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Jalk wspieraé dzieci
w 2aakceptowaniu choroby?

Pozytywny wizerunek samego siebie to dos¢ szerokie pojecie, na ktére skta-
da sie wiele elementéw o podobnym znaczeniu m.in.:

@’ samoocena,

Eg poczucie wiasnej skutecznosci,

@ samoakceptacja,

@ poczucie wiasnej wartosci.

Jak sama nazwa wskazuje, samoocena odnosi sie do wtasnej osoby. Jest to
Lpostawa wobec samego siebie, zwtaszcza wobec wtasnych moZliwosci oraz
innych cech wartosciowych spotecznie”. Ponizej przedstawione zostaty jej
najwazniejsze funkcje, ktére niewatpliwie sprzyjaja radzeniu sobie z chorobg
przewlekta.
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Samoocena jest to poznawczy aspekt poczucia wtasnej wartosci. Jest pod-
stawowym elementem samowiedzy i dotyczy: wtasciwosci fizycznych, cech
osobowosci oraz relacji z innymi ludzmi. Gtéwne funkcje pozytywnej sa-
mooceny:
» wspomaganie realizacji celdow, np. podejmowania zachowan prozdrowot-
nych;
o zapobieganie wykluczeniu, co zwieksza szanse na uzyskanie wsparcia
spotecznego;
e ochrona przed lekiem (czesto towarzyszy chorobom przewlektym).

Poczucie wtasnej skutecznosci mozna najprosciej zdefiniowac jako prze-
konanie danej osoby, ze poradzi sobie z konkretng sytuacja.

Samoakceptacja jest to pozytywna postawa wobec siebie. Najprosciej mo-
wigc, jest to ,lubienie” siebie, a za tym idzie pozytywna postawa wobec in-

nych ludzi - akceptowanie ich.

Poczucie wiasnej wartosci zawiera w sobie zaréwno samoakceptacie, jak i sa-
moocene. Jest poczuciem wiasnej godnosci, szacunku wobec swojej osoby oraz
pewnosci siebie. Te uczucia determinujg efektywne dziatanie cztowieka.
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Praca nad budowaniem pozytywnego wizerunku jest szczegolnie wska-
zana u dzieci z chorobg przewlektg ze wzgledu na ich gorsze funkcjonowanie
psychiczne. Dotychczasowe badania wykazaty wiekszg chwiejnos¢ emocjo-
nalng, gorsze samopoczucie oraz czestszg postawe submisyjng (,Ty” jest
wazniejsze niz ,,Ja”) u dzieci i nastolatkdw z cukrzyca typu 1 w poréwnaniu do
grupy zdrowych rowiesnikow. Im dtuzej trwata choroba, tym wieksze byto
takze zmeczenie ogdlne i gorsza jakos¢ zycia badanych. Pierwsza czesé
tego poradnika dotyczy znaczenia akceptacji choroby, przyjecia cukrzycy
jako czesci swojej tozsamosci, a takze technik stuzgcych samoakceptacii
oraz budowania poczucia wtasnej wartosci. Natomiast druga czes¢ zostanie
poswiecona budowaniu poczucia wtasnej skutecznosci, ktore nie tylko poma-
ga radzi¢ sobie z chorobg w codziennosci, ale i pozwala na podwyzszenie
samooceny dziecka.
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SAMOAKCEPTACTA

Do zbudowania pozytywnego obrazu swojej
osoby niezbedna jest zdrowa akceptacja
siebie, w tym réwniez swoich wad i chorob.
Szczegdblng trudnosé w przypadku cukrzycy
typu 1 sprawia chorym fakt, ze jest to doleg-
liwos¢ chroniczna. Jej akceptacja moze
przebiegaé u kazdej osoby inacze;.

W przypadku dzieci bardzo wazng role od-
grywa zaréwno wsparcie rodzicéw, jak i prze-
kazanie przez nich informaciji o chorobie.
Zwykle jest to proces stopniowy i wigze sie
on z przezywaniem roznych emocji, np. zto-
Sci, leku, smutku. Akceptacja choroby nie
oznacza jednak, ze wszystkie te emocje zni-
kna. Mogg sie one wcigz pojawiac, jednak
w mniejszym nasileniu. Nie nalezy réwniez
utozsamia¢ akceptacji choroby z rezygnacijg
z podejmowania dziatan prozdrowotnych.

NEE WIEAL 'O MNEL
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W dotychczasowych badaniach wykazano, ze akceptacja cukrzycy
przez osoby na nig chorujace jest zwigzana z:

* lepszym radzeniem sobie z chorobg,

e wyzszym poziomem dbania o siebie,

e wyzszg jakos$cig zycia,

* Wyzszg oceng wiasnego zdrowia,

* mniejszg liczbg objawow depresji.

Co zatem sprzyja akceptacji przez dziecko choroby przewlektej?

* przekazanie informaciji pacjentowi na temat choroby i jej leczenia,

e uswiadomienie go, ze trudne sytuacje sg czescig zycia i zdarzajg sie kaz-
demu, wiec pozostaje mu jak najlepiej przystosowac¢ sie do nowej sytu-
acji,

e podejmowanie przez dziecko zachowan prozdrowotnych,

* wspieranie dziecka w zmaganiach z chorobg,

e skupianie sie na rozwigzywaniu probleméw zwigzanych z cukrzycg, a nie
na emocjach lub na unikaniu myslenia o niej,

* nieporownywanie dziecka z jego rowiesnikami,

¢ akceptacja emociji nieletniego pacjenta.
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Ponizej zamieszczamy dwa ¢wiczenia wspomagajgce proces akceptacji cho-
roby.

\A/\/Cwiczenie 1

Opowiadanie wtasnej historii

Cwiczenie to polega na lepszym zrozumieniu przez dziecko wtasnej historii
oraz przyjeciu cukrzycy jako czesci swojej tozsamosci. Stuzy takze lepsze-
mu przygotowaniu pacjenta do zycia z chorobg i podejmowaniu przez nie za-
chowan prozdrowotnych. Moze by¢ ono wykonane w dowolnej formie w za-
leznos$ci od wieku i preferencji dziecka.

Przyktadowe sposoby realizaciji:
e praca plastyczna,
e film,
o fotoksigzka,
e opowiadanie w formie pisemnej.

Najlepiej, aby historia zostata stworzona wspodlnie z rodzicem/opiekunem,
a nastepnie samodzielnie opowiedziana przez dziecko. Dla osoby dorostej
jest to szansa na zrozumienie dzieciecego Swiata, weryfikacji wiedzy kilkulat-
ka na temat wtasnej sytuacji. Nie jest zalecane wykonanie ¢wiczenia wytgcz-
nie w formie ustnej. To uniemozliwi nieletniemu choremu powrét do stworzo-
nego materiatu. Niezaleznie od wyboru sposobu realizacji istotne sg nastepu-
jace zasady:

1 Podczas wykonywania ¢wiczenia nalezy uwzgledni¢c wazne wydarze-
nia poza chorobg dziecka, np. podjscie do szkoty, narodziny brata/sio-
stry.

Cwiczenie powinno uwzgledniaé chorobe dziecka. W przypadku, gdy
ono o niej nie wspomina, warto rozpocza¢ rozmowe na temat wptywu
cukrzycy na jego codziennos¢ i zachecic je do uwzgledniania jej w swo-
jej historii.
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Wazna jest takze rozmowa z rodzicem/opiekunem na temat aktualnej
sytuaciji i przysztosci, ktore to wigzg z wyzwaniami wynikajgcymi z wy-

6 stepowaniem cukrzycy. W stworzonym materiale przysztos¢ moze byc¢
oznaczana np. pustg kartkg. Warto w tym momencie podkresli¢ zna-
czenie dbania o swoje zdrowie.

cko. Moze ono réwniez w razie potrzeby wréci¢ do niego i opowiedzieé
Swojg historie innej osobie.

\v‘/éwiczenie 2

Pomimo choroby

' Stworzony materiat powinien zostaé zaprezentowany ustnie przez dzie-

Z badan wynika, ze postawy dzieci wobec cukrzycy sg dosc¢ zréznicowane.
Dominujg jednak te negatywne. Im dtuzszy czas trwania choroby i czestsze
wystepowanie jej zaostrzen, tym gorsze sg postawy mtodych ludzi wobec cu-
krzycy. To krotkie ¢wiczenie moze pomdc w codziennym pokonywaniu tru-
dnosci. Ma ono na celu skupienie uwagi na pozytywnych cechach dziecka
oraz mozliwosci doswiadczania przyjemnych i radosnych rzeczy w zyciu po-
mimo cukrzycy. Cwiczenie polega na wymysleniu i zapisaniu przez mtodego
cztowieka pieciu pozytywnych zdan zwigzanych z choroba.

Przyktady:

»,Pomimo choroby moge jechac na wakacje.”
L~Jestem dzielnym cukrzykiem.”

L~Jestem cukrzykiem i mam wsparcie w rodzinie.”
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Cwiczenie to mozna réwniez zmodyfikowaé i wykorzystaé do pracy dziecka
Z jego stabymi stronami. W tym przypadku polega ono rowniez na utworzeniu
i zapisaniu pozytywnych przekonan zwigzanych z wtasnymi niedoskonatos-
ciami.

Przyktady:

» 10 prawda, ze jestem niecierpliwy, ale postaram sie to zmienic.”
»Chociaz popetniam btedy, to dzieki nim sie ucze.”

»,Chociaz jestem niedoskonaty, to znam swojg wartosc.”
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POC2UCIE
WLASNET
SKUTEC2NOSC!

Szczegodlnie wazne u dziecka z cukrzyca jest rowniez wypracowanie prze-
konania o wtasnej skutecznosci, czyli ,spostrzeganej wtasnej kompetencji do
wykonania danego dziatania potrzebnego do osiggniecia pozgdanego rezul-
tatu”. Osoby réznigce sie poczuciem wiasnej skutecznosci inaczej postrzega-
ja doswiadczenie choroby przewlektej i majg poczucie wiekszej kontroli nad
wiasnym zyciem.

Przekonania osoby o niskim poczuciu wiasnej skutecznosci:
»,Nie dam rady.”

»,Przez chorobe jestem nieszczesliwy.”

,Swiat nie jest sprawiedliwy.”

Niskie poczucie wtasnej skutecznosci zwigzane jest z nasilonym od-
czuwaniem:

e leku,

e smutku,

* przygnebienia.

Przekonania osoby o wysokim poczuciu witasnej skutecznosci:
,Dam rade.”

»Kontroluje moje zdrowie najlepiej, jak potrafie.”

»~Mam wptyw na swoje zycie.”
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@ FUNDACJA
WEE WAL 'O MNEE

Wysoki poziom poczucia wtasnej sku-
tecznosci jest zwigzany z(e):

zmiang szkodliwych dla zdrowia na-
wykow,

kontynuacjg prozdrowotnych nawykow,
podejmowaniem zachowan zapobie-
gawczych utracie zdrowia,

lepszym samopoczuciem,

wysokim poziomem integracji spoteczne,
wytrwatoscig w dgzeniu do celu,
liczbg osiggniec,

wysokg samoocena.

Co sprzyja budowaniu u dziecka po-
czucia wtasnej skutecznosci?

zapoznanie dziecka z zachowaniami
prozdrowotnymi,

wyznaczanie mu realistycznych celow,
wytrwatosé dziecka w dazeniu do osig-
gniecia celow,

budowanie pozytywnych przekonan doty-
czacych skutecznosci chorego, np. ,Wie-
1ze, Ze uda Ci sig to zrobic”,
docenianie sukcesow nieletniego.
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Ponizej przekazujemy Ci dwa éwiczenia zwigkszajace poczucie skutecznosci
u dzieci z cukrzyca.

\Wéwiczenie 3

Lista sukcesow

Cwiczenie to polega na zapisaniu przez dziecko na kartce listy matych i du-
zych sukcesoéw, ktore do tej pory odniosto. Warto uwzgledni¢ rozne obszary
zycia:

¢ szkolne osiggniecia,

* pozaszkolne osiggniecia,

¢ relacje z rodzing,

e relacje z przyjaciotmi i kolegami,

¢ radzenie sobie z chorobg,

* rozwijanie zainteresowan,

¢ dowolny inny obszar.

W badaniach wykazano, ze szczegdlnie istotne w przypadku dzieci z cukrzyca sg
osiggniecia w nauce, relacje z innymi ludzmi oraz samoocena sprawnosci fi-
zycznej. Zatem warto skupi¢ sie cho¢by na najmniejszych sukcesach w tych
wiasnie obszarach. Po wykonaniu ¢wiczenia zalecane jest réwniez zastanowienie
sie nad mocnymi stronami, ktére doprowadzity do osiggniecia sukcesu np. bycie
pracowitym, systematycznym, cierpliwym. Nalezy réwniez doceni¢ wysitek
dziecka wiozony w dane osiggniecie. Do listy wlasnych sukceséw dziecko
moze ponownie wracac i dopisywac kolejne punkty
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\Wéwiczenie 4

Modelowanie

Innym skutecznym sposobem na zwiekszenie poczucia wtasnej skutecznosci jest
modelowanie, czyli znalezienie dla dziecka modela/modeli radzenia sobie z cu-
krzyca typu 1. Najlepiej, aby to byta starsza od dziecka osoba, ktdra réwniez zmaga
sie z tg chorobg i moze by¢ wzorem ze wzgledu na to, jak sobie z nig radzi.

Gdzie szuka¢ osoby modelujgcej zachowanie dla dziecka:
e wsrdd rodziny i znajomych,
* w Internecie na forach i grupach wsparcia,
e W ksigzkach,
¢ w filmach,
¢ na spotkaniach integracyjnych cukrzykéw,
e winnych zrédfach.

Kiedy miody cztowiek widzi, ze podobna do niego osoba podejmuje dane zacho-
wanie, rowniez zaczyna wierzyc¢, ze jest w stanie to zrobi¢. Zatem dzieki modelo-
waniu mtody cztowiek nasladuje zachowania prozdrowotne. Trzeba jednak pa-
mietac, ze do wytworzenia nowych nawykoéw wazna jest systematyczna stycznosé
dziecka z pozgdanym wzorcami.

Budowanie pozytywnego wizerunku siebie u dzieci niewatpliwie wymaga czasu.
Zawarte tutaj porady nalezy zatem wdraza¢ w zycie powoli. Jesli przedstawione
¢wiczenia nie przyniosg poprawy, warto umowi¢ dziecko na konsultacje z psy-
chologiem.
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O Fundacji Nie Widaé Po Mnie

Fundacja Nie Wida¢ Po Mnie zrodzita sie z potrzeby przetamywania tabu i gtosSnego
maowienia o zdrowiu psychicznym Polakéw i problemach takich jak depresja, uzalez-
nienia, leki i fobie. Wierzymy, ze odpowiednia psychoedukacja i zwigkszanie swia-
domosci jest istotnym elementem profilaktyki zdrowotnej, ktéra pozwoli w przysztos-
ci zmniejszy¢ ryzyko zaburzen psychicznych i zahamuje tendencje wzrostowg zapa-
dalnosci na tego typu choroby, ktérych konsekwencje odczuwaja pacjenci, rodzina
i caty system opieki zdrowotne;.

Swoje dziatania dydaktyczne kierujemy do réznych grup wiekowych oraz zawodo-
wych. Odkrywamy czynniki zwiekszajgce prawdopodobienstwo zaburzen, a takze
uczymy, jak to zagrozenie zmniejszacé.

Szczegdlng troskag otaczamy dzieci i mtodziez. To grupa ludzi, ktora stoi przed wy-
zwaniami, z jakimi nie mierzyty sie wczesniejsze pokolenia. Wirtualna rzeczywistosgé,
deprecjonowanie zycia ,w realu”, samotnos¢, rosngca depresja, uzaleznienia od
substancji i czynnosci, cyberprzemoc — to tylko kilka z listy probleméw, ktére pie-
trzg sie dzis przed mtodymi ludzmi. Ze zdwojong sita uderzajg one w dzieci i na-
stolatkdow dotknietych chorobami przewlektymi, do ktérych zalicza sie wtasnie cu-
krzyca typu I. Lek przed stygmatyzacjg, odrzuceniem i samotnosciag burzy ich poczu-
cie wtasnej wartosci i pewnos¢ siebie, zwieksza ryzyko depresji, fobii i zaburzen
odzywiania. Przez nasze programy staramy sie pomoc mtodym ludziom - zdrowym
i walczgcym chorobami - odnalez¢ sie w trudnej rzeczywistosci XXI wieku.

W ramach projektow wsparcie przekazujemy takze ich rodzicom, opiekunom i ka-
drze dydaktycznej. Postep cyfrowy ostatnich dwoch dekad sprawit, ze przepas¢ po-
koleniowa jest wieksza niz wczesniej. To powoduje, ze dorostym jeszcze trudniej
zrozumie¢ swiat wspotczesnej mtodziezy. Pomagamy w tym, tak aby w rodzinie
tatwiej byto znalezé nié porozumienia.

Programy psychoedukacyjne realizowane dotychczas w ramach dziatalnosci statu-
towej Fundacji Nie Wida¢ Po Mnie skierowane byly takze do oséb starszych oraz
do medykéw. Ci ostatni w sposob szczegdlny zagrozeni sg zaburzeniami typu de-
presja, uzaleznienia, leki, zespo6t stresu pourazowego czy wypalenie zawodowe.
Wierzymy, ze odczarowanie heroizmu w zawodach ochrony zdrowia pozwoli wielu
medykom przetamac strach przed wtasciwg terapig, a to wptynie na jakos¢ ustug
i poprawi funkcjonowanie catego systemu.
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