Zespot stopy cukrzycowej a poczucie wlasnej wartosci
u kobiet

43% kobiet chorujacych na cukrzyce w przypadku rozpoznania u nich zespotu
stopy cukrzycowej (ZSC) oczekiwatoby od swoich bliskich akceptacji (mimo
chorej, zdeformowanej stopy). Na ten rodzaj wsparcia wskazato prawie 15%
mniej panow - wynika z badania ,,Zdrowa ONA" przeprowadzonego na zlecenie
Gedeon Richter'. Czy kobiety przywiazuja wieksza wage do swojego wygladu
i zmian w nim zachodzacych wywotanych pojawieniem sie ZSC? Czy powiktania
cukrzycy, ktore pogarszaja estetyczny wyglad ciala, wptywaja na poczucie
wilasnej wartosci u kobiet? Na te pytania odpowie psycholog, ekspert programu
~Zdrowa ONA".

My, kobiety, bardzo duzg uwage zwracamy na to, jak
wygladamy i jak inni nas postrzegaja. Atrakcyjnos¢ fizyczna jest
jednym z czynnikéw wzmacniajgcych poczucie wfasnej wartosci,
dodaje pewnosci siebie. Poza tym wyglad jest czescig cztowieka,
obrazu siebie samego, jestesmy wiec do niego przywigzani.
Dlatego zachodzgce w nim niekorzystne zmiany pogarszajg
samopoczucie, powodujgq pojawienie sie nieprzyjemnych emocji
takich jak lek, ztos$¢, niepewnosé w sytuacjach interpersonalnych
a nawet wstret do siebie. Wystgpienie zespotu stopy
cukrzycowej powodujgce nieestetyczny wyglad stopy, czasami
problemy z poruszaniem sie, a takze ogdlnie duzy dyskomfort,
moze negatywnie wptynagé na poczucie witasnej wartosci
u kobiet. Jak pokazuje badanie ,Zdrowa ONA”, kobiety
w przypadku komplikacji zdrowotnych wywotanych cukrzycg,
zdeformowana, zainfekowana stopa, potrzebuja doswiadczaé akceptacji ze strony
bliskich. Potrzebujg wiedzie¢, ze mimo zmienionego wygladu dalej sg kochane,
potrzebne, wazne, a bliscy chcq by¢ przy nich, nie stroniq od kontaktu. Poczucie, ze
choroba wptywa negatywnie na relacje i tworzy dystans miedzy chorq a jej bliskimi,
powoduje spadek motywacji do leczenia; moga pojawi¢ sie u niej negatywne mysli, ze
nie ma po co idla kogo walczy¢ - méwi Dorota Gromnicka, psycholog, ekspert
programu ,,Zdrowa ONA". Choroba wptywa na nasze ciato i psychike. O samopoczucie
fizyczne dbaja lekarze, pielegniarki i my poprzez przestrzeganie wyznaczonych zalecen.
A co moze kazda z nas zrobié, zeby zadba¢ o dobre samopoczucie psychiczne?

¢ Nastaw sie na osiagniecie celu. To bedzie dlugofalowe przedsiewziecie, dlatego
bardzo wazne jest, zeby$ nie czekata na natychmiastowy efekt. Nie zniechecaj sie
brakiem rezultatdw swoich dziatan, pamietaj, ze na nie trzeba poczekad,
a najkrétsza droga tak naprawde prowadzi poprzez sumienno$é¢, zaangazowanie
i wytrwatos¢. Mysl o tym, co mozesz zrobi¢, zeby by¢ zdrowa. Nie patrz na swoje
dziatania zerojedynkowo: chora-zdrowa. Szukaj w swoich dziataniach tego, co
czyni cie bardziej zdrowg. Zanim catkowicie wyzdrowiejesz, musisz przejs¢ kilka
etapoéw. Wspdlnie z lekarzem i pielegniarkg wyznacz sobie etapy i realne cele, do
ktérych bedziesz dgzy¢. Dzieki temu uchronisz sie przed negatywnym mysleniem
i skupisz sie na zadaniu.

e Spojrz na siebie szerzej, nie tylko z perspektywy choroby. Pamietaj, ze
choroba to pewien aspekt Twojego zycia, a Twoje zycie sktada sie z wielu
aspektéw. Do tej pory, zanim pojawita sie choroba, przez te wszystkie lata byfas
cztowiekiem, ktory miat swoje potrzeby, marzenia, plany. I nadal nim jestes.
Jezeli musiatas przewartosciowa¢ swoje zycie ze wzgledu na ograniczenia
wynikajace z choroby, sprébuj ustali¢ nowe plany. Zamiast rezygnowac z marzen
z gory, porozmawiaj z lekarzem, jakie sq mozliwosci i alternatywy.



¢ Nie zapominaj o drobnych przyjemnosciach. Nie pozwol chorobie zdominowac
catego Twojego zycia. Zastandw sie, jakie czynnosci sprawiajg Ci przyjemnosc
i znajdz w ciggu dnia, tygodnia czas, kiedy bedziesz je realizowac.

e Nie traktuj choroby jak wielkiej tajemnicy. Ukrywanie choroby nie tylko
skazuje Cie na samotnos$¢, moze rowniez wptywacé na relacje, powodowaé w nich
chaos. Choroba w takich sytuacjach wydaje sie by¢ grozniejsza i to ona dyktuje
warunki, na jakich funkcjonujesz. Twoi bliscy bedg sie domyslaé, ze cos sie dzieje
i martwi¢ sie o Ciebie. Rozwiej ich watpliwosci i daj im szanse udzielenia Ci
wsparcia.

e Porozmawiaj z bliskimi, co jest dla Ciebie najtrudniejsze. Poprzez
wypowiadanie na gtos swoich obaw i negatywnych mysli, uwolnisz sie od napiecia.
Jednoczesnie Twoi bliscy lepiej zrozumiejg twoje reakcje oraz problemy, z jakimi
sie zmagasz, trafniej udzielg pomocy. Poza tym rozmowa z bliskim pozwala
spojrze¢ na dane kwestie z innej perspektywy. Twoj rozmoéowca moze ocenic
sytuacje z boku, dostrzec rzeczy, ktoérych nie zauwazasz w sobie przez chorobe
i przypomniec¢ Ci o nich, swoimi wnioskami moze pomaéc ci wyrwac sie z btednego
kota ztych mysli i wkradajacego sie zniechecania oraz leku.

o Jezeli okres zlego samopoczucia psychicznego przedtuza sie, zgtos sie do
psychologa. Negatywne mysli w przypadku choroby sg czym$ naturalnym.
Jednak jezeli zauwazasz, ze mimo uptywu czasu, wcigz sie utrzymujg, pojawia sie
ich coraz wiecej, odczuwasz nieprzyjemne stany emocjonalne |lub tracisz
catkowicie motywacje do walki z chorobg, warto porozmawia¢ o tym
z psychologiem. Pamietaj, ze odwaga i sita nie polega tylko na samodzielnym
radzeniu sobie w trudnych sytuacjach, ale takze na przyznaniu sie do tego, ze
potrzebuje sie pomocy. Psycholog pomoze Ci znalez¢ ,punkt zaczepienia”
i podpowie, co mozesz zrobi¢, jak mozesz walczy¢ z toksycznymi myslami, zeby
zmieni¢ swoje nastawienie.

" Ogolnopolskie 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 tgcznie 148 oséb chorych na cukrzyce.



