Sposoby radzenia sobie w sytuacji zniechecenia do stosowania
zalecen w leczeniu i profilaktyce zespotu stopy cukrzycowej

Leczenie zespotlu stopy cukrzycowej jest czesto dlugotrwate i wymaga
konsekwentnego dziatania, dyscypliny oraz samozaparcia. W calym procesie moga
przyj$¢ momenty zwatpienia w sens leczenia, zmeczenia wszystkimi czynnosciami
zwiazanymi z leczeniem i koniecznosciq statej kontroli swojego stanu zdrowia.
Wedtug badania ,,Zdrowa ONA"” osoby chore na cukrzyce obawiaja sie natretnych
mysli, ze choroba taka jak ZSC postepuje (58%). Myséli powodujace lek
i zniechecenie zdaniem ekspertow moga ostabia¢é u chorego zaangazowanie,
motywacje i sprawiaé, ze dziatania przez niego podejmowane na rzecz poprawy
stanu zdrowia s rzadsze lub mniej efektywne.

Motywacja ma swoja dynamike. Nie da sie jej utrzymacé zawsze na najwyzszym poziomie.
Spadku motywacji doswiadczamy w odniesieniu do réoznych aspektéow naszej aktywnosci,
dlatego jest to catkowicie naturalne, ze pojawia sie rowniez w sytuacji walki o swoje zdrowie.
Kiedy chory doswiadczy stabszej motywacji, ukrywajgcego sie za tym zmeczenia, nie nalezy
sie za to kara¢ czy uznaé, ze zaangazowanie i przekonanie co do stusznosci i skutecznosci
leczenia juz nigdy nie wrdci. Warto spojrze¢ na ten moment jak na cos przej$ciowego, co ma
prawo sie wydarzy¢ po okresie zwiekszonego wysitku w dazeniu do okreslonego celu.
W takich sytuacjach warto pomysleé, co sprawitoby nam przyjemnosé, dodato sit i zadbacé
o te czes¢ wlasnego zycia i samego siebie, ktéra ze wzgledu na problemy zdrowotne zostata
zaniedbana - mowi Dorota Gromnicka, psycholog, ekspert programu ,Zdrowa ONA”".

Jak znalez¢ motywacje do leczenia zespotu stopy cukrzycowej?

Leczenie zespotu stopy cukrzycowej sktada sie z elementéw, ktdére trzeba powtarzaé
systematycznie, cze$¢ z nich nawet codziennie. Do czynnosci wykonywanych stale przez
osoby chore na cukrzyce, jak kontrola poziomu cukru, dochodza dziatania zwigzane
z pielegnacjg stopy. Wszystko to moze sprawiaé, ze pacjent poczuje, ze ,ma juz dosc”, ze
»,to juz dla niego za duzo”. Co moze pomoéc w budowaniu motywacji do przestrzegania
zalecen lekarza i pielegniarki?

e Spéjrz na swoje dzialania dtugofalowo. Efekty leczenia mogg nie by¢ zauwazalne
od razu, dlatego trzeba uzbroi¢ sie w cierpliwos¢ i potraktowac swoje wysitki jako
inwestycje w zdrowie.

e Popros o wsparcie bliskich oséb. Porozmawiaj z bliskimi o tym, w jakich
czynnosciach mozesz potrzebowac¢ pomocy. Jezeli pojawiajg sie chwile zwatpienia,
powiedz im o tym. Dzieki wiedzy o tym, co sie z Tobg dzieje, bedq mogli dopasowac
swoj system wsparcia i np. na jaki$ czas pomodc Ci w przestrzeganiu zalecen poprzez
przypominanie, pomoc w pielegnacji stopy, itp.

e Pamietaj, o co walczysz. Poza checig odzyskania sprawnosci w stopie, tak
naprawde kazdy chory ma swoje pragnienia i marzenia, ktore zespdt stopy
cukrzycowej ogranicza. W chwilach zwatpienia nalezy przypominac sobie, co jest dla
mnie wazne, co chce osiggna¢ swoimi dziataniami, co umozliwi mi prawidtowa



kontrola cukrzycy i sprawnosc¢ stopy. Trzeba myslec¢ o konkretnych rzeczach, nie tylko
ogdlnie o zdrowiu, ale chociazby o tym, co bede robit na wakacjach, z kim chciatbym
sie spotkag, itp.

e Poszukaj oséb, ktére rowniez mialy zespo6t stopy cukrzycowej. Osoby, ktérym
udato sie poradzi¢ z zespotem stopy cukrzycowej lub sg w trakcie leczenia, ale majg
silng motywacje do walki, sq bardzo dobrym przyktadem i sprawiaja, ze odzyskujemy
wiare w sens naszych dziatan.

e Nie daj sie przytltoczy¢ ztym myslom. Spadek motywacji wigze sie z myslami,
ktére przystaniajg wysitki zwigzane z wyksztatceniem i utrzymaniem zdrowych
zachowan, wzbudzajg lek i zniechecenie. Kiedy dos$wiadczysz takich toksycznych
mysli, staraj sie nie analizowac ich, nie sprawdzaj ich wiarygodnosci. Poswiecanie im
uwagi, zatrzymywanie sie nad ich sensem bez krytycznego osadu, wzmacnia ich site,
a tym samym powoduje dalszy spadek motywacji.

o Porozmawiaj z lekarzem. Jezeli pacjent zauwaza, ze jego wysitki nie przynoszg
efektu, warto zeby te sprawe omowit ze swoim lekarzem. Z dosSwiadczenia wiem, ze
nie zawsze rezultat jest widoczny gotym okiem, co zniecheca osoby chore do dalszych
staran. Wtedy lekarz wyjasni, na co zwrdéci¢ uwage w procesie leczenia, co zmienito
sie dzieki odpowiednim dziataniom, a jezeli okaze sie, ze leczenie nie daje
oczekiwanych rezultatow, wspdlnie z pacjentem opracuje dalszy plan dziatania -
mowi dr n. med. Beata Mrozikiewicz-Rakowska z Katedry i Kliniki Gastroenterologii
i Choréb Przemiany Materii Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego, ekspert
programu ,Zdrowa ONA".

: Ogodlnopolskie badanie zrealizowane w ramach programu ,,Zdrowa ONA” zainicjowanego przez Gedeon Richter, przeprowadzone w dniach 9-15
stycznia 2013 roku metodg internetowych zestandaryzowanych wywiadéw kwestionariuszowych (CAWI) przez agencje SW Research. Badaniem
objeto tacznie 157 oséb chorych na cukrzyce. W tym pytaniu wyniki nie sumuja sie do 100, poniewaz osoby badane mogty udzieli¢ wiecej niz
jednej odpowiedzi.



