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Diagnoza cukrzycy typu 1 u dziecka to moment, ktéry dla catej rodziny staje sie

punktem zwrotnym. Nie istnieje jedno uniwersalne podejScie do rozmowy o tej
chorobie. Oprécz wyzwan medycznych pojawia sig ogromny ciezar emocjonalny: lek o
zdrowie i przyszto$¢, poczucie winy, dezorientacja. Naukowcy sg zgodni, ze sposdb, w
jaki rodzice komunikuja sie z dzieckiem i okazuja mu wsparcie, ma kluczowe znaczenie
dla jego adaptaciji do choroby pdZniejszego przestrzegania zalecen.

Bardzo wazne jest takze normalizowanie wszystkich etapdw rozwoju oraz wyzwan,
jakie niesie ze soba choroba przewlekta w codziennym zyciu. Rodzice stajg przed
wymagajagcym zadaniem wychowania dziecka i jednoczesnego wspierania go w
radzeniu sobie z cukrzyca. Przy odpowiedniej opiece i wsparciu dzieci i mtodziez z
cukrzyca typu 1 moga prowadzi¢ dtugie i satysfakcjonujace zycie.

Jak rozmawiac¢ z dzieckiem o cukrzycy?

Porozmawiaj o tym, na czym polega
cukrzyca. Rozmowa powinna byc
dostosowana do wieku i etapu
rozwoju. Niezaleznie od wieku, dziecko
potrzebuje podstawowe] wiedzy o
swojej chorobie, mechanizmie jej
dziatania oraz rdéznicach miedzy
cukrzyca typu 1 a cukrzyca typu 2.
Wiedza daje mu pewno$¢ siebie i
pomaga reprezentowac swoje
potrzeby w domu, szkole i poza nia.

Uzywaj  precyzyjnej  terminologii.
Nawet jesli dziecko nie rozumie
jeszcze stéw ,trzustka” czy ,insulina”,
wazne, by oswajato si¢ z nimi. Aby
utatwi¢ zrozumienie, mozesz postuzyc
sige analogiami lub obrazami.

insulin
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Nazwij emocje i pozwdl sobie na ich przezywanie.

Mozesz odczuwac smutek, zmartwienie lub dezorientacje, gdy ustyszysz diagnoze,
to naturalna reakcja. Twoje dziecko prawdopodobnie przezywa to samo.

To normalne, ze po diagnozie pojawia sie szok, smutek czy ztoS¢. Wszystkie uczucia sa
w porzadku. Jedne dzieci chetnie méwig o emocjach, inne potrzebuja zachety, by sie
nimi podzieli¢. Badz dostepny, gdy Twoje dziecko zechce rozmawiaé. Stuchaj uwaznie,
co mowi, i daj mu pewno$¢, ze jego uczucia sg akceptowane. Podkre$l, ze cukrzyca nie
jest niczyja wing, nie ma sposobu na zapobieganie cukrzycy typu 1. Wyjasnij, ze
diagnoza to nie kara ani efekt btedu, lecz narzedzie do lepszego zrozumienia potrzeb
organizmu.

Dziecko uczy sie od rodzica, ze emocje sg naturalne i mozna je bezpiecznie wyrazac.
Jesli widzi, ze rodzic potrafi je nazwac¢ i szuka wsparcia, tatwiej oswaja sie z choroba.
Edukacja medyczna ma sens dopiero wtedy, gdy emocje sg uporzadkowane: najpierw
emocje, potem wiedza.

Po diagnozie normalizuj lek i smutek, nazywaj uczucia i dawkuj informacje medyczne

w matych porcjach. Dzieki temu dziecku tatwiej bedzie je przyswoic, a poziom stresu
si¢ obnizy. Nie musisz od razu skupia¢ sie na szczegoétach, najpierw zadbaj o
stabilno§¢ emocjonalng swojg i dziecka. Bez wsparcia emocjonalnego trudno
zbudowaé skuteczng edukacje medyczng. Dopiero gdy dziecko poczuje sie
wystuchane i bezpieczne, moze efektywnie przyswajac¢ wiedze o insulinie, diecie czy
technologiach leczenia.

Zacznij prowadzi¢ otwarte rozmowy niedtugo po diagnozie. Dzigki temu zbudujesz
solidny fundament do komunikacji o wyzwaniach, ktére moga pojawié¢ sie w
przysztosci. Rozmawiaj o codziennej opiece. Jesli dziecko denerwuje sie przed
zastrzykiem z insuliny, mozesz powiedzie¢: ,Wiem, ze to przerazajgce, jeste$ bardzo
dzielna”. Pytaj takze o emocje: ,Jak do tej pory czujesz si¢ z cukrzyca? Czy jest co$, co
Cie martwi?”.

Okaz wsparcie swojemu dziecku.

Twoje dziecko szuka u Ciebie rady, pocieszenia i opieki. Liczy na Twoje wsparcie
fizyczne i emocjonalne, zaréwno przy podawaniu insuliny w zastrzyku, jak i w rozmowie
o trudnosciach zwigzanych z nowg, przewlekta choroba. Badania pokazujg, ze
pozytywne wzorce komunikacji ugruntowane w pierwszych latach po diagnozie maja
dtugofalowe znaczenie. Jesli relacja od poczatku opiera sie na wsparciu i poczuciu
bezpieczenstwa, dziecko w kolejnych latach tatwiej przestrzega zalecen i radzi sobie z
codziennymi wyzwaniami. Relacja z rodzicem staje sie swoistg ,baza”, z ktérej czerpie
site.
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Buduj poczucie sprawczosci.

Z czasem dziecko stopniowo przejmuje kontrole nad
choroba- uczy sig liczy¢ weglowodany, samodzielnie

mierzy¢ poziom cukru czy podawac insuling. To \ Q /

trudny etap, bo przejscie od petnej kontroli rodzicéw
do samodzielnosci dziecka bywa wyzwaniem.
Nadmierna kontrola prowadzi do konfliktéw i
poczucia braku zaufania, a zbyt wczesne
pozostawienie dziecka samemu sobie do zaniedban
w leczeniu. Badania potwierdzajg, ze otwarta
komunikacja i stopniowe rozwijanie kompetenciji
sprzyjaja lepszemu samodzielnemu zarzadzaniu
cukrzyca. Pomocne sa pytania w stylu: ,Jak chcesz,
zebym Ci dzi§ pomégt?” oraz pozwalanie na drobne
decyzje, np. wybdér miejsca wktucia czy kolejnosci
dziatan.

\\\ | '//
//’ | ‘\\

Unikaj nadmiernej kontroli.

Rodzice naturalnie chcg czuwaé nad kazdym
aspektem terapii, poczgwszy od podawania insuliny
po sprawdzanie poziomu glukozy. Troska i
zaangazowanie sg wazne, ale badania wskazujg, ze
zbyt silna kontrola moze przynies¢ odwrotny efekt.
Otwarte rozmowy, podziat obowigzkéw i wzajemne
zaufanie wspierajg lepsza kontrole glikemii i obnizaja
poziom stresu. Dzieci ucza si¢ odpowiedzialnosci
wtedy, gdy maja realny wptyw na leczenie.

Badz szczery w sprawie cukrzycy.

Badania pokazujg, ze szczera komunikacja miedzy
rodzicami a dzieckiem zmniejsza stres, poprawia
wyréwnanie glikemii, buduje wigzi rodzinne i utatwia
adaptacje w trudnych sytuacjach. Dziecko chetniej
mdéwi o swoich problemach, gdy nie czuje sie
oceniane. Zamiast oskarzen typu ,Znéw masz wysoki
cukier”, uzywaj pytan otwierajgcych dialog: ,Jak
myslisz, co mogto wptyna¢ na ten wynik?”. Buduje to
poczucie bezpieczenstwa i zacheca

do szczero$ci.
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Uzywaj neutralnego jezyka

Neutralny jezyk obniza poczucie winy i lek, a zwigksza motywacje dziecka do
wspotpracy. Unikaj stéw ,dobry” czy ,zty” w odniesieniu do wynikéw badan lub
jedzenia. Zachowaj jak najbardziej neutralny ton, rozmawiajac o jedzeniu i wynikach
badan. Opisuj poziom cukru jako wysoki, niski lub w normie. Méw o jedzeniu jako
smacznym czy pozywnym, albo po prostu podaj liczbe weglowodandw. Oceniajacy
jezyk moze sprzyjac¢ poczuciu wstydu, a u mtodych oséb z cukrzyca zwiekszac ryzyko
zaburzen odzywiania. Neutralne sformutowania sprawiajg, ze dziecko traktuje wyniki
pomiardéw jako informacje potrzebne do dziatania, a nie ocene swojej wartosci.

Dbaj o codzienno$¢ i poczucie normalnosci.

Cukrzyca to czes$c¢ zycia dziecka, ale nie powinna go definiowa¢. Poméz dziecku wrécié
do aktywnosci sprzed diagnozy. Rytuaty dnia codziennego, jak wspdlne positki czy
rozmowy, dajg poczucie bezpieczenstwa. Zachecaj do hobby, sportu i spotkan z
réwiesnikami,

aby dziecko czuto sig takie samo jak jego koledzy. Pokaz, ze terapie mozna tgczyc¢

z codziennymi zajeciami, np. kontrolujgc glikemie przed treningiem. To pomaga w
nauce radzenia sobie z choroba w réznych sytuacjach i pokazuje dziecku, ze nadal
moze realizowac swoje pasje i cele. Cukrzyca nie musi ogranicza¢ codziennego zycia

ani celéw zyciowych dziecka.

N—~

Wspieraj pamiec i zrozumienie.

Stres utrudnia zapamigtywanie informaciji z wizyt lekarskich zaréwno dziecku,
jak i rodzicom. Dlatego warto notowac ustalenia, powtarza¢ kluczowe informacje
prostym jezykiem i zachecac¢ dziecko, by samo powtarzato to, co zrozumiato. Dzieki
temu wiedza lepiej sie utrwala, a dziecko rozwija poczucie odpowiedzialnosci.

Rozmawiaj jezykiem dostosowanym do wieku.

Mtodsze dzieci potrzebujg prostych, obrazowych wyjasnien, starsze z kolei przestrzeni
na pytania i refleksje. Nastolatki chcg rozmawia¢ po partnersku o tym, jak choroba
wptywa na ich codzienno$é, relacje czy przysztosé. Warto dawac¢ im poczucie
sprawczosci i witgcza¢ w podejmowanie decyzji.

Zadanie dofinansowane ze $srodkéw
FUNDACJA v
NIE WIPAC PO MNIE z budzetu Wojewddztwa Mazowieckiego “lowszeO

serce Polski



Dobieraj moment i sposéb rozmowy.

Skutecznos$¢ rozmowy zalezy nie tylko od tresci, ale i od
kontekstu. Trudne tematy najlepiej omawia¢ w spokojnej
atmosferze, a nie podczas kitétni czy stresu.
Elastyczno§¢ i wyczucie chwili pozwalajg unikngcé
konfliktéw i sprzyjajg wspdtpracy dziecka.

Angazuj catg rodzine w opieke.

Codzienne zycie rodziny zmienia sig, gdy trzeba ‘ ' ‘

bada¢ poziom cukru i podawac insuline. Jednak
postep technologii sprawit, ze zarzadzanie chorobag
stato sie bardziej elastyczne. Jesli to mozliwe, (J
angazuj rodzenstwo w planowanie positkéw czy
aktywnosci, wtedy dziecko nie bedzie czuto sie

wykluczone. Wazne sg pochwaty, pozytywne
wzmocnienia i czas spedzony indywidualnie z
kazdym z dzieci.

r: Korzystaj z narzedzi cyfrowych

Aplikacje do monitorowania glukozy i przypomnienia

/ sg dobrze przyjmowane przez dzieci i moga utatwié

codzienno$¢ catej rodzinie. Warto tez rozwazyc¢

T programy online oferujgce edukacje i wsparcie
'/ emocjonalne.

Zapewniaj dziecku poczucie bezpieczenstwa w szkole i
otoczeniu.

Poinformuj nauczycieli i opiekunodw, jak reagowaé w
razie hipo- lub hiperglikemii. Mozesz przygotowad

krétkg karte z instrukcjami, numerem telefonu i OOO

objawami wymagajgcymi reakcji. Wspodtpraca z

wychowawca i pielegniarkg szkolng zwieksza li il
poczucie bezpieczenstwa dziecka. l ! ! ‘
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Pomagaj dziecku si¢ zaadaptowadé.

Dzieci maja rozne potrzeby w miare dorastania i zmieniajgcych sie okolicznosci.
Stopniowo mozesz pomdc dziecku rozwingé umiejetnoSci potrzebne do
samodzielnego radzenia sobie z choroba. Rozmawiajgc o cukrzycy, badz szczery,
cierpliwy i gotowy na pytania. Twoje stowa i czyny majg ogromne znaczenie, dlatego
dostosuj je do wieku i etapu rozwoju dziecka.

Niemowleta i mate dzieci

Uspokajaj dziecko tagodnym tonem i cieptymi stowami, gdy podajesz zastrzyk lub
uzywasz glukometru. Wkrétce te czynnosci stang sie czesScig codziennej rutyny,
tak naturalna jak zmiana pieluchy czy przygotowanie do drzemaki.

Wiek przedszkolny

Uzywaj prostego jezyka i metafor, by wyjasni¢ codzienne czynnosci, np. ,insulina
to klucz otwierajacy drzwi do komdrek”. Mozesz tez oswoi¢ dziecko z procedursa,
¢éwiczac na lalce.

Buduj jego poczucie sprawczosci. Pozwél wybiera¢ drobne elementy terapii, takie
jak miejsce wktucia czy pora pomiaru. Dzieci uczg sie przez obserwacje i chetnie
nasladujg rodzicéw, dlatego warto wtgcza¢ je w codzienne czynnosci. Wczesne
uczestnictwo utatwia péZniejsze przejmowanie odpowiedzialnosci.

Dzieci w wieku szkolnym

Zachecaj do stopniowego przejmowania obowigzkéw zwigzanych z cukrzycy, ale
zapewnij wsparcie i nadzér. Najlepiej zaczag¢ od jednego zadania i z czasem
przekazywac coraz wiecej odpowiedzialnosci.

Nastolatkowie

Okres dorastania to szczegdlny czas. Nastolatki chcg niezaleznos$ci, a opinie
rodzicbw moga wzmacnia¢ lub ostabia¢ ich wiare we wtasne mozliwosci.
Rozmawiaj z dzieckiem o tym, jak czuje sie w szkole czy wsréd rowiesnikéw.
Stuchaj uwaznie i bez oceniania. To réwniez dobry moment, aby poruszy¢ trudne
tematy, takie jak alkohol czy narkotyki, gdyz substancje te moga wptywaé na
poziom cukru we krwi.

Ustalcie podziat obowigzkéw. Znalezienie réwnowagi miedzy pragnieniem
niezalezno$ci a gotowosciag do przyjmowania wskazéwek i wsparcia jest kluczowe.
Omawiajcie razem wyniki i strategie korekty. Otwarta relacja z rodzicem pomaga
nastolatkowi skuteczniej radzi¢ sobie z codzienng samoopieka.

Dobra komunikacja sprawia tez, ze nastolatek chetniej dzieli sie problemami, a
rodzice lepiej rozumiejag, kiedy konczy sie ich rola w bezposredniej opiece.
Badania pokazujg, ze taka postawa sprzyja lepszej kontroli glikemii i zmniejsza
konflikty w rodzinie.
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Dbaj o siebie i swoje zdrowie psychiczne.

Choroba przewlekta u dziecka to ogromne wyzwanie nie tylko dla niego, ale i dla catej
rodziny, szczegdlnie dla rodzicéw. Badania wskazujg, ze rodzice dzieci z cukrzyca typu
1 czesto odczuwajg lek przed hipoglikemis, przecigzenie odpowiedzialnoScig oraz
poczucie izolacji. State ,bycie w gotowosci” prowadzi do chronicznego stresu i
wypalenia opiekuriczego.

Rozmowa z psychologiem lub udziat w grupie wsparcia to nie oznaka stabosci, lecz
inwestycja w dobro catej rodziny. Dziel obowiazki z innymi, aby unikna¢ przeciazenia.

Pamietaj, ze Twoje dziecko uczy sie od Ciebie nie tylko liczenia wymiennikow
weglowodanowych czy mierzenia poziomu cukru, ale takze radzenia sobie z emocjami
i codziennymi wyzwaniami. Twoja sita i spokdj stajg sie jego wzorem. Dbajac o siebie,
swoje zdrowie, odpoczynek i rownowage, pokazujesz najwazniejszg lekcje: ze mimo
choroby mozna zy¢ petnia zycia.
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O autorce

Agnieszka Watecka

Magister dietetyki klinicznej, trener personalny i edukatorka zywieniowa

Jako magister dietetyki klinicznej i trener personalny specjalizuje si¢ w obszarze
budowania zdrowia, skutecznej redukcji masy ciata oraz dietoterapii w diabetologii.
Moim celem jest pomaganie pacjentom w trwatej i bezpiecznej zmianie nawykéw

zywieniowych, bez bolesnego efektu jo-jo.

Z Fundacja ,Nie Wida¢ Po Mnie” taczg mnie wspdlne dziatania edukacyjne - jestem
autorka ebookéw dotyczacych cukrzycy, skierowanych do mtodziezy oraz ich
rodzicow. Doswiadczenie zawodowe zdobywatam m.in. prowadzac pacjentéw w
ramach opieki koordynowanej NFZ, wspétpracujac z PZU Zdrowie oraz dzielac sie

wiedzg jako wyktadowczyni akademicka.

W pracy ze swoimi podopiecznymi stawiam na petng personalizacje. Wychodze z
zatozenia, ze to jadtospis musi byé dopasowany do cztowieka, a nie odwrotnie.
Skupiam sie na edukacji opartej na dowodach naukowych, udowadniajac, ze zmiana
nawykow jest mozliwa na kazdym etapie zycia, a odpowiednie wsparcie zywieniowe

realnie poprawia parametry zdrowotne i komfort codziennego funkcjonowania.
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O Fundacji Nie Wida¢ Po Mnie

Fundacja Nie Wida¢ Po Mnie zrodzita sig¢ z potrzeby przetamywania tabu i gloSnego moéwienia
o zdrowiu psychicznym Polakéw i problemach, takich jak depresja, uzaleznienia, leki i fobie.
Wierzymy, ze odpowiednia psychoedukacja i zwigkszanie $wiadomosci jest istotnym
elementem profilaktyki zdrowotnej, ktéra pozwoli w przysztosci zmniejszy¢ ryzyko zaburzen
psychicznych i zahamuje tendencje wzrostowag zapadalno$ci na tego typu choroby, ktérych

konsekwencje odczuwaja pacjenci, rodzina i caty system opieki zdrowotnej.

Swoje dziatania kierujemy do réznych grup wiekowych oraz zawodowych. Odkrywamy czynniki
zwiekszajgce prawdo-podobienstwo zaburzen, a takze uczymy, jak to zagrozenie zmniejszac.
Realizujemy programy psychologicznej pomocy dla oséb dorostych w kryzysie. Troszczymy sie

tez o seniorow.

Troskg otaczamy tez dzieci i mtodziez. Wirtualna rzeczywisto$¢, deprecjonowanie zycia ,w
realu”, samotno$¢, rosngca depresja, uzaleznienia od substancji i czynnosci, cyberprzemoc —

to tylko kilka z listy problemodw, ktore pietrza sie dzi§ przed mtodymi ludzmi.

Programy psychoedukacyjne kierujemy tez do medykéw, ktérzy w sposéb szczegdiny
zagrozeni sg zaburzeniami typu depresja, uzaleznienia, leki, zesp6t stresu pourazowego czy
wypalenie zawodowe. Wierzymy, ze odczarowanie heroizmu w zawodach ochrony zdrowia
pozwoli wielu medykom przetamaé strach przed wtasciwg terapig, a to wptynie na jakosc

ustug i poprawi funkcjonowanie catego systemu.

Wigcej informacji o naszych programach i podejmowanych dziataniach dostepnych jest na

naszej stronie internetowej www.niewidacpomnie.org

Zadanie dofinansowane ze $rodkéw

FUNDACJA z budzetu Wojewddztwa Mazowieckiego valowsze'

NLE WIPAC PO MNIE )
serce Polski


http://www.niewidacpomnie.org/
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