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Aspekty emocjonalne i spoleczne
cukrzycy typu 1

Stata uwaga, ktdrej wymaga cukrzyca typu 1, moze odbi¢ sie na zdrowiu psychicznym i znaczaco wptywac na zycie
spoteczne.

Zdrowie emocjonalne i psychiczne

Nie ma wakacji ani przerw od cukrzycy typu 1 — dlatego wazne jest, aby zadbad o swoje
zdrowie psychiczne i unikngé tzw. wypalenia cukrzycowego. Oto co mozesz zrobic:

»  Przyjmij do wiadomosci, ze nie trzeba by¢ doskonatym. Mimo twoich staran stezenie cukru we K
nie zawsze bedzie w normie.

o Zamiast sie ztosci¢ lub denerwowacd z powodu podwyzszonego albo obnizonego stezenia cukru we krwi, sprébuj sie
nauczyc¢, jak reaguje twoj organizm, aby mdc zaplanowad i wprowadzi¢ zmiany w przysztosci.

« Nagradzaj sie za rzeczy, ktdre robisz dobrze.

» Osiggaj swoje cele matymi krokami.

» Poswied czas na robienie rzeczy, ktdre sprawiaja ci przyjemnosd!

«  Zwrdc¢ sie do swojego zespotu zapewniajacego opieke w cukrzycy, zespotu badawczego, grupy wsparcia dla oséb z
cukrzyca typu 1lub specjalisty ds. zdrowia psychicznego. Nie jestes sam(a)!

Zycie spoteczne

Zycie z cukrzyca typu 1 stanowi wyzwanie dla ludzi w kazdym wieku, ale starsze nastolatki i mtode osoby
doroste moga doswiadczac szczegdlnych trudnosci w kontekscie zycia spotecznego.

Wyprowadzka z domu, czy to na studia, czy do wtasnego mieszkania, moze by¢ na poczatku trudna. Osoba
z cukrzyca typu 1 musi réwniez nauczy¢ sie godzi¢ samodzielnosé z leczeniem cukrzycy, wizytami u lekarza,
kontrolowaniem zapaséw i dokonywaniem zdrowych wybordéw zywieniowych.

Rozwaz poinformowanie bliskich ci oséb (przyjaciét, wspétlokatoréw, nauczycieli, wspotpracownikow)
o swojej chorobie, aby w razie zagrozenia byty one w stanie rozpoznaé objawy niskiego stezenia cukru

we krwi.

Zycie towarzyskie i randki zazwyczaj wigza sie z wychodzeniem na jedzenie lub picie. Mozesz odczuwad
skrepowanie, gdy dokonujesz zdrowych wybordw zywieniowych lub decydujesz sie nie pi¢ alkoholu. Tylko
od ciebie zalezy, czy powiesz innej osobie, ze chorujesz na cukrzyce typu 1, ale moze cie to uspokoid i
pozwoli¢ ci cieszyd sie dang chwila.

Pamietaj, ze cho¢ wazne jest, aby otaczajgce cie osoby rozumiaty twojg chorobe, to nie definiuje ona tego,
kim jestes!

Wiecej informacji na temat badania FABULINUS moze udzieli¢ ci lekarz prowadzacy badanie.

Dziekujemy za caly twoéj wktad w badanie FABULINUS!
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