Problemy ginekologiczne a samoocena kobiety

Poczucie wlasnej wartosci i samoakceptacja sq waznymi czynnikami, ktére
ksztattuja zycie kobiety i jej relacje z innymi ludzmi. Zapraszam Panstwa do
zapoznania sie z materiatem, w ktérym odpowiadam na pytanie, dlaczego
problemy ginekologiczne moga zaburzac¢ poczucie wlasnej wartosci oraz jak
sobie z tym radzi¢. Problem analizuje na przyktadzie mie$sniakéw macicy.

Samoocena to stan psychiczny, uogdlniona ocena samego siebie, ktora niewatpliwie
ma wplyw na nasze zachowanie. Opinie na swdj temat ksztattujemy juz od
najmtodszych lat. Wptyw na niq majg przekazy rodzinne, dotychczasowe
doswiadczenia, sposéb myslenia o sobie i Swiecie. Im bardziej nasze poczucie
wartosci zbudowane jest gtdwnie na podstawie zewnetrznych komunikatéw
zastyszanych na swoéj temat od innych ludzi, tym
wieksze ryzyko, ze nasza samoocena zostanie
zachwiana przy niekorzystnych dla nas sytuacjach
zyciowych. Zwftaszcza w sytuacji bycia ocenianym Iub
wyobrazania sobie ocen innych ludzi na swdj temat.
Cztowiek taki nie ma punktu oparcia w samym sobie, boi
sie, ze wszelkie jego ,nieprawidtowosci” bedq widoczne
i stang sie czynnikiem wptywajgcym na odrzucenie.
Dodatkowo kobiety majq wiekszg skfonnos$¢ do zanizania
swojej samooceny. Sq wrazliwsze na krytyke
i niezrozumienie ze strony bliskich o0s6b. Dlatego
réwniez problemy zdrowotne, szczegdlnie te zwigzane ze
sferg intymng, wzbudzajg w nich lek, ktéry wptywa na
obnizenie samooceny, co przejawia sie brakiem
akceptacji samej siebie.

Dorota Gromnicka,
psycholog, ekspert
programu ,Zdrowa

ONA"

Dlaczego miesniaki macicy moga wptywaé¢ na samoocene kobiety?

Strach przed choroba. Istnieje wiele dolegliwosci zdrowotnych, ktére zdaniem
kobiet wigzg sie z przezywaniem trudnych emocji, jak lek czy nawet w niektérych
przypadkach wstyd. Do tych dolegliwosci na pewno nalezy zaliczy¢é problemy
ginekologiczne, takie jak miesniaki macicy. W obliczu diagnozy czym$ naturalnym
jest, ze kobieta zaczyna martwic sie o swoje zdrowie, ale takze o to, jaki wptyw na
jej zycie bedzie miata choroba.

Moje ciato sie zmienia. Kobieta wie, ze w jej ciele zaszty zmiany i nie czuje sie
z tym pewnie. Uswiadamia sobie, ze jej wptyw na nig samg jest po czesci
ograniczony.

Lek wzmacnia negatywne mysli. Pod wptywem emocji, czesto braku rzetelnych
informacji lub trudnosci z ich przyjeciem, kobieta zmienia swdj sposdb myslenia. By¢
moze chorobe widzi w kategoriach problemu, ktéry jg dyskwalifikuje. Wkradajg sie
negatywne myslenie o sobie, a nawet katastrofizowanie.

Bolesne i wstydliwe objawy. Obfite krwawienie, czeste oddawanie moczu czy bdl
podczas wspoétzycia, to tylko niektére z objawdw towarzyszacych miesniakom macicy,
ktére mogg budzi¢ obawy i negatywnie wptywac na postrzeganie swojej kobiecosci
rowniez w obszarze sfery seksualnej; hamujg otwarto$¢, spontanicznos¢. Mogag
wzmacnia¢ kompleksy lub je wrecz powodowac.



Lek przed reakcja partnera. Obnizenie poczucia wlasnej wartosci spowodowane
wstydliwymi objawami choroby powoduje, ze kobiety decyduja sie na ograniczenie
wspotzycia i rezygnujg z bliskosci bez wyjasnienia partnerowi sytuacji. Pojawia sie
poczucie winy, ktére jest wrogiem samoakceptacii.

Ktorym kobietom jest szczegdlnie trudno pogodzi¢ sie z chorobg?

Szczegdlnie trudno jest pogodzi¢ sie z takg sytuacjg kobietom w wieku rozrodczym,
ktore jeszcze nie majg potomstwa. Ze wzgledu na to, ze miesniaki macicy mogq
niekorzystnie wptywac¢ na ptodnos¢ kobiety, niektére panie martwig sie o to, czy
w przysztosci bedg mogty zosta¢ matkami. Zdarza sie, ze kobiety decydujg sie na to,
aby chorobe przezywaé w samotnosci i milczeniu. A to negatywnie wplywa na stan
psychiczny. W sytuacji przeciqzenia kobieta czuje sie coraz bardziej beznadziejna,
samotna, niepotrzebna i jednoczesnie swoim milczeniem sama zamyka sie w takim
surowym wiezieniu. Ten stan negatywnie wplywa na poczucie witasnej wartosci
i kobiecosci, a w dtuzszej perspektywie skutkuje rozluznieniem wiezi psychicznej
i emocjonalnej z najblizszymi osobami - dodaje psycholog, Dorota Gromnicka,
ekspert programu ,,Zdrowa ONA”".

Jak w przypadku choroby ginekologicznej dba¢ o samoocene?

Nad zaburzeniami samooceny, wynikajacymi z lekéw powodowanych dolegliwosciami
sfery intymnej mozna, a nawet trzeba, pracowacé. Wzmocnienie pozytywnego
wizerunku swojej osoby mozna zacza¢ od zastosowania kilku wskazéwek.

Badz dla siebie dobra. Staraj sie mysle¢ o sobie dobrze. Kiedy przytapiesz sie na
negatywnym mysleniu, staraj sie w nim nie zagtebia¢, przekieruj swoje mysli
w obszary bardziej konstruktywne. Badz cierpliwa w stosunku do siebie, okaz sobie
takie zrozumienie, jakiego oczekujesz od innych wzgledem siebie.

Zacznij mysle¢ o sobie w szerszym kontekscie, nie tylko z perspektywy
choroby. Pamietaj, ze choroba nie definiuje tego, kim jestes i nie przekresla Twoich
dotychczasowych osiagnie¢. Nie pozwdl, aby myslenie o niej decydowato
o Twoim nastawieniu do zycia i relacjach z innymi osobami. Wyznacz sobie pewne
cele i skup sie na ich realizacji, to pozwoli Ci na czerpanie satysfakcji nawet
z drobnych osiggniec¢ i podbuduje Twojg samoocene.

Podziel sie swoimi obawami. Nie traktuj choroby jak tajemnicy. Ukrywanie swoich
obaw jeszcze bardziej pograzy Cie w negatywnych myslach. Jesli chcesz, aby partner
zrozumiat Twoje zachowanie i pomégt Ci w trudniejszych chwilach, musisz powiedziec¢
mu o chorobie. Zdarza sie, ze mezczyzni nie zawsze wiedzg, jak moga wesprzec
partnerke w takiej sytuacji. Wazne jednak, aby byt on s$wiadomy przez co
przechodzisz.

Szukaj wsparcia - w kobietach sila. Czasami fatwiej jest zaakceptowac pewne
sytuacje i emocje dzieki rozmowie z innymi kobietami, ktére znalazty sie w podobnej
sytuacji. Uswiadomienie sobie, ze nie tylko my zmagamy sie np. z miesniakami
macicy, moze doda¢ nam odwagi i pewnosci siebie. Niektére kobiety w obliczu
kobiecej choroby wzmacniajg relacje ze swoimi matkami, ktére jak nikt inny potrafig
zrozumiec, przez co ich corka przechodzi.

Dbaj o siebie! Nie rezygnuj ze swoich dotychczasowych zaje¢, jesli lekarz nie zalecit
inaczej. Spotykaj sie ze swoimi przyjaciétmi, nie zamykaj sie w czterech $cianach
i nie pozwol, aby Twoje mysli podsycaty lek. Warto dla poprawy nastroju stosowac
drobne kobiece sztuczki, takie jak wizyta u fryzjera czy zakup nowego kosmetyku.



Utrzymanie aktywnosci sprzyja wydzielaniu endorfin, przeciwdziata spadkom
nastroju. Pamietaj, ze dbanie o siebie to takze przestrzeganie zaleceh specjalisty
i stata kontrola swojego stanu zdrowia.

Pracuj nad akceptacja! Zauwazaj w sobie to, co dobre. Chwal samg siebie, badz
dumna ze swoich osiggnie¢. Poszukuj w sobie rzeczy, ktore lubisz, wzmacniaj je.
Utrwalaj te cechy swojego charakteru, ktére pomagaja Ci byc¢ szczesliwg osobg
w relacji z sama sobq i z innymi.

Realnie oceniaj swoj wplyw! Przed Tobg droga do uswiadomienia sobie, Ze nie na
wszystko w zyciu masz taki wptyw, jak by$ chciata. W twoim zyciu bedg zdarza¢ sie
chwile nieprzyjemne, niezgodne z Twoimi oczekiwaniami. Nikt z nas - ludzi nie ma
absolutnego wptywu na swoje zycie czy zdrowie, cho¢ jest on oczywiscie bardzo
duzy. Angazuj swojg energie w te dziatania, ktére przynosza Ci ulge i pomagajq
rozwigzac trudne sytuacje.

Zatrzymaj sie na chwile. Ustal na nowo liste priorytetéw w Twoim zyciu. Czasami
trzeba na chwile skupi¢ sie na swoim zdrowiu, aby za jaki$ czas z jeszcze wiekszym
zaangazowaniem powrdci¢ do ulubionych zajeé¢ i realizacji planéw. By¢ moze
konfrontacja z chorobg zmotywuje Cie do wprowadzenia dobrych zmian w Twoim
zyciu, w relacjach z bliskimi czy w hierarchii wartosci, ktérg sie kierujesz.



