rzewodnik dla 0§6b z akromegalig



To prawda. Zastugujesz na to. Czasami mozesz jednak mieé

w glowie co$, co sprawia, ze nie czujesz sie tak przez caty czas. Byé
moze jest w Tobie co$, albo nawet kilka rzeczy, z ktérych nie jestes
zadowolona(-ny). To normalne.

Obraz siebie — sposdb, w jaki o sobie myslimy i czujemy sie

ze sobq oraz naszq rolg w zyciu — jest wazny. Zwigzane z nim
obawy sq powszechne. Réwnie istotne jest jednak to, aby umieé je
rozpoznawad, poniewaz mogq nas blokowaé i obcigzaé bardzie;j,
niz to konieczne.

Ta broszura zawiera kilka refleksji na temat obrazu siebie u oséb
chorych na akromegalie i sposobdéw radzenia sobie z tym
problemem.




Spis trefci

Zrozumied obraz Siebie 3

Poznaj koncepcje obrazu siebie, dowiedz sie, na kogo moze mie¢ wptyw i dlaczego
tak sie dzieje.

Co oznacza obraz samej/samego siebie? 3

Kogo dotyczy?

Spraw, aby Twéj obraz siebie dziatat na Twojg korzyi¢c 4

Kilka sugestii sposobéw na zmniejszenie negatywnego wptywu, jaki Twéj obraz siebie
moze wywieraé na Twoje codzienne zycie.

Pozytywne myslenie

Dbanie o siebie i o swoje dobre samopoczucie

Radzenie sobie z reakcjami innych ludzi

Otwartosc i szczerosé wobec bliskich

NN O o b

Uzyskiwanie wsparcia specjalistéw

Pigd sposobow, jak zmieni¢ swoj sposob myilenia

na bavdziej pozytywny ]

Znajdziesz tu réwniez kilka propozycji éwiczer myslowych — sposobdw
wewnetrznego skupienia sie na tym, jakie mogg by¢ Twoje mysli i uczucia w réznych
wyimaginowanych scenariuszach. Byé moze jeste$ juz przyzwyczajona(-ny) do
takiego myslenia, a moze jest to dla Ciebie co$ zupetnie nowego i na poczgtku dosé
niekomfortowego.

Jedli mozesz, poswieé chwile na te éwiczenia. Praca nad kwestionowaniem
i przeformutowywaniem swoich mysli moze sprawié, ze te negatywne przestang Ci
cigzyé w codziennym zyciu, dzieki czemu poczujesz sie pewniej.



Kogo dotyczy?
Niezaleznie od tego, jak dfugo trwa choroba i jak dobre efekty
przynosito do tej pory leczenie, absolutnie kazdego mogq
dotkngé problemy zwigzane z obrazem siebie — zaréwno
mezczyzn, jak i kobiety.

Mogaq wynikaé z fizycznych oznak i objawéw akromegalii.

Mogq tez byé spowodowane tym, co niewidoczne,

np. zmianami w ptodnosci, zainteresowaniu seksem,
zmeczeniem lub bélami stawéw. Obawy zwigzane z obrazem
siebie majq rézny wptyw na kazdego z nas. Niektérzy czujg
sie nieswojo albo sq niezadowoleni z siebie bqdZ swojego
ciata, podczas gdy inni odczuwaijq niepokdj i unikajg pewnych
sytuacji lub wychodzenia z domu.




Spraw, aby TWO) obraz siebie
dziatat na Twojg korzyc

Pozytywne myslenie

Dbanie o swoje mysli — zastanawianie sie, dlaczego myslisz o sobie
w okreslony sposdb — moze by¢ réwnie wazne jak troska o zdrowie
fizyczne i wyglad. Tutaj oraz na stronach kilka
sugestii dotyczqgcych bardziej pozytywnego myslenia.

\ Pomysl o tym, co w sobie lubisz. Mogg to by¢ atrybuty fizyczne lub
cechy charakteru, ktére sq Twoimi mocnymi stronami.

Czasami skupianie sie na rzeczach, ktére nasze ciato i umyst sg
w stanie zrobié, pomaga zmienié sposdb, w jaki czujemy sie sami ze
sobg.

Moze podobajq Ci sie Twoje wlosy? A moze kto§ skomplementowat
piekny kolor Twoich oczu? Mozesz tez sprébowaé zbadaé gtebsze
aspekty Twojego obrazu siebie. Jeste$ osobg, ktéra lubi éwiczyé,
pomagaé innym lub robié co$ naprawde dobrze? Czy to sprawia, ze
czujesz sie ze sobq lepiej?



Dbanie o siebie i o swoje dobre
samopoczucie

Dbanie o swoje zdrowie i wyglgd moze poméc
Ci poczué sie ze sobq dobrze i bardziej
komfortowo we wlasnym ciele, a takze pewnie;j
w sytuacjach spotecznych. Sugestie zwigzane
z dbaniem o siebie znajdziesz w przewodniku
,Dobre samopoczucie”.

Niektérzy uwazajq, ze ukrywanie lub odwracanie
uwagi od zmian spowodowanych w ich ciele przez
akromegalie lub jej leczenie sprawi, ze poczujg sie
lepiej. Istnieje wiele sposobdéw: ubrania, makijaz,
pielegnacja i akcesoria, ktére mogq poméc

zwréci¢ uwage na niektére obszary bardziej niz ~Wspieranie oséb chorych
na inne. na akromegalie”.




CWICZENIE MYSLowE £3

Wyobraz sobie dwa scenariusze sytuacii, gdy kto$ rzuca /
niedelikatny komentarz: jeden, w ktérym prébujesz |

ktérego$ z zaproponowanych tu rozwiqzan, i drugi,
w ktérym nie robisz nic. Jak sie czujesz po kazdym z nich?
Czy podnoszq one pewnosé siebie lub poczucie kontroli2

Mozesz tez przekazywaé innym ludziom, jak sie ze sobq czujesz,
poprzez swéj wyglad. Sprébuj nosié ubrania i akcesoria, ktére
podniosq Twojg pewnos¢ siebie.

Pamietaj, ze jeéli odczuwasz niepokéj lub przygnebienie, moze

by¢ Ci trudno sprawiaé wrazenie, ze wszystko jest w porzqdku,
nawigzywaé z innymi kontakt lub odpowiadaé im z pewnoscig
siebie. Cwiczenie — w domu, z samg(-ym) sobgq lub z osobami,
ktérym ufasz, albo poza domem, w miejscach, w ktérych czujesz sie
najlepiej — moze naprawde poméc Ci zbudowaé pewno$é¢ siebie.



Otwartosc i szczerosé wobec bliskich

Problemy z obrazem siebie mogg wptywaé na Twoje relacje i pewnoéé
siebie w sferze seksualnej. Jesli jeste$ w zwigzku, byé moze przejmujesz
sig, czy Twdj partner lub partnerka uwaza Cie za osobe atrakcyjng
bgdz poréwnuje Twéj obecny wyglad z tym sprzed diagnozy

i wystgpienia objawdw. Pamietaj, ze Twoja atrakcyjno$é w oczach
partnera lub partnerki nie ogranicza sie tylko do wygladu i dziatania
poszczegdlnych czesci Twojego ciata. Otwarto$é i rozmowa o tym,

jak naprawde sie czujesz, moze pozytywnie wplyngé na Ciebie i Twdj
zwiqzek.

Jedli nie jeste$ w zwigzku, byé moze obawiasz sig, jak nowy partner

lub nowa partnerka zareaguje na to, ze cierpisz na akromegalig, i na
konsekwencije tej choroby. Nieustannym zrédfem zmartwierh moze byé
to, kiedy i jak powiedzieé nowemu partnerowi lub nowej partnerce

o chorobie. Warto o tym porozmawiaé i przeprowadzié¢ burze mézgéw
na temat réznych mozliwych podej$é z zaufanym przyjacielem lub
cztonkiem rodziny albo zasiegngé porady wsrdd innych chorych na
akromegalie (online lub osobiscie, jesli masz takqg mozliwo$é).

Uzyskiwanie wsparcia specjalistow

Moze Ci sie wydawad, ze korzystasz juz z pomocy
wystarczajgcej liczby specjalistéw, ale wazne jest,
aby uzyskaé dodatkowe wsparcie, jeéli obawy
zwiqzane z obrazem siebie zaczynajg wptywaé na
Twoje codzienne zycie lub zaprzgtaé Twoje mysli
w niekontrolowany sposéb. Pomocna moze okazaé
sie nawet zwykfa rozmowa z lekarzem rodzinnym.
Skieruje Cie on do innych specjalistéw, takich jak
terapeuci zajeciowi, fizjoterapeuci, logopedzi oraz
terapeuci lub psychoterapeuci, ktérzy sq odpowiednio
przeszkoleni do udzielenia fachowej pomocy.
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Piec sposo(oéw, jak zmienic
swéj sposob myflenia na

(oawo\ziej pozy’tywv\g

2. Znajdz powody do wdziecznosci

Pomysl o tym, co Twoje ciafo dla Ciebie zrobito. Poczuj
dume z tego, ze udato Ci sie dojé¢ do diagnozy,
przej$¢ operacje lub inne zabiegi. Moze sie nawet
okazaé, ze teraz doceniasz rzeczy, ktére Twoje ciato
moze dla Ciebie zrobié, bardziej niz przed diagnozg.




przewodnika
»Dobre samopoczucie”

przewodnika , Dobre samopoczucie”
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