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@ o2y c2asem caudes2 sig PR2YGNEBIONY(-A)
LUB ZESTRESOWANY(-A) ALEO MARTWLSZ SIE TYM, CO SIE DZIETE W TWOIM 2YCIU?

Jest to zupetnie normalne i moze sie zdarzyc¢ z wielu powodow - ktotni

z kolega lub kolezanka, zerwania z chtopakiem lub dziewczyna albo choroby
badz Smierci ukochanej osoby. Nawet stabsza ocena z egzaminu moze popsuc
humor i sprawic, ze dasz sie ponies¢ emocjom. Takie uczucia moga wzbudzac

w Tobie obawe, ze stanie sie cos ztego. Moze ona wywotac atak paniki, dusznosg,
a nawet omdlenie.

Przygnebienie i zmartwienia moga sprawic, ze bedziesz smutny(-a) i ptaczliwy(-a)
lub bedziesz sie zachowywac inaczej niz zwykle. Moze to tez mie¢ wptyw na Twd
apetyt, ktory moze byc wiekszy lub mniejszy. Moze réwniez sprawic, ze nie
bedziesz mdgt/mogta spac w nocy lub bedziesz miec problem ze wstaniem rano
zt6zka, by zmierzyc sie z kolejnym dniem.

Choc jest to okropne uczucie, nie ma nic ztego w tym, ze czasem jestes
przygnebiony(-a) lub zmartwiony(-a). Jeéli jednak zdarza Ci sie to czesto, a Twoje
uczucia nie pozwalaja Ci zyc tak, jak chcesz, pomoc moze rozmowa z druga
osoba. Porozmawiaj ze swoimi przyjaciotmi, rodzicami, lekarzem rodzinnym lub
diabetologiem o tym, jak sie czujesz. Sprawdz, czy zauwazyli, ze smutek

| zmartwienia przeszkadzaja Ci w byciu szczeéliwyml(-a). Zapytaj ich, czy znaja
jaki$ sposdb, by$ zndéw dobrze sie poczut(-a). Niektérym osobom pomaga sam
fakt, Ze moga to z siebie wyrzucic. Jesli rozmowa nie pomoze, warto zwrocic sie
do terapeuty lub psychologa, ktory pomoze Ci znalez¢ inny sposob radzenia sobie
ze smutkiem lub zmartwieniami, tak by$ znéw poczut(-a), ze masz kontrole nad
swoim zyciem.



nie
g ia
Wiene o iesz |
2 7e bedzie
rawis
Zmutny!-a) (-a) lub
. ‘.acz\-‘wy.
bedziesz Si€, acze)
€ nowywac
zac .
niz zwykle

wniosku, ze nje warto zawracaé sopje gtowy
zastrzykami, badaniami kry; czy
Przestrzeganiem zdrowej diety. Rezygnacja
Z ktdrejkolwiek z tych czynnoéc moze
Spowodowa¢ zbyt wysoki (ub zbyt niskj
Poziom cukru. Mose to doprowadzi¢ do tego,
ze lekarz | pielegniarka diabetologiczna oraz
Twoi rodzice tes beda odczuwag gniew, ztog¢,
rozdraznienje Czy smutek. t atwo wpasé

w btedne koto, w Ktorym wieksza niecheé do
Cukrzycy oraz jej leczenia powoduje utrate
kontrolj nad jej pPrzebiegiem, a to » kolej
Sprawia, ze CZujesz sie jeszcze gorzej.



Jak czuje'sz?s"-- 7 tyr r

: ie ztym, ze

jS:stheGékreW? A co z zastrzyke

fges. I;/]vast;n_ nie wykonywac tyle badan
gaja od Ciebie lekarz i rodzice?

i Czasem obawy zwiazane Z igtamni Moga &wiadczyC
diabetologiczna moze Ci udzieli¢ rad na
ja innych przyrzadéw, by

motnosc
krzycy. Pielegniarka

konywania whktué lub stosowan
¢ Cie technik elaksacyjnych

mi strachem.

Nie warto cierpieC W sa
o tym, ze masz dosyc cu

termat zmiany techniki wy
£ o zmieni. Psycholog moze Nauczy

sprawdz'\é, czy COS
5 sobie ze zwigzanym zigta

|

L

- oraz pokazaé Ci strategie radzeni
L
|

moze teZ porozmawiaé zTobao roznych sposobach
heceniai przygnebienia.

Psycholog
bie z uczuciem zniec

radzenia so




Kontrola cukrzycy oznacza, ze musisz duzo bardzie
zwracac uwage na to, co i kiedy jesz, niz Twoi
koledzy i kolezanki. W zaleznosci od schematu leczenia
mozesz by¢ zmuszony do rezygnacji z niektorych
produktéw spozywczych. Moze to sprawic, ze trudniej Ci
bedzie miec pozytywny stosunek do jedzenia. Mozesz tez
zauwazyc, ze czesto masz ochote wtasnie na te rzeczy,
ktérych powinienes$/powinnas unikaé. Moze sie zdarzy¢,
ze zamiast matego kawatka czekolady zjesz cata
tabliczke. Moze to spowodowac hiperglikemie oraz spore

”‘F' wyrzuty sumienia.

Czasem, gdy jeste$ smutny(-a), zmartwiony(-a) lub
ogarnia Cie niepokdj, zjedzenie duzego positku moze
sprawic, ze poczujesz sie lepiej. Na poczatku rzeczywiscie
moze tak byc, ale potem Twoje samopoczucie
prawdopodobnie znacznie sie pogorszy. Moze Ci sie
zrobic niedobrze lub mozesz nie podac sobie insuliny,
‘ myslac, ze w ten sposob wszystko sie wyréwna. Potem
mozesz sie z kolei starac jesc o wiele mniej niz do tej
‘ | pory. Gtodzenie sie | objadanie na zmiane to btedne koto,
ktére nie tak tatwo przerwac. Moze to znacznie utrudnic
radzenie sobie z cukrzyca. Wazne, by przerwac to btedne
koto, gdy tylko zauwazysz, ze sie w nim znalazte$(-ag)!




Staram sie nie jes¢ w obecnosci
innych osdb

Rezygnuje z positkow, a potem zjadam
duze ilosci jedzenia, gdy nikt nie widzi

Czesto sie waze

Ostatnio sie odchudzatem(-am]
i stracitem(-am) sporo kilogramoéw

Chciat(-a-)Jbym by¢ o wiele
szezuplejszyl(-a)

Nie cierpie moich ud/brzucha/pupy

Staram sie nie podawac sobie insuliny,

by nie przytyc

Jesli zaznaczytes(-as) ,,prawda” przy ktorymkolwiek

z powyzszych stwierdzen, powiniene$/powinnas porozmawiac
o tym z lekarzem i pielegniarka diabetologiczna, ktorzy podpowiedza
Ci, gdzie znalez¢ osobe, ktora pomoze Ci sie uporac z ktopotami.

To naturalne, ze mozesz sie obawiac¢ rozmowy z rodzicami lub
lekarzem i pielegniarka. Wazne jest, bys powiedziat(-a) komus
o swoich myslach i zachowaniu.

Pierwsza rzecz, ktéra musisz zrobié, to przesta¢ mysle¢, ze niektére produkty
spozywcze sa dobre, a inne zte. Lekarz i pielegniarka diabetologiczna pomoga
Ci znalez¢ sposdb, bys mégt/mogta sobie pozwoli¢ na stodycze i przekaski, ktére
sa dozwolone w leczeniu. Staraj sie jes¢ regularnie. Pomoze to Twojemu
organizmowi odpowiednio wykorzystac insuline i uchroni Cie przed napadami
gtodu. Lekarz i pielegniarka diabetologiczna pomoga Ci znalez¢ sposab, bys
spozywat(-a) zbilansowane positki, a jednoczesnie miat(-al pewnos¢, ze jesz to,
co dla Ciebie najlepsze. Mozesz rozwazy¢ zmiane schematu leczenia tak, bys
mogt/mogta pozwoli¢ sobie na wiecej rzeczy, na ktore masz ochote.
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Przygnebienie i niepokdj sa czesto reakcjami na to, co sie dzieje
wokot nas. Powoduja je zdarzenia wywotujace stres, ktorych zwykle
nie da sie uniknac¢. Mozemy jednak nauczyc sie sobie z nimi radzic.

Kazdy z nas ma na co dzien do czynienia ze stresujacymi sytuacjami. Czesc z nich
dotyczy rzeczy, ktére znamy, przez co moga nam sie wydawac btahe. Inne z kolei
moga dotyczyc powazniejszych zdarzen, nad ktorymi mozemy nie miec kontroli.

Poniiej znajduje sie lista sytuacji, ktore moga powodowac stres. Czy jest jeszcze
cos, co mozesz do niej dopisac?

e terminowe odrabianie zadan e podrozowanie srodkami komunikacji
domowych publiczne]
e klasowki w szkole e wizyty w poradni i koniecznosc

o ktStnie z kolegami i kolezankami, omawiania cukrzycy z lekarzem

rodzenstwem i rodzicami e badanie krwi lub podawanie sobie

e przeprowadzka insuliny w obecnosci znajomych

e wyjazd na wakacje

e choroba w rodzinie lub wsraod
znajomych
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SPOJRZ NA PONI2S2A TABELE,

- 'T.-.Naplsz co z tego, co robisz, moze byc dla

: '.-Eleble [lub dla innych osob) problemem
|wymaga zmlany

W plerw§zej_,kol_umn|e wpisz jak najwiece]
zalet danego zachowania. Zastandw sie nad
wszystkimis j€go dobrymiaspektami - jakie sa
za et;uob'ecnego stamu rzeczy?

W druglej kolumnie WpISz same najgorsze
.« rzeczy - jakie sa wady tego zachowania?

Nie spiesz sie. Zastanowienie sie w trakcie
tego cwiczenia nad tym, jak chcemy, by sprawy
wygladaty w przysztosci, czasem bywa pomocne.

Co bedzie, jesli nic sie nie zmieni?
Co zrobisz, jesli znajdziesz sposdb, by wprowadzi¢ zmiany?




Teraz wyobraz sobie skale od 1 do 10, gdzie 10 oznacza, ze zrobienie danej
rzeczy jest najwazniejsza sprawa na swiecie. Jak blisko jestes dziesiatki?

Tutaj zaznacz swoja odpowiedz:

AN e s TR e N )

Teraz zastanow sie, jak bardzo jeste$ pewien/pewna, ze bedziesz

w stanie wprowadzic¢ te zmiany, jesli zdecydujesz, ze chcesz to zrobic.
10 oznacza catkowita pewnoscé. Jak blisko jestes dziesiatki?

Tutaj wpisz swoja odpowiedz:

Teraz zastanow sie nad wszystkimi innymi rzeczami, ktére dzieja sie

w Twoim zyciu, | ustal, jak pilna jest dana zmiana. 10 oznacza absolutny
priorytet. Jak blisko jestes dziesiatki?

Tutaj wpisz swoja odpowiedz:

Jesli wszystkie Twoje odpowiedzi znajduja sie w okolicy dziesiatki, jestes dosc
mocno zmotywowany(-a) do zmiany. Sprébuj znalez¢é kogo$, kto pomoze Ci
wyznaczyc¢ sobie cele | bedzie Cie stale zachecac do realizacji Twojego
postanowienia, by pewne rzeczy zaczac robic inaczej.

Jesli co najmniej jedna odpowiedz jest blizej (Lub ponizej) piatki, moze Ci
by¢ trudno wprowadzi¢ zmiany. Rozmowa z druga osoba pomoze Ci sie
zastanowic nad nimi i powodem, z jakiego sa tak wazne.




0 C2YM MUSISZ PAMIETAC, BY WPROWADZIC ZMIANY
W 2YCIE?

2ASTANOW SIE, CO MOZE SPRAWIC, 2E DANA ZMIANA
STANIE SIE WAZNIEJSZA LUB BARDZIET
PRIORYTETOWA.

KTO MOGLBY Cx POMOC POC2UC SIE
PEWNIET W 2WIAZKU 2 TA ZMIANA?




Adresy i numery kontaktowe:

Poradnia prowadzaca:

Pielegniarka diabetologiczna:
tel.:

Polskie Stowarzyszenie Diabetykow
www.diabetyk.org.pl
www.facebook.com/
PolskieStowarzyszenieDiabetykow/

tel.: 22 668 47 19

adres: ul. Wiosny Ludow 71

02-495 Warszawa

116 111 - Telefon Zaufania dla Dzieci
i Mtodziezy potrzebujacych wsparcia,
opieki i ochrony. Zapewnia dzwoniacym
kontakt z fachowcami w trudnych dla
nich sytuacjach.

www.116111.pl

800 100 100 - Telefon dla Rodzicow
i Nauczycieli w sprawie
Bezpieczenstwa Dzieci

Bezptatna i anonimowa pomoc
telefoniczna i online dla rodzicéw

i nauczycieli, ktorzy potrzebuja wsparcia
i informacji w zakresie przeciwdziatania
problemom i pomocy dzieciom
przezywajacym ktopoty i trudnosci
wynikajace z problemdw i zachowan
ryzykownych, takich jak: agresja

i przemoc w szkole, cyberprzemoc

i zagrozenia zwiazane z nowymi
technologiami, wykorzystywanie
seksualne, kontakt z substancjami
psychoaktywnymi, uzaleznienia,
depresja, mysli samobdjcze, zaburzenia
odzywiania.

800 12 12 12 - Dzieciecy Telefon
Zaufania Rzecznika Praw Dziecka

801 120 002 - Ogolnopolski Telefon
dla Ofiar Przemocy w Rodzinie
~Niebieska Linia”
www.niebieskalinia.org

W ramach serii ukazaty sie
broszury, ktore moga Ci sie
przydac:

* Dobre samopoczucie
emocjonalne

e Badania kontrolne dla mtodych
0s0b

e Piercing i tatuaze
e Aktywnosc fizyczna
e Pompy insulinowe

e Dbanie o zdrowie w cukrzycy
typu 1

* Rozsadne picie alkoholu

e Seks i nie tylko

e Rady dotyczace nauki w szkole
i studiowania

e Podrozowanie

Zgtos sie do poradni, by
otrzymac interesujace Cie
broszury.

Dodatkowych informacji udziela:
Eli Lilly Polska sp. z 0.0.

ul. Zwirki i Wigury 18A

02-092 Warszawa

tel.: +48 22 440 33 00

faks: +48 22 440 35 50
www.edukacjawcukrzycy.pl

Niniejsza ulotka zostata przekazana przez firme Lilly
w ramach wsparcia na rzecz medycyny i chorych na
cukrzyce. Tres¢ ulotki zostata opracowana przez
stowarzyszenie na rzecz dzieci i mtodziezy

z cukrzyca RCN Children and Young People Diabetes
Community (CYPDC] i zmodyfikowana wedle
lokalnych rekomendacji przez Sekcje Pediatryczna
Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego. Udziat
firmy Lilly ogranicza sie do pokrycia kosztéw druku

i weryfikacji tresci wytacznie pod katem medycznym.

Zadna cze$¢ materiatu nie moze by¢ rozumiana
jako porada lekarska ani jej zastepowac. Eli Lilly nie
ponosi zadnej odpowiedzialnosci za wykorzystanie
materiatéw ani zastosowanie sie do
zamieszczonych w nich tresci.

PLDBT01204(1)/11/2017

Tres¢ ulotki zostata opracowana w Wielkiej Brytanii przez Royal
College of Nursing Children and Young People Diabetes
Community i zmodyfikowana wedle lokalnych rekomendacji przez
Sekcje Pediatryczna Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego

% N Royal College

of Nursing
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