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1. Jakie reakcje moze powodowac
diagnoza cukrzycy?

..Czlowiekowi mozna odebrac¢ wszystko z wyjqgtkiem jednego - ostatniej
z ludzkich swobod: swobody wyboru swojego postepowania w konkretnych

okolicznosciach, swobody wyboru wtasnej drogi.”

Viktor Frankl. Czfowiek w poszukiwaniu sensu.

Potrzeba bezpieczenstwa jest jedng z gtdownych potrzeb cztowieka i towarzyszy kazdemu z nas od
narodzin az do Smierci. Kazdego dnia dbamy o zapewnienie sobie komfortu zycia i naruszenie rownowa-
gi fizycznej lub psychicznej wprowadza niepokdj i chec odzyskania natychmiastowej kontroli. Sq jednak
sytuacje w zyciu, ktére w istotny sposob wplywajqg na dotychczasowe funkcjonowanie i zapewne takg
sytuacjq jest diagnoza choroby przewlektej, jakq jest cukrzyca. W pierwszej chwili informacja o cukrzycy
moze wywotac silny niepokdj i poczucie niedowierzania. Przewazajgcy wplyw na silne emocje majg nasze
skojarzenia dotyczqce cukrzycy. Nasz mozg przywotuje obrazy ludzi chorych na cukrzyce, szczgtkowe infor-
macje dotyczgce samej choroby, ktdére nierzadko nie majg odzwierciedlenia w rzeczywistosci, a na pewno
nie muszq dotyczyc naszego chorowania. Czym wiecej niedopowiedzen, braku cierpliwosci w oswajaniu
sie z nowq rzeczywistosciqg i dgzenia do szybkiego powrotu do codziennosci sprzed diagnozy, tym wigksze
prawdopodobienstwo przezywania niezgody na to, co nas spotkato, ztosci, braku akceptacii, a nawet za-
chowan autodestrukcyjnych (min. unikania leczenia, naduzywania alkoholu lub Srodkéw psychoaktywnych,
lekcewazenie diety). Dlatego drogg do akceptaciji tfrudnej sytuacji zyciowej i unikniecia zachowan, ktore
utrudniajq radzenie sobie w chorobie i nierzadko przestaniajq to, co najwazniejsze w zyciu, powinna byc
wieksza Swiadomos¢, tego co nam pomaga, co szkodzi i szukanie nowych mozliwosci w radzeniu sobie
Z przeciwnoSsciami.

2. Co vtrudnia akceptacje choroby
i stosowanie sie do leczenia?

,Usun ze swojego stownika stowo problem i zastqp je sfowem

wyzwanie. Twoje zycie stanie sie nagle bardziej intersujgce.”

Albert Camus

To, w jaki sposob ludzie reagujg na sytuacje trudne, jest bardzo ztozone. Kazdy cztowiek inaczej reaguje
na fakt choroby: jedni bardziej akceptujq ten stan, inni — nie mogqg pogodzic sie z tq sytuacjg. Niemniej
jednak wsrdd licznych czynnikow, ktére mogq utrudniac adaptacje do choroby, wymienia sie:



e brak zrozumienia istoty choroby, leczenia i prognozy na przysztosc,
e zaawansowanie choroby,
e poczucie stygmatyzaciji chorobg,

e cechy osobowosci, m in. neurotycznos¢, ktdra charakteryzuje sie nadmiernym zamartwianiem sie,
czestymi obawami, sktonnoSciami do przygnebienia, a takze nadmiernym przezywaniem i ktadze-
niem nacisku na negatywne doswiadczenia, przez co zwieksza podatnos¢ na doSwiadczanie leku,
agresji, a nawet depresiji,

¢ niezdolnos¢ do zmiany zachowania lub przekonan, ktére powodujg problemy,

e styl radzenia sobie ze stresem skoncentrowany na unikaniu — osoby charakteryzujqce sie tym stylem
w sytuacjach stresowych wykazujq tendencje do unikania konfrontacji z problemami,

¢ niska wiara w umiejetnosci radzenia sobie z kontrolg choroby,
e konflikty w rodzinie,
e samotnosc,

e ZzZiarelacja z lekarzem - lek przed otwartq rozmowaq z lekarzem na temat niepokojacych objawow, jak
rowniez o ewentualnych zaniedbaniach w stosowaniu sie do zalecen,

* nieleczona depresja,

e brak akceptaciji choroby i zmeczenie ciggtym mysleniem o koniecznosci kontroli poziomu glikemii.

Warto jednak pamieta, ze wiekszoS¢ problemow z brakiem akceptacji choroby mozna omoéwic lub
przepracowac z lekarzem, psychologiem lub inng zyczliwg osobq i dzieki temu zwiekszy¢ osobiste zasoby
w radzeniu sobie z chorobqg. Wszystko jednak zalezy od tego, czy pozwolimy sobie poméc!

3. Co pomaga w akceptaciji choroby
i stosowaniu sie do leczenia?

.Nigdy nie zmieniasz rzeczy, walczqc z istniejqgcq rzeczywistosciq. Aby cos
zmienic, zbuduj nowy model, ktory sprawi, ze istniejgcy model stanie sie

przestarzaly”

Buckminster Fuller

Akceptacja choroby nie oznacza stanu bez napiecia, zmeczenia lub ztosci, ze jesteSmy chorzy. Osoby,
ktére potrafig zaakceptowac swojq chorobe, z wiekszym zaangazowaniem i sumiennosciq podchodzqg do
wyzwan, jakie niesie za sobg choroba i doswiadczajg mniej negatywnych emociji. Wsréd zachowan, ktore
mogaq sprzyjac lepszej adaptacji do choroby wyrdznia sie:

e uSwiadomienie sobie, ze istniejq zdarzenia, na ktére nie mamy do koAca wptywu i zaakceptowanie
siebie w nowej sytuacji,



akceptacja, ze choroba bedzie z nami przez cate zycie i uczenie sie jej kazdego dniq,

akceptacja, ze nie zawsze mozna znalez¢ rozwigzanie wszystkich problemow zdrowotnych. Cztowiek
to ciato i dusza, uczucia oraz emocje. Organizm, to skomplikowana struktura, w ktorej wspotgrajg
ze sobq poszczegolne uktady, naczynia i komorki. Oddziatujg na siebie, bez wzgledu na to, czy to
sie nam podoba, czy tez nie. Jesli jeden system zawodzi, gorzej pracujg pozostate. Warto o tym
pamietac kiedy czujemy sie gorzej i nie wpadac w panike,

szukanie rzetelnych zrodet na temat cukrzycy. Rzetelna wiedza o chorobie daje poczucie kontroli nad
zdarzeniami i wprowadza tad w mysleniu i podejmowanych dziataniach,

zapoznanie sie z ewentualnymi skutkami ubocznymi leczenia, co nie jest jednoznaczne, ze wszystko,
co trudne wydarzy sie w naszym zyciu. Wiedza ma poméc radzi¢ sobie w sytuacji trudnej, a nie
generowac poczucie zagrozenia zanim cokolwiek sie stanie,

odpowiedzialnosc za swoje postepowanie z chorobg. Uczyin zdrowe odzywianie i aktywnosc fizyczng
czesciq codziennego zycia. Utrzymuj zdrowq wage,

poczucie odpowiedzialnosci za relacje z lekarzem. Nie obrazaij sie kiedy nie otrzymujesz tego czego
oczekujesz, ale jasno powiedz, czego potrzebujesz i dlaczego ,potrzebuije, zeby pan mi to wyjasnit.
Wtedy bede bardziej spokojny”,

realny obraz swojej osoby, gdzie choroba nie stanowi o tym, czy jesteSmy wartoSciowi i atrakcyjni,
niezrzucanie wszystkich probleméw w zyciu na chorobe,

realne planowanie swoich aktywnosci zyciowych,

nadawanie zyciu poczucia sensu,

budowanie oparcia w rodzinie,

umiejetnosc proszenia o pomoc i przyjmowania wsparcia. Obecnos¢ innych ludzi wptywa na naszq
percepcije w trudnych sytuacjach. Trzymanie kogos za reke podczas trudnego doswiadczania moze
zmniejszyc bal fizyczny i psychiczny,

otaczanie sie ludzmi, ktérzy wnoszq do naszego zycia pozytywne emocije,

styl radzenia sobie ze stresem skoncentrowany na zadaniu - styl ten charakteryzuje osoby, ktdre
w sytuacjach stresowych maijg tendencje do podejmowania wysitkdw zmierzajgcych do rozwigzania
problemu, planowania dziatan, ktére bez wzgledu na okolicznosci, majg na celu mozliwos¢ realizo-
wania realnych planéw,

otwartosc na doswiadczenie - szukanie rozwigzan,
dbanie o regularny sen, regularne positki i regularng aktywnosc fizyczng,

powazne podejscie do stresu przez rozpoznanie obszardéw, ktére wprowadzajq napiecie i szukanie
redukcji napiecia, np. poprzez rozmowe, sport, medytacje, Jezeli jesteSmy zestresowani, to tatwo
zaniedbujemy dbanie o swoje zdrowie,

poszukiwanie powodu do tego, zeby sie chciato zyc.



4. Jak radzic sobie z trudnymi myslami,
emocjami w trakcie leczenia?

.Nasze zycie jest takim, jakim uczynily je nasze mysli.”

Marek Aureliusz

Mysli, to nasze idee, opinie i przekonania na temat nas samych, innych ludzi i otaczajgcego $wiata. Kaz-
dy z nas posiada indywidualng mape przekonan i schematow, dzieki ktérym bardzo szybko podejmujemy
dziatania, oceniamy, co dla nas jest dobre, zte, korzystne, niekorzystne, bezpieczne lub zagrazajgce. Mysli
tworzq perspektywe, ktorq wnosimy do kazdej sytuacii lub doswiadczenia i determinujg nasz punkt widze-
nia. Nasze mysli nie tylko wptywaijq na postrzeganie $wiata, podejmowane decyzje, ale réwniez na nasze
emocije. Dlatego mysli i emocje majq na siebie gteboki wptyw. | tak np. myslenie o czyms trudnym wzbudza
emocije niepokoju, leku, a w niektérych sytuacjach panike, natomiast mysl o czyms dobrym wzbudza emo-
cje spokoju, radosci. Czym wiecej trudnych emociji, tym wiecej trudnych mysli. Mysli o podtozu lekowym
skupiajg catg percepcje na zagrozeniu, tworzqc dziesigtki, setki negatywnych scenariuszy. | tak koto sie
zamyka. Dlatego warto zapamieta¢, ze nie ma negatywnych emociji. Kazda emocja stanowi dla nas bardzo
wazng informacje, ze cos sie z nami dzieje. Bez tego bylibysmy bardzo ubodzy w wiedze o nas samych i nie
moglibysmy wptywac na to, jak sie czujemy. Niestety, czesto nasz sposdb oceny réznych zdarzen opiera
sie na szczgtkowych informacjach, czesto niesprawdzonych, wyolbrzymionych lub niedocenionych. Dlatego
warto pamietac, ze nie kazda mysl jest dla nas adaptacyjna. Dla mozgu nie ma znaczenia, czy nasze oceny
sq rzeczywiste, czy wydumane.

Wszystko, co ocenimy negatywnie pobudza caty organizm do walki lub ucieczki.

A SYTUACJA

CO SIE WYDARZYtO?

B MYSLI

CO MYSLISZ?

ZACHOWANIE EMOCJE

CO ZROBISZ? CO CZUJESZ?

OBJAWY
FIZJOLOGICZNE

JAK REAGUJE TWOJE CIALO?




Przedtuzajacy sie stan myslenia o czyms$ trudnym, zagrazajagcym zmienia sie w lek
uogolniony, ktéry wptywa negatywnie na funkcjonowanie psychiczne i fizyczne.

Dlatego warto zapamietag, ze:

e zanim odczujemy emocje mdzg sprawdza, w jaki sposob bodziec, ktérego doswiadczamy (widzimy,
styszymy, czujemy) wptywa na realizacje naszych osobistych celow. Jesli tak sie dzieje, to powstaje
emocja. Nie reagujemy na zdarzenia, ktére sq dla nas w danym momencie nieistotne,

e kiedy odczuwamy silne, przykre emocje zadajmy sobie pytanie o czym myslimy, jakie scenariusze
uktadamy sobie w gtowie i czy sq one oparte na faktach,

e uwazajmy na sytuacje kiedy dostrzegamy tylko to, co potwierdza naszq teze, bez wziecia pod uwage
innych mozliwosci. Warto zadac sobie pytania, czy na pewno mam racje, czy tez tak bardzo sie boje,
ze widze tylko negatywne scenariusze,

e zadajmy sobie pytanie, czy sposdb naszego myslenia przynosi nam spokdj, mobilizuje do dziatania,
czy wrecz przeciwnie wprowadza napiecie, rozregulowuje nasz organizm, prowadzi do poczucia
osamotnienia, konfliktow i zachowan autodestrukcyjnych,

* najlepiej wzigc kartke i wypisac na niej mysli, ktére nas dreczqg i poddac je obrébce racjonalnosci.
| tak np. mysl ,,czeka mnie ciezkie zycie z chorobq” wprowadzi zapewne silne emocije leku, natomiast
mysl,,moje zycie moze byé bardzo udane. To ja dokonuje wyboréw. To ja moge dba¢ o swoje zdrowie,
relacje z ludzmi i nadawac Zyciu sens” wprowadzi wiecej spokoju i aktywizuje nas do sensownego
dziatania,

e warfo pamietac, ze oczekujgc czegos ztego, niekorzystnego, podwazajqc swoje mozliwosci zachodzi
duze prawdopodobienstwo, ze sami swoim zachowaniem sprowokujemy to, czego sie obawialismy.
To jest tzw. samospetniajgce sie proroctwo.

Chcac nie poddawac sie bezwolnie swoim myslom, ktérych czasami nie jesteSmy swiadomi warto
zada¢ sobie pytania?

1. Czy to, o czym teraz mysle istnieje naprawde, czy moj mozg tworzy scenariusze, ktdrych jeszcze nie ma?
2. Czy to, o czym teraz mysle wprowadza w moje zycie spokdj, czy tez zyje w ciggtym stresie?
3. Czy to, o czym teraz mysle wptywa pozytywnie na moje zdrowie?

4. Czy to, o czym teraz mysle pozwala mi sie cieszyc zyciem, ktére mam tu i teraz?



3.

Co moge zrobic zeby miec
realny wptyw na relacje z lekarzem
I swoje leczenie?

..By¢ czlowiekiem to wtasnie by¢ odpowiedzialnym.”

Antoine de Saint Exupery

Dobra relacja z lekarzem, to wyzwanie dla obydwu stron - lekarza i osoby chorej. Nie jest prawdg,

ze nie mamy wplywu na te relacje i jestedSmy skazani na to, w jaki sposéb lekarz poprowadzi z nami

rozmowe. Czasy paternalistycznej relacji lekarza z pacjentem juz minety, a kazda osoba chora ma swoje

prawa, jak rowniez obowiqzki.

Dlatego:

zastandw sie z jakim nastawieniem idziesz na wizyte do lekarza. Pamietaj o samospetiajgcym sie
proroctwie!

pamietaj, ze masz prawo do szacunku i sam okazuj szacunek,

zamiast wprowadzac niezdrowq atmosfere lepiej powiedziec, ze masz gorszy dzien, ze odczuwasz
niepokdj, ze choroba Cie przyttacza,

poniewaz nie wiesz w jaki sposdb komunikuje sie Twoj lekarz, to jasno okresl, czy potrzebujesz duzo
szczegdtowych informaciji, czy bardziej ogdinych,

przed wizytqg zapisz na kartce najwazniejsze pytania, ktére chcesz zdac lekarzowi,
w trakcie spotkania z lekarzem rob notatki i dopytuij, jesli czegos nie rozumiesz,

jezeli to mozliwe, przyjdz na wizyte z bliskg osobq, ale pamietaj, ze nie musisz sie godzic, aby
mowita za Ciebie,

weryfikuj z lekarzem swojg wiedze o chorobie,

informuj lekarza o tym, co Cie niepokoi i nie lekcewaz swojego ztego samopoczucia. Nie decydui,
ktére objawy sq wazne, a ktore nie. OtwartoS¢ w rozmowie, fo gwarancja, ze czegos nie pominiemy.
Lepiej uczciwie powiedziec lekarzowi o ewentualnym zaniedbaniu z naszej strony, niz nie moéwic
prawdy i stawiac sie w pozycji zleknionego dziecka,

prowadz dziennik, w ktérym bedziesz zapisywac to, co sie z Tobq dzieje w trakcie choroby i leczenia,
nie biegaj od lekarza do lekarza. Wybierz jednego lekarza, z ktiorym bedziesz czut sie bezpiecznie,

pamietaj, ze zawsze masz prawo zmienic lekarza.



6.

Jak budowacé poczucie wtasnej
skutecznosci?

~Ludzie, ktorzy wierzq, ze majq moc sprawowania pewnej kontroli nad swoim
Zyciem, sq zdrowsi, skuteczniejsi i bardziej skuteczni niz ci, ktorzy nie majq

wiary w swojq zdolnos¢ do dokonywania zmian w swoim zyciu.”

Albert Bandura

Poczucie wtasnej skutecznosci, to przekonanie, ze jest sie w stanie realizowac zadania o réznym stopniu

trudnosci i w réznych okolicznoSciach. Poczucie wtasnej skutecznosci koreluje dodatnio z takimi umiejetno-

Sciami, jak: odraczanie gratyfikacji, koncentracja na zadaniu i wytrwatos¢ w dqzeniu do celu.

Osoby o niskim poczuciu skutecznosci:

uwazajg, ze wszystko to, co im sie zdarzyto lub zdarzy nie zalezy od nich czy od ich postepowania
lecz od czynnikdw zewnetrznych,

nie majg poczucia odpowiedzialnosci za skutki swoich poczynan, gdyz sq przekonane, ze zdarzenia
sq konsekwencjqg dziatania sit zewnetrznych,

v "

podwazajg swoje umiejetnosci ,nie dam rady”, ,to nie na moje sity”, ,jestem do niczego”,

szukajg winnych na zewnaqtrz ,gdyby nie choroba, to mégtbym byé szczesliwy”, ,Swiat jest
niesprawiedliwy i nie wierze, Ze co$ dobrego mnie spotka”,

unikajq trudnych zadan,
koncentrujq sie na osobistych niepowodzeniach i negatywnych skutkach,

Uwazajg, ze angazowanie sie w czynnosci i podejmowanie wysitkdw zwigzanych z nimi nie ma
wiekszego sensu, gdyz wszystko jest sprawq przypadku lub losu,

szybko sie poddaijgq,

czesto myslg, ze nie mozna zmieni¢ swoich zachowan.

Osoby z wysokim poczuciem wtasnej skutecznosci:

sq Swiadome swoich umiejetnosci,

jasno okreslajg swoj cel i konsekwentnie do niego dgzq,

sq konsekwentne i nie zrazajq sie niepowodzeniami,szukajqg nowych rozwiqzan,

chetnie uczg sie nowych zachowan,

nie zrzucajq odpowiedzialnosci za swoje decyzje, samopoczucie na czynniki zewnetrzne,

biorg na siebie odpowiedzialnos¢ za ,dobre” i ,zte” rzeczy, kidre sie im przytrafiajq, a ich przyczyn
upatrujg w swoich wystarczajgcych lub niewystarczajgcych staraniach,

fakt, ze realnie podchodzg do zycia powoduije, ze doceniajqg to, co maja.



Jak zwiekszy¢ poczucie witasnej skutecznosci?:

e uswiadomic sobie swoje silne strony w radzeniu sobie z przeciwnosciami losu - w czym jesteSmy
skuteczni, co robimy dobrze, gdzie szukamy wsparciq,

e doceniac swoje wysitki,

e uwazac na negatywne przekonania dotyczqgce swoich umiejetnosci i poddawac je obrébce racjonal-
nego myslenia,

* nie pozwalag, zeby mozg utrwalat w nas przekonanie, ze jesteSmy bezradni,
* nie zniechecac sie kiedy co$ nie idzie po naszej mysli i realnie ocenic na co mamy wptyw,

e otworzyc sie na nowe dosSwiadczenia.

7. Jak redukowac stres?

.Pomiedzy bodZcem a reakcjq jest przestrzen. W tej przestrzeni jest nasza moc wyboru

odpowiedzi.”

Viktor Frankl

Stres mozna zdefiniowac jako dowolny rodzaj zmiany, ktéry powoduje napiecie fizyczne, emocjonalne
i psychiczne. Stres, to reakcja biologiczna naszego organizmu na wszystko, co wymaga uwagi lub dziatania.
Stres dzielimy na dobry i zty. Dobry stres (eustres) odnosi sie do okolicznosci, w ktorych co$ stresujgcego
wplywa na nas inspirujgco, motywujgco, np. zeby skonfrontowac sie z problemem w chorobie. W rzeczy-
wistosci doSwiadczanie dobrego stresu jest niezbedne, abysmy mogli sie rozwijac. Jezeli z jakichs przyczyn
nie mozemy zredukowac stresu, przywrocic rownowagi psychicznej i zyjemy w przewleklym napieciu, to
mamy do czynienia ze stresem przewlektym (dystresem). Przewlekly stres prowadzi do wielu problemow
natury fizycznej i psychicznej. Fizjologiczne objawy przedtuzajgcego sie stresu to m.in.: problemy ze strony
uktadu pokarmowego (mdtosci, biegunka), nagta potrzeba oddania moczu, silne napiecie miesni, nawet
drzeniaoraz sucho$¢ w ustach. Natomiast psychiczne symptomy stresu to np.: negatywne myslenie,
utrata pewnosci siebie, zawezenie uwagi, pogorszenie umiejetnosci koncentraciji, uposledzenie zdolnosci
radzenia sobie z problemami, spadek energii zwiqgzany z roztargnieniem, odczuwaniem leku, frustracii,
obnizenie efektywnosci pracy, trudnosci z podejmowaniem decyzji, znuzenie i utrata zadowolenia z pracy,
interpretowanie sytuacii jako wyzwania i zagrozenia, depresja.

Przyktady radzenia sobie ze stresem:

e uSwiadomic sobie, ze istniejg zdarzenia, na ktére nie mamy do konca wptywu i zaakceptowac swoje
ograniczeniaq,

e skupiac sie na realnych dziataniach,

e zachowac umiar we wszystkim, co sie robi,



zapisywac rzeczy, ktore chciatoby sie zrobic i na biezqgco weryfikowac realnos¢ ich realizacji,

Swiadomie planowac swoj dzien, a przynajmnieij kilka czynnosci, ktdre sprawiq, ze bedziesz czuc sie
dobrze,

dbac o regularny sen i positki,
odstawic uzywki- alkohol i papierosy,
podejmowac aktywnosc fizyczng,

nie koncentrowac sie tylko na powracajqgcych i stresujgcych myslach. Nie zadreczac sie problemem,
ktérego w danym czasie nie jesteSmy w stanie rozwigzac,

otaczac sie przyjaznymi ludzmi. Silne wiezi spoteczne mogq pomédc nam przetrwac stresujgce chwile
i zmniejszyc ryzyko leku,

zadbac o bliskosc. Pozytywny dotyk, przytulenie, catowanie i seks mogg poméc w obnizeniu stresu
poprzez uwolnienie oksytocyny i obnizenie cisnienia krwi,

zapisywac za co jesteSmy wdzieczni,

szukac powodu do Smiechu. Na dtuzszg mete Smiech moze rowniez pomoc w pracy uktadu odpor-
nosciowego i poprawie nastroju,

uwazac na swoje automatyczne mysli, ktére wprowadzajg napiecie i niszczq dzien,
Swiadomie znajdowac powody, zeby pokonywac trudnosci,

nie obrazac sie na ludzi, kiedy nie myslq jak my lub nie czytajg w naszych myslach. Méwmy, prosmy,
thumaczmy, co dla nas jest wazne,

nauczyc sie mowic ,nie”. Starajmy sie nie brac na siebie wiecej, niz jesteSmy w stanie znies¢. Mowie-
nie ,nie” to jeden ze sposobow kontrolowania stresordw,

nie odktadac na dtugo rzeczy, ktdre powinniSmy zrobic. Nabierzmy nawyku tworzenia listy rzeczy do
zrobienia uporzadkowanej wedtug priorytetow. Wyznaczmy sobie realistyczne terminy,

sprébowac wizualizacii tych sytuaciji, ktére chcielibysmy, zeby miaty miejsce w naszym zyciu,

sprobowac cwiczen oddechowych. Wstan i wciqgnij brzuch, a potem zréb 10 gtebokich oddechow.
Zaczerpnij jak najwiecej powietrza i powoli je wypuszczaj. Mysl tylko o oddychaniu, to skuteczny
sposob na pokonanie stresu,

stuchac relaksacyjnej muzyki. Muzyka instrumentalna w zwolnionym tempie moze wywotac reakcje
relaksacyjng, pomagaijqc obnizy¢ cisnienie krwi i tetno, a takze hormony stresu.



8. Jak rodzina moze przezywac
I radzic sobie z chorobg osoby
bliskiej?

~Rodzina to silnik umozliwiajgcy podbdj swiata, a zarazem bunkier, w ktorym

mozna sie schronic.”
Maxime Chattam

Kazdy cztonek rodziny na swoj sposob przezywa chorobe osoby bliskiej i potrzebuje czasu na adaptacje
do nowej sytuacii. Jednak to, w jaki sposéb rodzina poradzi sobie z wyzwaniami wynikajgcymi z choroby
osoby bliskiej jest problemem bardzo ztozonym. Przede wszystkim kazda rodzina ma swoj indywidualny
system wartosci, sposéb komunikacji, wsparcia i radzenia sobie w sytuacjach trudnych. Sq rodziny, ktére
zyja w cigglym pospiechu, komunikuijq sie pobieznie, duzo sobie obiecujq ,musimy wiecej ze sobq rozma-
wiac¢”, ,pomoge ci z dietq”, a w ostatecznosci kazdy pozostaje ze swoim problemem sam. Sq tez rodziny,
gdzie unika sie konfrontacji z trudnymi problemami i pomniejsza sie ich znaczenie ,nie ty pierwszy masz
cukrzyce” ,nie robmy z tego wielkiej sprawy. Bedziesz dbat o diete i bedzie dobrze.” Sq rodziny, gdzie osoba
chora jeszcze przed diagnozqg stosowata przemoc psychiczng lub fizyczng i cata rodzina odczuwa powazny
dysonans i nie wie, jak postepowac wobec chorego kata. Sq rodziny gdzie bliscy przyjmujag wobec osoby
chorej postawe nadopiekuiczg, a wrecz obezwtadniajgcq, narzucajgc jej sposob funkcjonowania. Na
szczescie sq tez rodziny, gdzie osoby bliskie potrafig sie wspierac, otwarcie sie komunikujg, w sytuacjach
trudnych dziatajq proaktywnie i szukajg rozwigzania. Wsparcie osob bliskich stanowi bardzo wazny aspekt
radzenia sobie w chorobach przewlektych. Osoby, ktére czujg obecnos¢ rodziny majg wiekszg motywacije
do przestrzegania zalecan lekarskich i widzg gteboki sens w leczeniu.

9. Jak budowac porozumienie
w rodzinie?

.Rodzina to zespol, druzyna, samodzielne panstwo, jedyna czesc tozsamosci,

ktora pozostaje niezmieniona przez reszte zycia.”

Laura Lippman

Przede wszystkim warto pamietaé, ze:
e kazda osoba w rodzinie jest odpowiedzialna za swoje zachowanie i budowanie porozumienia.

e choroba nie zwalnia z odpowiedzialnosci za swoje zachowania,



kazdy cztonek rodziny ma prawo méwic o swoich potrzebach, emocjach, ktore nie podlegajg ocenie.
Otwarte, bezposrednie wyrazanie swoich lekdw, obaw, irytacji czy ztosci zmniejsza natezenie prze-
zywanych emocij,

nalezy unikac oceniania rozmoéwcy ,Ty jak zwykle nie inferesujesz sie moimi problemami” i zamiast
tego powiedziec ,brakuje mi twojego zainteresowania. Czy moglibysmy porozmawiaé o czyms, co
jest dla mnie wazne?”,

w budowaniu porozumienia nalezy wystrzegac sie myslenia, ze bliscy powinni sie domysla¢ czego
potrzebujemy. Jezeli czego$ potrzebujemy, to méwmy o tym wprost,

bliscy majg prawo do odpoczynku i prywatnosci,

za kazdym razem kiedy tylko mozemy, wzmacniajmy sie pozytywnie: ,dziekuje, ze dbasz o mojq

diete”, ,to mite, Ze przypominasz mi o ruchu”, itp.,

odnodmy sie z szacunkiem do faktu, ze jesteSmy rozni,

nie nalezy obrazac bliskich swoim zachowaniem, ftumaczqc to zmeczeniem lub chorobg,
czesciej myslmy o tym, co nas tqczy,

w sytuacji powaznych problemoéw w rodzinie warto szuka¢ pomocy na zewnqtrz np. u psychologa
lub innych zyczliwych ludzi.

10.Jak bliscy mogaq wspierac

osobe chorg?

..Nie mozemy zmienic kierunku wiatru, ale mozemy inaczej postawi¢ zagle.”

Andreas Pfluger

Pamietajmy, ze nie nalezy traktowac osoby chorej jakby stracita prawo do samostanowienia i nie mo-

gta podejmowac decyzji. Narzucanie swojego zdania budzi u ludzi ztoS¢ i poczucie uprzedmiotowienia.

Nierzadko nadmierna opieka pozwala osobie wspierajgcej czut sie potrzebnym i niezastgpionym, tracqc

z oczu autonomie i realne potrzeby osoby chore;.

Wazne, zeby:

razem ustalag, dziatania zwigzane ze zdrowiem osoby chorej,
skupiac sie na tym co dobre i pozytywne,

nie moralizowag, nie straszy¢, nie manipulowac w celu przekonania osoby chorujgcej na cukrzyce do
zmiany np. nawykow jedzeniowych,

stuchac i nie oceniac.



Choroba przewlekta ma réznq dynamike dlatego tez warto rozmawiac i sprawdzag, czy ustalone wcze-
$niej zasady funkcjonowania sq adekwatne do obecnej sytuacii, czy tez wymagajq wprowadzenia zmian,
Osoba wspierajgca ma prawo do swoich emocji i potrzeb. Nie moze zajmowac sie tylko zyciem innych!

1. Jak sobie radzic¢
kiedy czujemy sie samotni?

.Samotnos¢ albo sprawia, ze sie odnajdujemy, albo sie gubimy.”

Roberto Gervaso

Samotnos¢ nie ma wieku i dotyczy nie tylko oséb starszych, nieSmiatych czy chorych. Poczucie osamot-
nienia wiqze sie nie tylko z faktem, ze kto$ z nas jest sam, ale przede wszystkim z brakiem relacji z ludzmi,
z ktorymi czujemy sie bezpiecznie. Ludzie mogg by¢ sami i nie czuc sie samotni, albo mogq miec kontakt
z ludzmi i nadal odczuwac poczucie izolacji i osamotnienia. Nawet bedgc w rodzinie, moze doskwiera¢ nam
poczucie niezrozumienia i samotnosci. Naukowcy sugerujg, ze samotnoS¢ wigze sie z izolacjg spotecznq,
stabymi umiejetnosciami spotecznymi, introwersjqg i depresjg. Samotnos¢ mozna réwniez przypisac czynni-
kom wewnetrznym, takim jak niska samoocena. Osoby, ktérym brakuje pewnosci siebie, czesto uwazajq,
Ze sqg niegodne uwagi lub szacunku innych ludzi, co moze prowadzi¢ do izolacji i chronicznej samotnosci.
Nierzadko samotnos¢ wynika z naszego podeijscia do relacji miedzyludzkich. Obrazamy sie na ludzi, ktérzy
nie spetniajq naszych oczekiwan, kodujemy w mozgu przeSwiadczenie, ze nikt nas nie rozumie i jesteSmy
skazani na samotnos¢. Czym dtuzej frwwamy w takim stanie, tym bardziej ugruntowujemy w sobie przeko-
nanie, ze nic sie juz nie zmieni, ignorujqc fakt, ze niczego nie robimy, zeby ten stan zmienic. Dlugotrwate
poczucie samotnosci wptywa na nasze zdrowie fizyczne i psychiczne. Przezywany stan samotnoSci moze
podnieS¢ poziom kortyzolu (hormonu stresu) w organizmie. Wysoki poziom kortyzolu moze prowadzi¢ do
stanow zapalnych, nadmiernego przyrostu masy ciata, insulinoopornosci, problemoéw z koncentracjg, a na-
wet uniemozliwic¢ prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego. Badania wskazujq, ze przewlekta
samotnos¢ moze miec znaczqcy wptyw rowniez na zdrowie mozgu — zwieksza sie ryzyko rozwoju demencii
i choroby Alzheimera.

Jak przeciwdziata¢ samotnosci?:

* najwazniejsze, to uswiadomic sobie z jakiego powodu odczuwamy samotnosc i podjqc decyzje, czy
chcemy cos z tym zrobic,

e bezwzglednie nalezy uwazac na mysli, ktére zawierajq tresci i tak to nic nie zmieni”, ,nie bede sie
narzucat’, ,wszyscy majq swoje zZycie i nie potrzebujq zajmowac sie mnq”,

e nalezy wzig¢ odpowiedzialnos¢ za relacje z ludzmi i samemu odezwac sie do oséb, ktére sg dla nas
wazne,

e jezeli czujemy sie samotni wsrdd bliskich, to warto o tym porozmawiag, ale nie w tonie zarzutéw,
e planowag, co chcemy robi¢ danego dnia, uwzgledniajgc relacje z ludzmi,

e znalezc sobie hobby. Nuda dodaje ciezaru samotnosci,



® rozpoczqc rozmowy z sqsiadami,

e korzystac z medidow spotecznosciowych, aby potgczyc sie z osobami, z ktdrymi straciliSmy kontakt
np. z powodu pandemii lub odlegtosci, jaka nas dzieli,

e dofgczyc do grupy lub klubu o wspolnych zainteresowaniach,

e skontaktowac sie z psychologiem, nawet online. Zawsze, gdy poczujemy sie przygnebieni, bedziemy
mieli sie do kogo zwrdcic. Najwigekszym btedem, jaki mozemy popetnic jest zatozenie, ze musimy
stawic czota zyciu w pojedynke. Zawsze znajdq sie ludzie, ktérzy bedq chcieli nam pomac,

e zwrdéCmy uwage na swoj stan psychiczny i zwrocmy sie po pomoc do lekarza psychiatry.
Depresja zabiera rados¢ zycia i izoluje od reszty Swiataq,

* nie obrazajmy sie na zycie i ludzi. Nie dajmy zabrac sobie ani chwili z naszego zycia i sami szukajmy
sposobu zeby nie czu¢ samotnosci.

12. Kiedy warto skonsultowac sie
z psychologiem?

.Mozemy pedzi¢ na drugi koniec swiata z predkosciq 200 kilometrow na
godzine, by uciec od problemu, ale on bedzie juz tam na nas czekat. Bedzie

wracat pod nowg nazwq, nowq postaciq - dopoki nie nauczymy sie tego, czego
ma on nas nauczyé.”

Pema Chodron

Kontakt z psychologiem nie jest obowigzkowy. Ludzie w rozny sposéb radzq sobie z problemami. Sq jednak
sytuacje kiedy czujemy sie przyttoczeni walkq o odzyskanie rownowagi psychicznej i wowczas mozna rozwa-
zy¢ kontakt z psychologiem. W5rod problemow, z ktérymi mozemy sie zgtosi¢ do psychologa wymienia sie:

® uczucie przyttoczenia lub zmeczenia radzeniem sobie z cukrzycq (np. wprowadzanie zmian w diecie,
monitorowanie, utrzymywanie odpowiedniego poziomu glukozy),

¢ unikanie konfrontacji z chorobg, ignorowanie swojego stanu zdrowigq,
e ufrzymujqcy sie niski nastroj lub niepokdj,

e poczucie niezadowolenia z zycia w ogole,

¢ niska pewnosc siebie lub poczucie wtasnej wartosci,

e problemy z jedzeniem,

e problemy w zwigzku lub zyciem seksualnym,

e uczucie samotnosci lub izolacji,

* Dprzejscie przez powazng zmiane zyciowq lub stresujgcq sytuacjie (np. rodzicielstwo, obowigzki
opiekuncze, stres w pracy, utrata bliskiej osoby), kazdy problem, z ktérym sobie nie radzimy.

Mozliwos¢ wypowiedzenia swoich mysli i emocji pozwala spojrze¢ na problemy bardziej racjonalnie
i wprowadzi¢ w swoje zycie wiecej zachowan prowadzqcych do rownowagi psychofizycznej i lepszej
jakosci zycia.
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