Jak radzi¢ sobie z uczuciami?

Na hustawce emocji

»Bardzo sie wstydze, kiedy musze zrobic sobie zastrzyk w obecnosci
innych osob. Zdarzylo mi sie, Ze czekajac na pociag, musialam przyjac
insuline w dworcowej lazience. Zobaczyla mnie jakas kobieta i spojrzala
na mnie, jakbym byla narkomankg. Bylo to bardzo upokarzajace”.

»Dlaczego musze to wszystko znosi¢, a moi znajomi zyjg na luzie? Nie mu-
sza utrzymywac diety, bada¢ poziomu cukru we krwi i robi¢ zastrzykow”.

»Martwie sie, Ze jestem dla mojej rodziny ciezarem. Mam poczucie winy,
Ze ojciec musi wozi¢ mnie do lekarza i jeszcze za to wszystko placic¢”.

»Czasami jestem zly na mame. Wiem, Ze si¢ 0 mnie martwi, ale bez
przerwy suszy mi glowe w sprawach jedzenia i tym podobnych. Moja

siostra to ma dobrze”.

»Czasami czuje si¢ tak, jakbym sobie czyms$ na to wszystko zasluzyla”.

Czy ty tez zadajesz sobie czasami py-
tanie: ,Dlaczego ja?” Zycie z cukrzyca
to ogromne wyzwanie, niezaleznie od
tego, czy dopiero ja u ciebie zdiagno-
Zowano, czy masz ja juz od jakiego$
czasu.

Wilasnie dowiedziales sie,
ze masz cukrzyce
Gdy ludzie dowiadujq sie, Ze sg chorzy,
moga si¢ denerwowa¢ na samg mysl
o zastrzykach, testach i wplywie choro-
by na ich przysztoé¢.

Na poczatku praktycznie wszystkim
wydaje sie, ze nigdy nie przyzwycza-
ja sie do badania poziomu cukru we
krwi i zastrzykow, ktdre sg niezbedne,
by zachowa¢ zdrowie. Kiedy jednak
porozmawiaja z lekarzem i lepiej po-
znajg chorobe, czynnosci te wydadza
sie duzo tatwiejsze. Z czasem stana sie
czedcig codziennego Zycia, jak mycie
zebow czy codzienna kapiel. Niektorzy
spo$rod chorych zaczynaja po pew-
nym czasie odczuwa¢ dume z faktu,
ze potrafig radzi¢ sobie z cukrzyca bez
niczyjej pomocy.

Uczucia smutku, zto$ci, zaklopotania,
wstydu, a nawet zazdrosci to w przy-
padku oséb chorych na cukrzyce rzecz
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normalna. Sg to w koricu catkiem
zwyczajne emocje, ktorych od czasu do
czasu do$wiadcza kazdy czlowiek.

Jak radzi¢ sobie z uczuciami
Oto kilka sposobow radzenia sobie
z emocjonalng strong cukrzycy:

Otworz si¢ na ludzi, ktérym ufasz
Jesli odczuwasz smutek, ztos¢, wstyd,
lub co$ cie martwi, porozmawiaj

z bliskim znajomym, rodzicami albo

z lekarzem. Mozliwe, Ze poczatkowo
trudno ci bedzie si¢ otworzy¢ i znalez¢
stowa, ktére pomoga ci wyrazi¢ to, co
czujesz. Sprobuj nazwac swoje uczu-
cia i powiedz skad si¢ biora. W wielu
przypadkach sam fakt opowiedzenia
komus o swoich problemach sprawi,
ze poczujesz si¢ lepiej, a zte emocje
znikng. Z czasem postaraj sie zauwazaé
i mowi¢ takze o uczuciach pozytyw-
nych.

Jesli trzeba, poszukaj wsparcia
Jezeli jest ci naprawde cigzko albo
sadzisz, ze mozesz mie¢ depresje, daj
o tym zna¢ dorostym. (Oznaki depresji
to miedzy innymi ciagla senno$¢,
nadmierny apetyt, dlugotrwaty smutek

lub zto$¢). Czasami ludzie potrzebuja
dodatkowego wsparcia, ktérego moze
im udzieli¢ lekarz lub psycholog. Twdj
lekarz, rodzic lub inna zaufana osoba
moze skontaktowac cie ze specjalista.
Pamietaj, ze zastugujesz na pomoc i nie
wahaj sie z niej skorzystac.

Naucz si¢ dba¢ o siebie

Jesli bedziesz o siebie dbac, twoje
samopoczucie bedzie znacznie lepsze,

a moze nawet okaze sie, ze rzadziej
musisz bra¢ zastrzyki i bada¢ poziom
cukru we krwi. Kiedy uznasz, ze pora
samemu wzig¢ za siebie odpowiedzial-
noé¢ - badad poziom cukru we krwi,
robi¢ zastrzyki i przygotowywac positki
czy kanapki — porozmawiaj na ten temat
z rodzicami i lekarzem. Przyjecie na
siebie takiej odpowiedzialnosci da ci po-
czucie kontroli nad chorobg. By¢ moze
pojawi sie nawet uczucie dumy z tego, ze
umiesz juz robic to, co wczeéniej wyda-
walo ci sie poza twoim zasiegiem.

Powiedz nauczycielom o swojej
chorobie

Poinformowanie nauczycieli o tym, ze
chorujesz na cukrzyce, moze utatwic ci
zycie - mozesz na przyktad powiedzie¢
nauczycielowi, Ze codziennie, o danej
godzinie, musisz robi¢ sobie zastrzyki
lub jes¢. Dzieki temu, bedziesz mogt
wyjs¢ po prostu z klasy, bez zwracania
na siebie niepotrzebnej uwagi. Jedli
twdj nauczyciel wie, ze masz cukrzy-
ce, moze takze obserwowac, czy nie
pojawiaja sie u ciebie jakie$ niepoko-
jace symptomy i w razie czego wezwac
pomoc lekarska.

Jesli nie wiesz, jak powiedzie¢ na-
uczycielowi o swojej chorobie, popro$
lekarza, zeby dat ci list zawierajacy
podstawowe informacje na temat cho-
roby. Od takiej notatki mozesz zacza¢
rozmowe ze swoim nauczycielem.

Zorganizuj si¢

Gdy masz cukrzyce, musisz zwracaé
uwage na wiele rzeczy. Ile insuliny
wstrzyknale$ sobie rano? Co jadte$

w szkole? Czy masz przy sobie wszyst-



ko, co potrzebne? Jesli odpowiednio
sie zorganizujesz, nie bedziesz az tak
bardzo si¢ martwic¢. Co wieczoér spraw-
dzaj, czy masz wszystko, co niezbedne
na nastepny dzien. Poczujesz si¢ tak,
jakbys$ to ty trzymal chorobe w garsci,
a nie odwrotnie.

Skup sie na swoich mocnych stro-
nach

Latwo jest poczuc si¢ przytloczonym
przez negatywny wplyw cukrzycy na
twoj $wiat. Jedli czujesz, ze cukrzyca
zbyt mocno wplywa na twoje zycie,
sprobuj zrobic liste rzeczy, ktore lubisz
i swoich mocnych stron. Kim jeste$? Lu-
bisz czytac, gra¢ w pitke, stucha¢ muzy-
ki? Jestes doskonatym matematykiem?
Mistrzynig ortografii? Synem, corka,
bratem, siostrg, wnukiem, uczniem,
przyjacielem? Przysztym astronomem,
nauczycielem, lekarzem albo poeta?
Cukrzyca to ledwie utamek tego, kim

tak naprawde jestes. Pamietaj o swoich
marzeniach i nadziejach. Znajdz czas
dla ludzi i rzeczy, ktore lubisz.

Trzymaj si¢ planu

Wielu chorych na cukrzyce ma jej od
czasu do czasu dosy¢. Czuja si¢ tak
dobrze, ze zaczynajg si¢ zastanawiad,
czy nadal musza tak bardzo sie pilno-
wad. Nalezy pamieta¢, ze odstawienie
insuliny i ignorowanie nakazéw diety
— cho¢by nawet na krétko — moze mie¢
fatalne skutki dla twego zdrowia. Jesli
masz dosy¢ cukrzycy, porozmawiaj

z lekarzem. Pomoze ci znalez¢ roz-
wigzania, ktdre lepiej pasowac beda to
twego stylu zycia i pozwola ci zachowa¢
zdrowie.

Nie spiesz sie

Twoje uczucia wzgledem cukrzycy
beda si¢ zmienia¢ - jednego dnia mo-
zesz martwic sie o przyszto$¢ i czuc sie

pokrzywdzonym, by nastepnego zasta-
nawiad sie, skad braly sie te wezorajsze
nerwy. Ucz si¢ radzi¢ sobie z cukrzyca
i przyjmij bardziej aktywna role, a w
konicu okaze sie, ze coraz lepiej radzisz
sobie ze zwigzanymi z chorobg ,,dot-
kami”.

Uczucia twojej rodziny

Emocje zwigzane z cukrzycg odczu-
wasz nie tylko ty, ale takze twoi rodzice
oraz inni czlonkowie rodziny. Widzie¢
denerwujacego si¢ rodzica to ciezkie
przezycie. Pamietaj jednak, ze cho-
rujesz nie z wlasnej winy, ani z winy
rodzicéw. Rodzice, podobnie jak ty,
majg prawo si¢ od czasu do czasu zde-
nerwowa¢. To naturalne.

Kiedy mama, tato czy inni czfon-
kowie rodziny sie martwig, moze sie
to objawia¢ na rézne sposoby. Rodzic
moze na przykiad nakrzycze¢ na
lekarza. Moze nieustannie pyta¢ cig,

Z ostatniej chwili

Jak wynika z raportu opublikowanego na
famach tygodnika JAMA (,,Journal of the
American Mcdical Association”), terapia
polegajaca na transplantacji komérek ma-
cierzystych doprowadzita do uniezaleznie-
nia od insuliny grupy pacjentow z cukrzyca
typul.

Dr n. med. Julio C. Voltarelli z Uniwersyte-

tu Sao Paulo, we wspétpracy z dr. Richar-
dem Burtem z Feinberg School of Medicine
chicagowskiego Uniwersytetu Northwe-
stern oraz z grupa wspétpracownikow,
przeprowadzit badania majace na celu zha-
danie skutkéw immunosupresji potaczonej
z transplantacja krwiotworczych komérek
macierzystych (AHST) w celu zachowania
funkcjonalnosci komérek beta u 15 chorych
zniedawno zdiagnozowana choroba.

W okresie od 7 do 36 miesiecy po zabiegu
14 chorych mogto rozstac sie zigta (jeden
na 35 miesiecy, czterech na 21 miesiecy,
siedmiu na pét roku, a dwéch — u ktérych
reakcja na terapie okazata si¢ najstabsza
— odpowiednio na pigcijeden miesiac).

Jedyne powazniejsze skutki uboczne terapii
to zapalenie ptuc u jednego pacjenta oraz
problemy endokrynologiczne u dwéch
innych.

Autorzy artykutu w JAMA pisza: ,Jest
to pierwszy znany nam raport na temat
terapii cukrzycy, polegajacej na silnej
immunoterapii, a nastepnie transplantagji
komérek macierzystych. Wyniki leczenia
pacjentow z niedawno zdiagnozowang
choroba okazaty si¢ bardzo zachecajace
— 93 proc. pacjentéw mogto na rézne okresy
czasu odstawic insuline, skutki uboczne
leczenia byly nieznaczne, nie pojawito sie
zagrozenie zycia.

Niezbedne sa dalsze badania - ich celem
powinno by¢ okreslenie czasu trwania
insulinoniezaleznosci wywotanej terapia
oraz dopracowanie catej procedury.

Oprocz tego konieczne jest prowadzenie
losowych kontrolowanych testéw oraz
badan biologicznych, ktére pozwolityby
potwierdzi¢ znaczenie terapii w leczeniu
cukrzycy typu 1 oraz doktadniej zbadac

role, jaka odgrywaja w niej komorki
macierzyste”.

W tym samym numerze JAMA opubli-
kowany zostat artykut dr. Jaya S. Skylera
z Instytutu Badan nad Cukrzyca Uniwer-
sytetu w Miami. Autor pisze: ,Badania
prowadzone przez Julio C. Voltarelliego to
pierwsza z wielu — jak mozna przypuszcza¢
— prob leczenia cukrzycy typu 1za pomoca
terapii komorkowej. Inne rozpatrywane
przez naukowcéw metody wiaza sie z wy-
korzystaniem komdrek dendrytycznych,
limfocytow regulacyjnych T, komérek krwi
pepowinowej, embrionalnych, dojrzatych
komérek macierzystych oraz autoprze-
szczepow szpiku kostnego.

W ciagu kilku najblizszych lat mozemy
spodziewac sie prawdziwej eksplozji
tego typu badan. Jesli potwierdza i rozwi-
na one rezultaty pracy Voltarelliego
oraz jego wspotpracownikéw, byé moze
uda sie wreszcie opracowac metody sku-
tecznego leczenia i zapobiegania cukrzycy
typu 1”.
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jak sie czujesz, czy jesz, co trzeba,
czy przyjmujesz insuline. Rozumiesz
z pewnoscia, ze postepuje tak, bo

cie kocha. Warto jednak wyjasnic
rodzicom, jak wplywa na ciebie takie
zachowanie. M6w ciepto i otwarcie.
Czasami w trudnych sytuacjach
pomoc moze wizyta calej rodziny

u psychologa.

Inni cztonkowie rodziny - tacy jak
dziadkowie, ciotki czy wujowie — takze
mogga interesowac sie tym, jak sie czu-
jesz. Moze to by¢ meczace, szczegdlnie
gdy chcesz, by traktowano cie jak
wszystkich innych.

Jesli dana osoba jest ci bliska, poroz-
mawiaj z nig na ten temat. Jesli nie,
daj sobie spokdj, pamietajac jednak, ze
krewni - cho¢ moga robic¢ to niezdar-
nie - staraja si¢ tylko okazac ci zainte-
resowanie.

By¢ moze masz brata lub siostre, kto-
rym zazdros$cisz tego, Ze nie choruja
na cukrzyce. On lub ona moze z kolei
zazdro$ci¢ ci faktu, ze rodzice po-
$wiecaja twoim sprawom tyle uwagi.

I znowu - najlepiej o tym otwarcie po-
rozmawiac i pamietac, ze swe uczucia
rodzenstwo moze okazywacé w dziwny
sposéb, np. krzyczac na ciebie.
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Twoi przyjaciele

To, czy powiesz o swojej chorobie
przyjaciolom, a takze kolegom i kole-
zankom z klasy, zalezy tylko od ciebie.
Niektore osoby odczuwaja mniejszy
wstyd, gdy otworza si¢ przed inny-
mi. Nie muszg sie¢ wtedy martwi¢, co
pomysla sobie koledzy, gdy zobacza
pompe insulinowg czy glukometr.

Jesli zdecydujesz si¢ powiedzie¢
przyjaciolom o swojej cukrzycy,
przygotuj sie na to, Ze moga miec na
jej temat pytania. Niektore mogg ci
sie wydac¢ gtupie lub $mieszne, ale
pamietaj, ze przyjaciele, ktdrzy wiedza
o twoich problemach, beda ci pdzniej
mogli stuzy¢ wsparciem. Swiadomos¢
posiadania przyjaciot, ktorzy zechca
cig¢ wystucha¢, gdy jest ci smutno lub
gdy sie zloscisz, z pewnoscia sprawi, ze
poczujesz si¢ lepiej.

Warto wiedzie¢, co na temat twojej
choroby sadzg przyjaciele i rodzina, ale
najwazniejsze jest to, jak radzisz sobie
ze swymi wlasnymi emocjami. Lata
dziecinstwa i mtodosci bywaja trudne
nawet bez cukrzycy, a co dopiero z nig.

Nerwy to rzecz naturalna, szczegdl-
nie, gdy trzeba sobie radzi¢ z choroba,
a tacza sie z nig przeciez silne uczucia.

Jesli uznasz, ze emocje biora gore, jesli
jeste$ w depresji albo ogarnia cie ztos¢,
jesli nie umiesz poradzi¢ sobie z choro-
ba - powiedz o tym lekarzowi. Razem
opracujecie plan odzyskania kontroli
nad sytuacja.

Nie ma okre§lonego momentu, po
ktérym dana osoba zaczyna akcepto-
wacé swoja chorobe — u jednych naste-
puje to szybko, inni potrzebujg wiecej
czasu. Jedno jest pewne — nawet ludzie,
ktoérzy choruja od wielu lat, moga od
czasu do czasu odczuwac silne emocje,
takie jak strach, smutek czy bezsilnos¢.
To naturalne.

Pokonanie okresu dostosowawcze-
go ulatwi¢ moga pozytywne emocje.
Niech nie zaskoczy cie to, ze po pew-
nym czasie zycia z cukrzycg zaczniesz
czu¢ dume, pewno$¢ siebie, nadzieje,
zainteresowanie, ulge, wsparcie i - tak
- nawet szczescie. Z czasem mozesz
sie sta¢ ekspertem od rozpoznawania
iradzenia sobie ze swymi emocjami,

a takze od dbania o swoje zdrowie.
Cukrzyca moze cig¢ przygotowa¢ do
trudéw zycia w sposob, o jakim inne
nastolatki mogg tylko pomarzy¢.
Michat Iwariczuk



