytalansignak érezheti.
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Igy a kezdeményezés és a szexualitds a masik vonzéddsdnak
ellenére is széttdredezhet sajdt elégedetlenségiink, gyakran tdl
szenzitiv, negativ sziirdvel torzitott énitéleteink miatt.

HOGYAN LEHET FELISMERNI A TESTKEPZAVART?

A negativ testkép, amely tobbeknél egész életiik sordn

fenndll, nem azonos a testképzavarral, amely

a testélmény Osszetett zavara. A testképzavar jellemzdi:

* sajdt test torzult észlelése, a teststly, testalak vagy egyes
testrészek irredlis percepcidja, mig mdsok testének
megitélése ép,

* negativ testkép és testélmény,

* sajdt testtel kapcsolatos szégyen, undor, harag, és testi
megjelenés miatti szorongds,

* sajdt testre irdnyultsdg,

e perfekcionista testidedl,

o karcsusdgidedl és sulyfébia (kivéve izomdiszmorfidban),

o testalak, testtomeg, testméret, izomzat, egyes testrészek
vagy mis kiilsé jellemz8k megvéltoztatdsdnak vigya.

AZ EVES- ES TESTKEPZAVAROK OSSZEFUGGESEI

Sajnos az evés- és testképzavarokat gyakran sszemossak,
valéjaban azonban részben 6sszefliggd, részben elkiiloniild
zavarok. A negativ testkép, és a testtel valé elégedetlenség
hozzdjarul a klasszikus evészavarok, az anorexia és a
bulimia kialakuldsdhoz és fennmaraddséhoz. Ennek alapja,
hogyha a testélmény zavart, az evés véltoztatdsa kulcsot
jelenthet a testképhez. Igy az evészavarokban tapasztalhaté
extrém diétdzds és gyakran teljesen lesz(ikitett, minimdlis
étrend, az anorexidsok koplaldsa és a bulimidsok 6nhdny-
tatdsa, hashajtdzdsa, a karcsisdgidedl szolgalatdban 4llva
voltaképpen testképzavaruk 4ltal hajtott. Természetesen
mindkét nemet érintheti a testképzavar. Férfiakndl gyako-
ribb az izomdiszmorfia, gyakori megfogalmazissal ,inverz
anorexia” — az izomzat méretével valé tdlzott/kényszeres
foglalkozds és az izomtdmeg novelésének intenziv vgya.
Ennek jelei:
o testképzavar: az érintettek erds izomzatuk ellenére
sovanynak érzik magukat,
* sovdnysdgfobia: félnek az izomzat leépiilésétdl,
a sulyvesztéstél,
* kényszeres testépités: rengeteg iddt toltenek edzéssel,
szoronganak vagy diihések, ha nem edzhetnek, az
edzés euforizdl, utdna dtmenetileg megkdnnyebbiilnek,
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* a testtdmegndvelés érdekében specidlis étrendet és
anabolikus szteroidokat haszndlnak,
* dnéreékelésiik rossz, szocidlis és intim kapesolataik
sériilnek.
Az izomdiszmorfidsok esetében tehdt a specidlis étrend, a
tdplalékkiegészitdk, a szteroidok abuzusa és a testedzésfiig-
gbség a testizomzat novelését célozva szintén a torzultan
észlelt testélmény dltal Gzote. Tobb evészavarban és zavart
evési magatartdsban azonban nincs kifejezett testképzavar,
vagy csak enyhe mértékben. Ilyen példdul a faldsrohamza-
var vagy az érzelmi evés — amikor az evést haszndljuk tires-
ségiink, unalmunk, szorongdsunk, magdnyunk téves meg-
kiizdési médjaként —, amelyekben inkabb a testi jellemz8k
irdnti érzékenység és a falds utdni hizdstol vald félelem
lehet jellemzd. Illetve a testképzavarhoz sem feltétleniil
kell evészavarnak kapcsolddnia, példdul a testdiszmorfia
esetében, mikor az illetd egyes testi jellemzdit torznak,
elfogadhatatlannak észleli. Az evés- és testképzavarok elkii-
16nitése mellett terdpids szempontbdl meghatdrozé, hogy
az érintett milyen méreék(l betegségbeldtdssal rendelkezik.

AZ EVES- ES TESTKEPZAVAROK FELISMERESE

Az evés- és testképzavarok felismeréséhez alapvetd lehet

klienseink testiikkel kapcsolatos élményeire, a szégyen,

a rejt6zkodés jeleire nyitottan folytatni a kivizsgdldsokat.
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Komoly jelzés lehet, ha a kliens konkrétan, nyiltan emliti

a testével vald elégedetlenségét. Ilyenkor feltétleniil

kérdezziik ki a testképzavar egyéb tiineteit. o o

Nagyon fontos tovdbbd evési magatartdsit (pl. anorexids

méreékd diéea, falds, purgdlds, edzést tdimogaté étrend),

hangulatdt (pl. depresszid, szorongdsos tiinetek) explordl-

ni, mivel ezek igen gyakran kapcsolédnak a

testképzavarokhoz. Ebben segitségiinkre van a DSM-V

és a BNO-10 vonatkozé fejezetei mellett tobb kérdéiv is:

* Evési Zavar Kérdéiv (EDI) — karcstisdg irdnti késztetés,

bulimia és a testtel val6 elégedettség skdli.
* Evészavartiinetek Sulyossdgi Skédldja (EBSS) — faldsro-
hamok, diétdzds, purgdld tiinetek felmérése.

* Héromfaktoros Evési Kérd6iv — Erzelmi Evés Skila.

* Testi Attitidok Tesztje (BAT) — a testméret negativ
megitélése, a sajit testtel kapcsolatos idegenkedést és
a testtel valé dltaldnos elégedetlenségetr méri.

A TESTKEPZAVAROK KEZELESE

A sziik értelemben vett testképzavar, tehdt a test irredlis ész-
lelése, illetve olyan tiinetei esetén, mint a testtel kapcsolatos
negativ attitdid, elégedetlenség, testérzetekre és tdrsas vissza-
csatoldsokra valé szenzitivitds — a motivacid, a szenvedés-
nyomds, és a testi veszélyeztetd llapot alapjan — specifikus
pszichoterdpia ajénlott. Pszichodinamikus aspektusbél
a korai kapcsolatok alapvetdek az énkép és a testkép kiala-
kuldsiban, a nem megfeleld sziil6i tiikrozés kdzrejdtszhat
a ,hibds testélmény” kialakuldsdban. Sok kapcsolédé pszi-
choszomatikus zavarban meghatdrozé erejti a hangulatok és
testérzetek elkiilonitése. Ezért a klienseket fontos megtanita-
ni sajdt testérzeteik felismerésére, azok szavakba ontésére, és
a test, testélmény biztos tdrgykapcsolatokban valé megta-
pasztaldsdra. A kezelGorvos, pszicholégus empdtidja, megtar-
tésa, elfogaddsa alapvetd, korrektiv értékii lehet a kliensnek.
A testképzavarok kognitiv viselkedésterdpids kezelése
szakember dltal vezetett, de mér az dnsegités szintjén
megkezdddhet. Ennek fontos része lehet az dnbecsmérlé
gondolatok besziintetése és korrigdldsa, 4j tapasztalatok
gylijtése, valamint dnsegitd olvasmdnyok feldolgozdsa.
Az evés- és testképzavarokban egyardnt irredlisan ala-
csony az Onértékelés, és erre adott valaszként a mindent
4thatd teljesitménykényszer, perfekcionizmus, amely
a testtel kapcsolatos extrém kritikussdgban és irredlis
elvdrdsokban is testet 6lt. Ezért kdzponti jelentéségti:
az onéreékelés javitdsa
az én-nel és a testtel kapcsolatos alapattit(id, illetve a
napi itéletek megkiilonboztetése,
mivel az intenziv érzelmek és azok alacsony tolerancidja
provokdlhatja a tiineteket, kiemelten fontos az érzelem-
szabdlyozdsi készség javitdsa,
el kell kiiloniteni a ,testi-lelki 6sszélményt8l” a negativ
hangulatot, és tolerdlni azt, mielStt annak savas erejé-
vel kritikus testi onvizsgdlat kezdédik,
a klienseknek ezért 4t kell gondolniuk a testképiiket
befoly4solé napi tapasztalatokat,
errdl testképnaplét kell vezetniiik a konkrét helyzet,
viselkedés, érzések és gondolatok megnevezésével,
feladatuk a testiikkel kapcsolatos negativ automatikus
gondolatok, negativ 6nértékelé sémdk, kognitiv
torzitdsok felismerése, amelyeket redlisabb, nelfogadd
mindséglivé kell alakitani,

* feljegyezhetik érzelmeik és

z _ T o ——— testérzeteik Osszefliggéseit,
avar neve vészavar van? |Testképzavar van?| Betegségbelatas chhez kapesolhatnak relaxaciés

Anorexia nervosa igen igen
Bulimia nervosa igen igen
Falaszavar igen nincs/résztunetek

Elkertl6 taplalek-

o igen nincs
beviteli zavar g
. o, zavart eves: nem .
Erzelmi evées ) . , nincs
diagnosztizalando
Testdiszmorfia nincs igen

igen: szteroid-

[zomdiszmorfia ,
abuzus

igen
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gyakorlatokat, amelyekben a testiik
ellazitdsdt és a testiikkel megélt egy-
séget, komfortérzetet alakitanak ki,
gyakorolhatjdk a pozitiv belsd beszé-
YEm det kiilsd és belsd tulajdonsdgaikrdl,
és alkalmazhatok a testéreékelést javi-
t6 apro6 ritudlék, jutalmak,

fontos a pozitiv testérzetekkel kap-
csolatos aktivitdsok keresése — beleért-
ve a kellemes, tdrsas helyzeteket, pozi-

nincs

nincs/részleges/jo

nincs/nincs adat

Jo/részieges tiv kapcsolati élményeket, és a szabad
interakciéban megélt természetes
jolrészleges/nincs viszonyt sajdt testiikkel.
o0 0
jo/részleges/nincs Semmelweis Egyetem
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