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SIERPIEN - Zbieranie OWOC6w z ogrédka - sprawdz jakie sq
~plony” Twojej cukrzycy.

Nie kazdy z nas zajmuje sie uprawa roslin, ale kazdy wie, ze sierpien to okres zbierania plonéw, smako-
wania owocow i warzyw, na ktére czekaliSmy wiele miesiecy. Lato to réwniez czas oceniania ,,owocow
pracy” i planowania upraw na kolejny rok.

Skoro tak, to warto podsumowaé swoje wysitki w leczeniu cukrzycy i zaplanowa¢ zmiany i korekty na
najblizszy czas. Jezeli, mimo wielu staran, efekty Twojej samokontroli cukrzycy odbiegaja od oczekiwan
lub gdy oczekujesz po nich czegos wiecej - sprébuj zastosowac ,,dziatanie 4 krokdw” opisane akronimem
OWOC.

O - Oczekiwania

Zapewne, jak kazda osoba z cukrzycg, podczas wizyty u swojego lekarza lub edukatora omawiasz z nim
cele leczenia cukrzycy, ktore sg okreslone indywidualnie dla Ciebie. Warto zadaé sobie pytanie - co dla
Ciebie oznacza ,lepsze wyréwnanie cukrzycy”? Jakie sg Twoje oczekiwania i do jakiego stopnia sg one
spdjne z celami leczenia nakreslonymi przez lekarza lub edukatora?

W - Wartosci

W drugim kroku zastanow sie jakie wartosci wyznajesz w zyciu? Co jest dla Ciebie wazne? Spisz te war-
tosci na kartce. Sprawdz, czy wsréd punktéw na liscie umiescites ,lepsze wyrdwnanie cukrzycy”? Jezeli
nie, zastandéw sie czy ,lepsze wyréwnanie cukrzycy” pomoze Ci osiagnac to, co jest dla Ciebie wazne?
Dopisz to hasto obok tej wartosci. Za kazdym razem gdy bedzie Ci trudno sprosta¢ oczekiwaniom, przy-
pomnij sobie dlaczego jest to wazne?

O - Osiggniecia

W kolejnym kroku sprébuj okresli¢, po czym poznasz, ze spetnites swoje oczekiwania ,,lepszego wyrow-
nania cukrzycy”. Kazdemu z nas zalezy na tym, zeby szybko, matym naktadem pracy, osiggac jak naj-
lepsze efekty. Oczywiscie jest to mozliwe, ale zazwyczaj na wielkie efekty sktadajg sie mate osiggniecia.
Tym razem zastandw sig, po czym poznasz i w jakim czasie ocenisz, ze Twoje dziatania zmierzajg do
slepszego wyrdwnania cukrzycy”.

C - Czynniki wspierajgce

W ostatnim etapie ,zbierania owocow” pomysl, czego potrzebujesz do spetnienia swoich oczekiwan
slepszego wyrdwnania cukrzycy”. Czesto skupiamy uwage na tym, co nam przeszkadza w osigganiu
celow, narzekamy, obwiniamy siebie, innych, pogode. Tym razem nie skupiaj sie na przeszkodach, ale
sprecyzuj, jakie sg czynniki wspierajace Twoj sukces.



Zastanow sie:

e Co chciat(a)bys jeszcze wiedzie€, zeby spetni¢ swoje oczekiwanie ,lepszego wyrdwnania cukrzycy”?

¢ Co chcial(a)bys umiec robi¢ lepiej, zeby spetni¢ swoje oczekiwania?

e Jakich urzgdzen potrzebujesz, zeby spetni¢ swoje oczekiwania?

e (Co mozesz zrobi¢ inaczej, gdy napotkasz na przeszkody w spetnieniu swoich oczekiwan?

e Jakie dziatania pozwolity Ci pokonac¢ przeszkode, gdy napotkatas/-es ja poprzednio i czy to dziatanie
bedzie przydatne teraz?

e Kto z rodziny, bliskich, personelu medycznego moze Ci pomdc w spetnieniu Twoich oczekiwan?

Jezeli masz watpliwosci, podziel sie nimi ze swoim edukatorem lub lekarzem.

Pamietaj, ze o uprawy trzeba dbaé przez caly czas, wigec nie przestawaj w wysitkach i zadbaj
0 swoja cukrzyce, aby w petni ,smakowaé” jak najdiuzszego zycia.
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