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WPROWADZENIE

W Twoim zyciu jest przynajmniej kilka waznych etapdéw przejsciowych: zmia-
na szkoty, przeprowadzki, przetomowe pobyty w szpitalu, pierwsze mitosci,
kryzysy, rozstania, straty, depresja u czesci oséb, studia, praca, wyprowadzka
od rodzicoéw i ostatnie dla wielu - leki przyczynowe. W kazdym z tych mo-
mentéw towarzysza Ci rodzina, opiekunowie, osoby najblizsze. | tak jak Ty
zmieniasz sie, starajac sie dostosowac do tego, co niesie Ci zycie, tak samo
Twoi bliscy chca za Tobg nadazy¢ i by¢ blisko. Sg to czesto momenty kryzysu
w relacjach, mozesz czué, ze nie jestes rozumiana(-y). Pojawia sie duzo emocji
m.in.: nieporozumienia, zal, poczucie winy i zagubienie.

Wkraczajagc w dorosto$é, a co za tym idzie zyskujac wiekszg samodzielno$é
i niezaleznos¢, zdazytas(-e$) juz ustalic, jak ma wygladac¢ Twoje zycie. Jednak
bedac teraz u progu dorostosci, mozesz czué wiekszg niepewnosé co do swo-
jej przysztosci. Duzo mtodych oséb ma watpliwosci dotyczace swoich wybo-
réw. Nie sg pewni, czy wybrali dobry kierunek zawodowy, czy w ogdle wiedza,
co chca i co lubig, na czym im zalezy, jak postepowac¢ madrze, a jednoczes-
nie zachowaé mtodziencza rados¢ zycia. Dorostosé czasem kojarzy sie z duza
odpowiedzialnoscia, rezygnacja z przyjemnosci i starzeniem sie. Twoi bliscy,
ktérzy tak dobrze dotychczas Cie znali i chcg nadal by¢ przy Tobie, moga nie
rozumie¢, jakie zmiany zachodza w Twoim sposobie myslenia.

W tym poradniku przyjrzymy sie zmianom, ktére zachodzg w Tobie i w Two-
jej rodzinie. Chcemy opowiedzie¢ Tobie o tym, jak sie odnalez¢é w tym czasie,
dobrze z niego skorzystac¢ i umie¢ rozmawiac z bliskimi o swoich potrzebach
i oczekiwaniach.
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TWOJA RODZINA

Rodzina to najblizsze osoby, ktére znajg Ciebie najlepiej. Rodzing s3 ludzie,
z ktéorymi masz wiezy krwi, ale rodzina to tez osoby, ktore staty sie Tobie
wyjatkowo bliskie. Znajg Cie dobrze, wiedzg, co lubisz, czego sie boisz, co
jest trudnoscig w Twoim zyciu. To tez ludzie, ktérzy znajg Cie przez pryzmat
choroby, wiedzg, jak wyglada Twoje zycie na co dzien. To rodzice, opieku-
nowie, ktorzy od poczatku Twojego zycia dbali o Twoje zdrowie, pilnowali
przyjmowania lekéw, inhalacji, rehabilitacji. Dbali o strone finansowg tak, by
byty srodki na wszystkie niezbedne leki i witaminy. Uczyli sie, jak Ci pomagac
w codziennej pielegnacji. Czesto byli wyczuleni na kazde Twoje kaszlniecie,
rozpoznawali sygnaty swiadczace o rozwoju chordb i reagowali na nie - po-
dawali leki, umawiali do lekarza, jechali z Tobg do szpitala. W okresie dziecie-
cym i dorastania to oni czesto wiedzieli, kiedy jaki lek sie koniczy, kiedy jest
kolejna wizyta u lekarza, a kiedy fizjoterapia. Oni tez czesto starali sie Tobie
pomoéc, gdy dolegliwosci sie nasilaty, szukali specjalistow, ktérzy postawia
trafng diagnoze. Jesli w Twoim zyciu jest lub byta taka osoba, mozemy mo-
wi¢ o duzym szczesciu. Mégt to by¢ rodzic, opiekun prawny, babcia, starsze
rodzenstwo. To osoby, dla ktérych jeste$ wazng czescig ich zycia. Warto to
sobie uswiadomié, by zrozumieé, ze kazda zmiana, ktéra zachodzi w Tobie,
wptywa réwniez na nich.

Sprébuj sie zastanowié, jak wygladata Twoja rodzina, gdy bytas(-e$) dzie-
ckiem. Czy opieka itroska, jakg Cie otaczano, przyttaczata Cie i ogranicza-
ta? Czy opiekun zawsze wiedziat lepiej, jak sie czujesz iczego potrzebu-
jesz? Bytas(-e$) w centrum uwagi, ale bez prawa gtosu? A moze bytas(-es)
samodzielna(-y) i szybko nauczytas(-e$) sie dbacé o siebie? Moze od dziecka
staratas(-es) sie by¢ dzielna(-y) i nie pokazywac po sobie cierpienia, zeby nie
martwic¢ najblizszych? Na wizytach lekarskich Ty méwitas(-e$) o objawach,
a opiekun siedziat w milczeniu? Sama (sam) musiatas(-e$) rozpoznawac zaost-
rzenia w chorobie i zgtaszac¢ sie do szpitala? A moze mato sie interesowatas(-
-e$) chorobg i walczytas(-e$) z opiekunami, zeby Cie nie ograniczali? Moze
uciekatas(-es$) od inhalacji i ukrywatas(-es) zte samopoczucie?

Bez watpienia mukowiscydoza miata i ma wptyw na Twoje najblizsze relacje.
Odpowiadajgc sobie na pytania powyzej, bedzie Ci tatwiej zobaczy¢, jak wy-
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gladat Twdj system rodzinny i jaka role w nim miatas(-es). Wiedzac to, zrozu-
miesz, jak lepiej komunikowa¢ sie z rodzina.

Przyktadowo, jesli nadal jeste$ otaczana(-y) nadmierna opieka, moze Ci za-
leze¢ na niezaleznosci i mniejszej kontroli, a jednoczes$nie mozesz sie obawiac,
czy sobie poradzisz. Twoja rodzina by¢ moze nadmiernie martwi sie o Ciebie
i stara sie rozwigzac problemy nawet zanim sie pojawia. W rozmowie wazne
bedzie docenienie ich staran i uznanie niepokoju o Ciebie, a takze znalezienie
rozwigzania - jak ijakie informacje na Twdj temat im przekazywaé, tak bys
czuta (czut) niezaleznosé, a oni spokodj. By¢ moze w drodze do niezaleznosci
bedziesz na poczatku potrzebowad wiecej wsparcia - z przypominaniem, ttu-
maczeniem badz towarzyszeniem w trudnych albo nowych sytuacjach.

Mozesz tez by¢ osobg bardzo samodzielng i Twoi bliscy nie zdaja sobie spra-
wy, jak sie czujesz i ile kosztuje Cie bycie dzielng(-ym). W takiej sytuacji, gdy
potrzebujesz wsparcia, warto zwrdcic sie do rodziny i zaznaczy¢, ze ta rozmo-
wa jest wazna i chcesz by¢ dobrze zrozumiana(-y). Powiedz, jak sie z tym czu-
jesz - moze niezrecznie, dziwnie, niepewnie, bo dotychczas sama (sam) sobie
radzitas(-es). Podkresl, ze zwracajac sie po wsparcie, masz do nich zaufanie.
Sprawdz, czy zostatas(-es$) dobrze zrozumiana(-y), zapytaj, co dana osoba my-
sli o Twojej prosbie i czy jest w stanie Ci poméc.

Nie ma jednego dobrego wzoru komunikacji w rodzinie. Kazdy wybiera swéj
sposoéb, ktéry dziata na niego i bliskich. Istotne jest, by zadba¢, aby to, co
chcesz przekazadé komus bliskiemu, byto jak najbardziej konkretne i bez oceny
drugiej osoby. Czesto préba rozmowy koriczy sie na ktétni, kiedy w wypowie-
dzi jest ocena, a nie prosba badz fakty. Osoba oceniana broni sie przed tym,
oddajac to samo, co prowadzi do bezowocnej wymiany zdan.

Dobrym wzorcem udanej komunikacji jest Porozumienie bez Przemocy,
ktore opisat w swojej ksigzce Marshall Rosenberg (M.B. Rosenberg ,Porozu-
mienie bez przemocy. O jezyku serca”, Wyd. Czarna Owca, Warszawa, 2015).
Autor proponuje odrzuci¢ ocene (co generuje wiecej ktotni), a skupic sie w ko-
munikacji na czterech etapach:

e spostrzezenie - dziatania, ktore na nas wptywaja (nazywamy i opisujemy fakty),
® uczucia - co czujemy wobec tego, co spostrzegamy,
e potrzeby, wartosci, pragnienia - wynikajgce z naszych uczug,
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e prosha - formutujemy konkretng prosbe o dziatania, ktére wptyng na nas
pozytywnie.

Przyktadowo zamiast mowié: ,Znowu w kuchni jest batagan, jak zwykle nic
nie robisz”, powiedz: ,Widze, ze naczynia sg w zlewie, a zmywarka nie jest
oprézniona (1 etap). Jestem dzi$ zmeczony po pracy i jak to widze, czuje jesz-
cze wieksze zmeczenie i rezygnacje (2 etap). Chciatbym wréci¢ do domu i moc
od razu zrobic obiad, a pézniej odpoczac¢ (3 etap). Czy mozesz oprdézni¢ zmy-
warke, a ja zataduje do niej to, co jest w zlewie? (4 etap)”.

Whprowadzenie dobrej komunikacji we wtasne zycie to proces, dlatego na
poczatku moze by¢ Ci trudno, ale kazda kolejna préba sprawia, ze nabierasz
wprawy. Nie zniechecaj sie i obserwuj, jak zmienia sie reakcja otoczenia, gdy
Ty zmieniasz swojg komunikacje.

Jesli uwazasz, ze w Twojej rodzinie rozmowy s3g bardzo trudne, moze warto
skorzysta¢ ze wsparcia psychoterapeuty i umowic sie na sesje psychotera-
pii rodzinnej. Spotkania takie nie muszg dtugo trwac, a rozmowa w gabine-
cie z towarzyszeniem psychoterapeuty jest czesto skuteczniejsza. tatwiej sie
skupi¢ na tym, co méwi druga strona, a specjalista pomaga sformutowac do-
bry komunikat i zrozumie¢ siebie nawzajem w rodzinie. W drugim poradniku

,Twoje zycie w dobie lekéw przyczynowych - zmiany i wyzwania” znajdziesz
wskazowki, gdzie zgtosi¢ sie po wsparcie, i rozréznienie, kim sg psycholog,
psychoterapeuta i psychiatra.

POZNAJ SIEBIE | DAJ SIE POZNAC

Jednym z elementéw dorostosci jest odkrywanie tego, co naprawde Cie intere-
suje. Zazwyczaj mamy oczekiwania, zeby odnalez¢ pasje, ktdra sprawi, ze bedzie-
my w niej naprawde dobrzy. Czesto znamy takie osoby, ktére juz w dziecinstwie
wiedziaty, co chca robi¢ w przysztosci i przygotowywaty sie do tego. Niewiele
0s0b jest w takiej sytuacji. Jesli do tej pory nie znalaztas(-e$) swojego celu, to
jedynie moze znaczy¢, ze warto go poszukac, ale nie ograniczaj sie do jednej rze-
czy. Moze tak by¢, ze Twoje zainteresowania i umiejetnosci bedg szersze, trudno
bedzie Ci wybrac tylko jedng rzecz. Moze to byc¢ hobby, kariera zawodowa, wo-
lontariat czy cokolwiek, co sprawia Ci rados$¢ i satysfakcje. Dotychczas mogtas(-
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-e$) mysleé, ze wiele z rzeczy, o ktorych marzytas(-e$), nie byto w Twoim zasiegu.
Jesli teraz to sie zmienito, mozesz ich sprébowad. Nie nastawiaj sie na okreslony
rezultat, po prostu prébuj, poznawaj, sprawdz, jak sie czujesz w réznych aktyw-
nosciach. Mozliwe, ze masz w swoim otoczeniu ludzi z pasjg, rozmawiaj z nimi,
pytaj, jak to robig, obserwuj ich, pomysl, jak Ty bys sie czuta (czut), robigc takie
rzeczy. Jesli w jakims$ stopniu co$ Cie zainteresowato, moze warto to sprawdzic.
Prébowanie nowych rzeczy moze réznie wygladaé, czasem bedziesz sie uczyc
nowych rzeczy, czasem mozesz podjaé prace, albo pomagajac innym, bedziesz
miec¢ okazje sprawdzié, czy dobrze Ci w takiej aktywnosci.

Jak lepiej poznad siebie

e Porozmawiaj z bliskimi: zapytaj, co pamietaja o Tobie, czym lubitas(-es)
sie zajmowac jako dziecko, jakie miatas(-e$) marzenia.

o Mozesz eksperymentowac: probuj roznych rzeczy, aby dowiedziec sie,
co Cie naprawde interesuje.

e Rozmawiaj z ludZzmi: dowiedz sie, co pasjonuje innych i zainspiruj sie ich
historiami.

e Szukaj okazji: bierz udziat w warsztatach, kursach i wydarzeniach, ktére
mogg Cie zainteresowac.
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Wkraczanie w dorosto$¢ to okres duzej niepewnosci, niewiadomych. Wie-
le oséb nie jest gotowych na podejmowanie decyzji i wybieranie tej jednej
rzeczy ,na cate zycie". Mozesz czuc sie niepewnie i nie wiedziec, co lubisz, co
chcesz robic. To czesto sie zdarza i jest naturalne. Jedli stoisz przed wybora-
mi, zaufaj sobie i wybierz to, co teraz wydaje Ci sie ciekawe, lubisz to robic,
dobrze sie czujesz w danym Srodowisku (pracy, nauki). Ta decyzja, jak kazda,
moze ulec zmianie. Wybierasz na teraz, pdzniej mozesz to zmienic.

Twoja che¢ odkrywania siebie i prébowania nowych rzeczy moze wywoty-
wac niepokdj u bliskich Ci oséb. Rodzina moze sie martwic, czy dbasz o swoje
bezpieczenstwo i zdrowie. O ile Twoje poszukiwania moga by¢ dla nich zrozu-
miate, to sposdb, w jaki poszukujesz, wymaga wyjasnien. Masz prawo robi¢ to,
co uwazasz za ciekawe, dobre dla siebie. Pamietaj jednak, ze bliscy martwig
sie o Ciebie. Chca wiedzied, ze jestes$ bezpieczna(-y). Rozmawiaj z nimi o swo-
ich planach, informuj o tym, gdzie sie wybierasz. Jesli jeste$ osobg dorosta,
mozesz ceni¢ sobie niezaleznos¢, wiec moéw tyle, by bliscy mogli by¢ spokojni
o Ciebie. Czes$¢ osd6b moze mierzyc sie z oczekiwaniami rodziny dotyczgcymi
przysztych wyboréw. By¢ moze w trosce o Twojg przysztos¢ wybrali juz za-
wod odpowiedni dla Ciebie. Moze by¢ to zgodne z Twoim wyobrazeniem, jed-
nak jesli masz zupetnie inne plany, porozmawiaj z nimi. Moga by¢ rozczarowa-
ni, zaniepokojeni, zaskoczeni. Wyttumacz, jak sie czujesz, dlaczego wybierasz
taka wtasdnie przysztosc. Daj im troche czasu, by oswoili sie z Twoja decyzja.

USTAL CELE | PLANUJ PRZYSZtOSC

Jesli Twoje zdrowie w ostatnim czasie ulegto poprawie, zapewne zmienito sie
Twoje spojrzenie na przyszto$¢. Bardzo dobrze, ze mozesz myslec o przyszto-
sci, jednak teraz stata sie ona czyms, o co musisz wrecz zadbaé, a to moze
by¢ trudne. Nie patrz na innych, kazdy radzi sobie tak, jak potrafi, jesli porow-
nywanie sie do innych bedzie dziatato na Ciebie ostabiajgco i demotywujg-
co, sprébuj sobie odpuscic. Ludzie sg w réznych sytuacjach zyciowych, maja
odmienne charaktery, dostep do mozliwosci, nie ma drugiej osoby doktadnie
takiej jak Ty. Kazda z oséb chorych na mukowiscydoze inaczej sobie radzi
Ww zyciu, ma inne perspektywy, leki przyczynowe dajg szereg réznorodnych
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skutkow. Spadjrz na to, jaka (jaki) bytas(-es) wczesniej i co jest teraz inaczej,

z czym lepiej sobie radzisz, co juz wiesz o sobie. Jesli czujesz, ze bliscy poréw-
nuja Ciebie do innych oséb, wyttumacz im, jak to na Ciebie dziata. Warto im
przypomnieé, jak Ty chorujesz, jakie masz nadal objawy, z czym sie mierzysz.
Wspélne rozmowy o przysztosci mogg by¢ zdecydowanie bardziej pomocne.
Mozecie razem sie zastanowi¢, co bytoby dla Ciebie dobrym pomystem na
przysztosé. Przedstaw bliskiej osobie swoje pomysty i marzenia.

Dobrym krokiem bedzie ustalenie celéw i stworzenie planu dziatania. Cele
pomagajg utrzymac motywacje i dajg kierunek Twoim dziataniom. To jest jak
gtéwna droga, ktorg idziesz, nawet jesli po drodze przystaniesz, cofniesz sie,
zejdziesz na bok, mozesz zawsze na nig wrocic.

Cele, ktére sobie zaktadamy, zazwyczaj mozemy roztozy¢ na pomniejsze,
takie, ktore sg krokami do tego wazniejszego. Sprobuj okresdli¢, jakie mniej-
sze cele sg potrzebne, a jesli s3 nadal duze, podziel je na jeszcze mniejsze, do
momentu, w ktérym poczujesz, ze jestes gotowa(-y) podjac sie wyznaczonych
przez siebie zadan.

Podamy tu przyktady, zeby tatwiej byto to zobaczyé. Jesli Twoim marze-
niem bytoby zdobycie szczytu gorskiego, to mniejsze cele do tego to m.in.:
poprawienie kondycji fizycznej, przygotowanie ekwipunku adekwatnego do
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warunkow, zaplanowanie daty, opracowanie logistyki podrézy. Podzielmy to
na mniejsze zadania: zbudowanie masy miesniowej, uzbieranie srodkéw, roz-
mowa z osobami, ktére juz to robity, udziat w kursie wspinaczkowym. A teraz
mozemy to jeszcze podzielié: pilnowanie regularnosci w treningach, przesle-
dzenie catej podrézy, opracowanie miejsc noclegowych, rozeznanie odnosnie
do sprzetu, wyszukanie towarzyszy wyprawy etc. Drugi przyktad celu to zna-
lezienie pracy. Tu mniejsze zadania to: napisanie CV, przegladanie ogtoszen
i okreslenie obszaru zainteresowan. Jesli podzielimy to na jeszcze mniejsze
etapy, mamy przyktadowo: spotkanie z doradcg zawodowym, przygotowanie
ubioru na rozmowy, sprawdzenie firm i stanowisk, ktére Cie interesuja (gdzie
sg takie firmy, jakie dajg mozliwosci zatrudnienia), ¢wiczenia autoprezentaciji,
udziat w targach pracy.

Osiagajac mniejsze cele, mozesz poczué wieksza sprawczosé, co zmotywu-
je Cie do dalszego dziatania. Po drodze moze okazac sie, ze nie chcesz sie
wspinaé, a wolisz uczestniczy¢ w sptywie kajakowym, zamiast szukania pracy
pragniesz znalez¢ staz, gdzie nauczysz sie tego, co Cie interesuje. Te mniejsze
cele czesciowo zostang w podobnym ksztatcie, inne sie zmienia.

Kilka rad, jak zaplanowa¢d przysztosc

e Monitoruj swoje osiagniecia, doceniaj je, a jesli widzisz, ze nie przynosza
pozadanych efektéw, modyfikuj. To Twoje zycie i masz prawo zmieniac je
wedtug tego, z czym czujesz sie dobrze.

e Popros bliska Ci osobe o pomoc w ustaleniu celéw i wspieranie Cie wich
realizacji. Postaraj sie okresli¢, co z tego, co bliska osoba potrafi zrobi¢ dla
Ciebie, najbardziej Ci pomaga.

e Rozmawiaj zrodzing o swoich planach i marzeniach, wspélnie sie zasta-
néwcie, czy moga Ci jakos pomdc w ich realizacji. Powiedzcie sobie, w jaki
sposdb mozecie na siebie liczyc.

e Upewnij sig, ze Twoje plany s3 realne. Wez pod uwage swoje mozliwosci, aktu-
alny stan zdrowia. Nieodtaczng czescig planéw powinny by¢ wszelkie dziatania
zwigzane z dbaniem o siebie pod katem mukowiscydozy. Pamietaj, ze ignoru-
jac te podstawowe potrzeby, mozesz nie mie¢ sity na realizacje celéw. Dbanie
o zdrowie to cos, co Cie wspomaga, a nie utrudnia, mimo ze zajmuje czas.
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ZARZADZANIE FINANSAMI

Umiejetnos$¢ zarzadzania finansami to kluczowa kompetencja, ktérg warto
rozwijac juz na poczatku dorostego zycia. W Twojej sytuacji to wazne, by
moc zadbaé o strone finansowg ze wzgledu na leczenie. Jesli jestes na le-
kach przyczynowych, nadal prawdopodobnie kupujesz inne preparaty, ktére
wspierajg Twoje zdrowie. Sg to comiesieczne wydatki, ktére nawet jesli sie
zmienig, nadal beda. Moze myslisz o samodzielnym mieszkaniu lub juz tak
mieszkasz. Czy wiesz, ile pieniedzy przeznaczasz na leki, ile kosztujg optaty za
mieszkanie, prad, wode, ogrzewanie, miesieczne dojazdy badz jaki jest koszt
auta, prywatnych wizyt u lekarzy, wizyt stomatologicznych? Moze ptacisz za
swoja nauke lub kurs? Czy wiesz, czym jest poduszka finansowa? Jesli nie -
sprawdz to. Nawet jesli masz osoby, ktére partycypuja w kosztach, warto ze-
bys wiedziat(-a), jakie to sg kwoty. Wiedza o kosztach zycia pomaga bardziej

Swiadomie planowac¢ wydatki.

Fot. freepik.com

Twoja rodzina dotychczas by¢é moze wspierata Cie finansowo. Warto poroz-
mawiac, jak widza to w przysztosci i jakie Ty masz zdanie na ten temat. Moze
rodzina oczekuje od Ciebie wiekszej niezaleznosci finansowej? Zaréwno Twojej
rodzinie, jak i Tobie tatwiej bedzie, gdy okreslicie wzajemny udziat w kosztach
zycia. Moze partner lub partnerka sg zmeczeni odpowiedzialnoscig i chcieliby,
bys przejeta(-at) cze$¢ zobowiagzan finansowych. Moze Ty sama (sam) czujesz,
ze chcesz wiekszej samodzielnosci. Zapewne masz zatozone subkonto w orga-
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nizacji wspierajgcej osoby chore na mukowiscydoze. Czy zdajesz sobie spra-
we, jakimi srodkami dysponujesz? Czy wiesz, na co mozesz je przeznaczy¢?
I w koncu, czy masz wiedze, skad pienigdze biorg sie na Twoim subkoncie i jak
zadbad o ciggtosé wptat?

Mate wskazowki, jak zaczaé dbaé o wtasne finanse

e Twoérz budzet: planuj swoje wydatki i przychody, aby mie¢ kontrole nad
finansami.

e Oszczedzaj: regularne odktadanie nawet niewielkich kwot moze przynies¢
duze korzysci w przysztosci.

e Inwestuj: rozwaz rézne formy inwestycji, aby pomnozy¢ swoje oszczednosci.

W kazdej z tych aktywnosci mozesz wspomodc sie osobg z doswiadcze-
niem, postucha¢ podcastéw na ten temat, zainstalowac aplikacje, ktéra po-
moze Ci monitorowac finanse.

DBAJ O ZDROWIE

Zdrowie to fundament, na ktérym opiera sie nasze zycie. Warto zadbac¢ o nie
zaréwno fizycznie, jak i psychicznie. W tej czesci poradnika zaktadamy, ze je-
ste$ doswiadczong osobg, znasz warto$¢ zdrowia i wiesz, jak bardzo wptywa
na jakosé zycia. Tutaj decyzje, jakie podejmujesz, mocno wptywaja na to, jak
sie czujesz, czy masz site do pracy i nauki, albo energie na ulubione aktywno-
sci. To Ty kontrolujesz sytuacje: im lepiej zadbasz o siebie, tym wieksza ener-
gig i checig do dziatania bedziesz dysponowac.

Podstawowe sfery, o ktére warto zadbad

e Ruch iaktywnosé: regularna aktywnos¢ fizyczna poprawia samopoczucie
i zdrowie. Masz juz prawdopodobnie doswiadczenie w fizjoterapii i wiesz, jak
regularne ¢wiczenia wptywaja na zdrowie i samopoczucie. Moze potrzebu-
jesz ¢éwiczy¢ z trenerem, moze z przyjacielem, a moze samej (samemu) jest Ci
najlepiej. Sprawdz, co jest dla Ciebie dobre i co najlepiej buduje motywacije.
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Bardzo mozliwe, ze Twdj stan zdrowia wymaga dalszej fizjoterapii. Zadbaj

o kontynuacje spotkan.

e Zbilansowana dieta: zdrowe odzywianie wptywa na nasze codzienne funk-
cjonowanie i dtugotrwate zdrowie. Jesli nie masz pewnosci, czy dobrze sie
odzywiasz, skonsultuj sie z dietetykiem. W mukowiscydozie zywienie ma
ogromne znaczenie, mozliwe, ze masz choroby towarzyszace, tym bardziej
dobrze utozona dieta i konsekwentne jej stosowanie wptynie na jakos¢
Twojego zycia i zdrowia.

e Relaks iregeneracja: znajdz czas na odpoczynek i dbaj o dobrg jakos¢
snu. Zyjemy w spoteczenstwie, w ktérym praca nadal petni wazna funkcje,
jednak bez odpowiedniego odpoczynku i snu nie bedziesz mie¢ energii.
Naucz sie odpoczywad, znajdz czynnosé, ktéra sprawia Ci przyjemnosé.
Moze to by¢ spacer, ¢wiczenia, ksigzka, muzyka - spréobuj Swiadomie by¢
w danej czynnosci bez wyrzutéw sumienia. Sen jest podstawa regenera-
cji. Zadbaj o odpowiednia higiene snu: nie jedz na noc, nie pij napojow
pobudzajacych, wytacz elektronike na minimum pét godziny przed snem
(niebieski ekran Zle wptywa na potrzebujacy odpoczynku mozg), wywietrz
pokdj, w ktérym $pisz, zadbaj o wygodne t6zko, materac i Swiezg posciel.
W miare mozliwosci wycisz sie przed snem, postaraj sie o odpowiednia
jego dtugos$¢ - orientacyjnie minimum 6 do optymalnie 8 godzin.

Wyzej wymienione propozycje sg mozliwe do realizowania przez Ciebie sa-
modzielnie. Jednak mukowiscydoza wymusza na Tobie wspdtprace z lekarza-
mi, co jest kluczowym aspektem dbania o zdrowie. Nawet jesli przyjmujesz
leki przyczynowe, nadal musisz by¢ w statym kontakcie ze swoim osrodkiem
zdrowia. Czy jeste$ w stanie sama (sam) umawiac wizyty? Czy masz zapisane
numery telefonéw do specjalistéw? Czy znasz zalecenia, do ktérych musisz
sie stosowac? Korzystanie z pomocy bliskich duzo utatwia, jednak jak w kaz-
dym przypadku musisz bra¢ pod uwage, ze ktdérego$ dnia z réznych powo-
dow bedziesz musiata (musiat) samodzielnie zadbac¢ o kontakt ze specjalista-
mi. Mozliwe, ze korzystatas(-e$) z fizjoterapii, bo rodzina dbata o to, zeby tak
byto. Czy masz swiadomosé, jak wptywa to na Twoje zdrowie? W wielu sy-
tuacjach rodzice lub opiekunowie kompleksowo zajmuja sie zdrowiem osoby
chorej do tego stopnia, Zze chora(-y) nie wie, co i po co bierze, czasem irytuje
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sie na mnogos¢ obowigzkdéw. Jak jest u Ciebie? Czy czujesz, ze odpowiedzial-
nos¢ za Twoje zdrowie powinna juz wyglada¢ inaczej?

Wkraczajac w dorosto$é, czas to zmienié¢ - zacznij sie interesowa¢ wtas-
nym stanem zdrowia, pytaj bliskich, po co bierzesz dane leki, na co pomagaja.
Obserwuj siebie i objawy, jakie masz. Pamietaj, ze leki przyczynowe moga
u kazdego dawac odmienne skutki uboczne. Bedzie Ci tatwiej je rozpoznad,
jesli lepiej poznasz siebie. Za kazdym razem, gdy co$ Cie zaniepokoi, warto
porozmawiac z lekarzem prowadzacym. Po Twojej stronie jest umdéwienie
sie do niego i samodzielne przedstawienie niepokojacych objawdw.

Popros$ swoich opiekunéw o wsparcie w osigganiu samodzielnosci w zakre-
sie dbania o zdrowie. Twoi bliscy czuja sie odpowiedzialni za Ciebie, martwig
sie i chcg mie¢ pewnosé, ze wszystko co mozna zrobié dla Twojego zdrowia,
zostato zrobione. Zabieranie im odpowiedzialnosci to proces, jesli bedziecie
o tym rozmawiac, bedzie Wam tatwiej przyjag¢ zmiany. Jesli Twoja rodzina juz
podjeta kroki w tym kierunku, postaraj sie aktywnie wtaczyé w ten proces,
pytaj, gdy nie wiesz co dalej, gdzie zadzwoni¢, jak co$ zorganizowad. Pros
o towarzyszenie, a nie wyreczanie. Dzieki temu poczujesz wiekszg spraw-

czo$¢ i uwierzysz we wtasne mozliwosci.
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BUDUIJ | PIELEGNUJ RELACIJE

Relacje z innymi ludZzmi sg waznym elementem naszego zycia. Warto inwe-
stowac czas ienergie w budowanie i utrzymywanie wartoSciowych relaciji.
Szereg badan wskazuje, ze kontakty spoteczne znaczaco poprawiajg jakosé
Zycia i niektére parametry zdrowia. Dzieki rozmowom i spotkaniom z rodzing,
przyjaciétmi, znajomymi Twoj nastrdj moze sie poprawic. To jedna z waznych
motywacji do wychodzenia z domu, podrézowania, robienia nowych intere-
sujacych rzeczy. Dzieki relacjom budujemy swoje kompetencje spoteczne,
uczymy sie rozmawiac, tatwiej nam sie odnalez¢ w nowych sytuacjach, lepiej
rozumiemy innych.

Wiele o0s6b chorych na mukowiscydoze ma grupy znajomych, przyjaciot, z kto-
rymi czuja sie blisko w réznym stopniu. Czes¢ z nich wie o chorobie, a czes¢ nie
ma o niej pojecia. Mukowiscydoza to Twoja prywatna sprawa, jednak stanowi
ona wazng czes¢ Twojego zycia i catkowite przemilczanie tego tematu moze by¢
trudne. Z drugiej strony dzieki temu, ze nie méwisz o chorobie, mozesz czué sie
bardziej ,normalnie”. Obawa, ze ktos bedzie Cie odbierat przez pryzmat choro-
by, w znacznym stopniu powstrzymuje Cie przed otwieraniem sie w tym tema-
cie. Nie ma jednego wtasciwego wyboru. Mozemy tylko skupi¢ Twojg uwage
na fakcie, ze czesto wiedza bliskich o tym, z czym sie zmagasz, bardzo pomaga.
Przy dtuzej spedzanym wspdolnym czasie oszczedzasz sobie ttumaczenia, dla-
czego przyjmujesz leki, z jakiego powodu robisz inhalacje lub musisz szybciej
wréci¢ do domu.

Grupa, ktoéra jest réwnie wspierajgca i wazna, to grupa osob chorych na
mukowiscydoze. Brak mozliwosci osobistego kontaktu nie zamyka drogi do
poznawania os6b, ktére sg w sytuacji podobnej do Twojej. Wystuchanie ko-
gos$, kto zmaga sie z analogicznymi trudnosciami, czesto daje swego rodzaju
ulge, zZe nie jestes w tym sama (sam). Ponadto doswiadczenia innych chorych
mogg by¢ dla Ciebie inspirujace, jak sobie poradzi¢ w przeréznych kwestiach,
poczawszy od wyboru lekarza, przez wszelkie nowosci medyczne i rehabili-
tacyjne az do aspektéw prawnych (np. jak korzystac z orzeczenia o niepetno-
sprawnosci). W grupie fatwiej zdobywaé doswiadczenie. Na forach dla oséb
chorych na mukowiscydoze nie musisz sie regularnie udziela¢, ale sprébuj tam
by¢, zaglada¢, korzystaé z wiedzy, ktérg dzielg sie inni.
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Relacje to tez tworzenie wtasnej rodziny, zwigzkéw. Tu szczegdlng uwage
chcemy zwrdcié na wazng zmiane u kobiet po lekach przyczynowych - zwiek-
szenie ptodnosci. Jesli jestes kobietg i przyjmujesz leki przyczynowe, wez pod
uwage mozliwos¢ zajécia w cigze. Jest bardzo prawdopodobne, ze moze sie to
przytrafi¢ Tobie. Macierzynstwo to wazny temat i warto sie do niego przygo-
towac. Mozesz nie czuc sie na sitach lub po prostu nie chcie¢ by¢ matka. W ta-
kiej sytuacji porozmawiaj ze swoim lekarzem ginekologiem i wybierz sposéb
zabezpieczania sie.

Jesli czekatas na te mozliwos$é, by zosta¢ matka, to tu zachecamy Cie, by$
data sobie czas. Przygotuj sie do tego najlepiej, jak sie da. Porozmawiaj ze
swoim partnerem, skorzystajcie z konsultacji w poradni genetycznej. Skonsul-
tuj sie ze swoim lekarzem prowadzacym - cigza to obcigzenie dla Twojego
organizmu, warto wiedzie¢, czego mozesz sie spodziewac.

Nawet jesli dotychczas cigza Cie omineta, nie znaczy to, ze bedzie tak dalej.
Bez wzgledu na cheé¢ badz niecheé¢ do macierzynstwa, potraktuj powaznie
zmiany w swoim organizmie i zwiekszong ptodnos$¢ przy lekach przyczyno-
wych. Zabezpieczaj sie, by mie¢ kontrole i Swiadomie wybierac.
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Wazne aspekty, ktore pomagaja tworzyc dobre relacje

e Komunikacja: ucz sie jasno wyrazac¢ swoje mysli i uczucia oraz stuchac in-
nych. Polecamy korzystac ze sprawdzonych metod komunikacji np.: Porozu-
mienie bez Przemocy.

e Empatia: staraj sie zrozumiec¢ perspektywe innych ludzi i wspierac ich
w trudnych chwilach. Nie wiesz, co przezywa druga osoba ani jakie ma
umiejetnosci radzenia sobie. Z Twojego punktu widzenia sytuacja moze by¢
prosta, z jej - moze by¢ duzym wyzwaniem.

e Zaufanie: budowanie zaufania wymaga czasu, ale jest fundamentem trwatych
relacji. W tym procesie wazne s3 szczere rozmowy, akceptacja, a nie ocena. Jas-
no okreslaj, co chcesz zachowaé w tajemnicy, tak zeby rozmoéwca wiedziat, co
ma zostawi¢ dla siebie. Tak samo jesli nie masz pewnosci, dopytaj drugg strone.

ROZWUAJ SIE ZAWODOWO

Kariera zawodowa to wazny aspekt dorostego zycia. Wazne jest, aby sie
rozwija¢ i dgzy¢ do osiggania satysfakcji w pracy. Moze jeste$ na poczatku
tej drogi. Chorujgc na mukowiscydoze, nie masz pewnosci, czy dasz rade.
Wiele osb6b z entuzjazmem podchodzi do pracy, a po czasie przychodzi re-
fleksja, ze wzieli na siebie za duzo. Mimo lekéw przyczynowych czes¢ z nich
nadal odczuwa zmeczenie. Praca na caly etat jest duzym obcigzeniem. Wy-
bieraj rozwaznie, na co masz site, z czym mozesz sobie poradzic.

Wiagcz ciekawosé — czego nie wiesz, a chcesz sie nauczy¢, co by byto, gdy-
by$ miata (miat) inne stanowisko, jak to jest méwi¢ w jakim$ jezyku, zawsze
chciatas(-es$) nauczy¢ sie ... (tu wstaw zagadnienie, ktére Cie interesuje).

Wskazowki, ktore moga pomac w rozwoju

e Uczenie sie: regularne zdobywanie nowych umiejetnosci i wiedzy jest kluczowe.

o Networking: budowanie sieci kontaktéw zawodowych moze otworzyc
nowe mozliwosci.

e Proaktywnosé: badz aktywny w poszukiwaniu nowych wyzwan i okazji do
rozwoju.
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Prébuj nowych rzeczy. Wykonujac dang prace, nie podejmujesz sie zwig-
zania z firmg na cate zycie. Mozesz, ale nie musisz. Jesli czujesz, ze chcesz
czego$ innego - szukaj, rozmawiaj z ludZzmi, na pewno kto$ Cie zainspiruje,
moze potrzebuje wtasnie Ciebie do swojej firmy. Zawsze mozesz zrezygno-
wac i znalez¢ cos, co jest Ci blizsze.

Podejmujac zatrudnienie, warto powiedzieé¢ pracodawcy o mukowiscydo-
zie, unikniesz w ten sposéb pdzZniejszych nieporozumien zwigzanych z ttuma-
czeniem, dlaczego kolejny raz jestes na zwolnieniu lub prosisz o prace zdalng,
albo skad czeste wizyty w szpitalu. Ponadto, jesli masz orzeczenie, pracodaw-
ca moze zapewni¢ Ci warunki do pracy odpowiadajgce Twoim mozliwosciom.
Dowiadujac sie wiecej na temat swoich praw jako pracownik, utatwisz sobie
zycie zawodowe. Przy ocenie swojej wytrzymatosci mozesz poprosic rodzine
o pomoc, dobrze Cie znaja, pomoga Ci okresli¢, jak dana praca moze wptyngé
na Twoje zdrowie.
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ZNAJDZ ROWNOWAGE

Réwnowaga miedzy praca, zyciem osobistym i czasem wolnym jest kluczowa dla
zachowania zdrowia psychicznego i ogoélnego zadowolenia z zycia. tatwiej sie
o tym pisze, niz to robi. W Twoim zyciu ztapanie balansu wymaga wysitku - za-
pewne nadal duzo czasu przeznaczasz na leczenie, do tego dochodzi nauka lub
praca, bliskie relacje, moze hobby. Odpoczynek to zupetnie osobny temat. Cza-
sem znalezienie rownowagi nie polega na réwnym podziale wszystkich aktywno-
$ci. W zaleznosci od okolicznosci mozesz w danym okresie bardziej skupia¢ sie
na zdrowiu badz na pracy, a po tym czasie przesuna¢ uwage na inne aktywnosci.

Kilka krétkich porad, ktdre utatwia ztapanie balansu

e Planowanie: organizuj swoj czas tak, aby znalez¢ miejsce na wszystkie waz-
ne aspekty zycia.

e Ogranicz stres: ucz sie technik relaksacyjnych i dbaj o to, aby nie przecigzac
sie obowigzkami.

e Hobby i pasje: znajdzZ czas na to, co sprawia Ci rados¢ i pozwala sie zrelaksowac.

Badz dla siebie wyrozumiata(-y) - nie masz dziata¢ idealnie, tylko podcho-
dzi¢ do siebie z troska i szacunkiem. To, ze plany sie nie udadzga, oznacza jedy-
nie tyle, ze nastepnym razem warto sprébowac zrobi¢ cos inacze;j.

Jesli Twoi bliscy prébujg Cie zniecheci¢ do niektdrych dziatan, odradzaja ak-
tywnosci, moze widzg, ze jest to obecnie dla Ciebie za duze obcigzenie. Warto
czasem postuchac tych, ktorzy Cie dobrze znaja. Tak bardzo moze Ci na czym$
zalezec¢, ze mozesz nie widzie¢ szkodliwosci danych dziatan. Jesli natomiast
masz pewnosé, ze dasz rade, to porozmawiaj z rodzing, wyttumacz im, jak
sie czujesz. Pamietaj, ze w ich spojrzeniu jest troska, moze tez wspomnienie
wczesdniejszych trudnych sytuacji.

WSKAZOWKI DLA BLISKICH

Jako rodzic (partner, opiekun) masz swoje doswiadczenia z choroba. Zapew-
ne nie raz bytas(-e$) zaniepokojona(-y) stanem zdrowia swojej bliskiej oso-
by chorujacej na mukowiscydoze. Rodzice i opiekunowie maja duza wiedze
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na temat mukowiscydozy, wiedza, co i kiedy zrobi¢, sg wyczuleni na kazde
symptomy zwiastujgce pogorszenie zdrowia. Czas dorastania i wczesnej do-
rostosci jest szczegdlnie trudny zaréwno dla Ciebie, jak i chorujacego. To mo-
ment, w ktérym Twoje dziatania - opieka, dbanie o catoksztatt zdrowia - za-
czynaja by¢ uciazliwe dla obu stron. Osoba chorujaca coraz bardziej dazy do
samodzielnosci i niezaleznosci, tatwiej sie irytuje na przypominanie o lekach,
inhalacjach etc. Ty jestes juz zapewne zmeczona(-y) ciggtg opieka, ale trudno
Ci odpusci¢ starania w obawie o stan zdrowia bliskiej osoby. Nie ma na te sy-
tuacje jednego dobrego rozwigzania. Zachecamy Cie jednak do stanowczego
przekazywania odpowiedzialnosci za zdrowie choremu. Nie bedziesz w sta-
nie caty czas zajmowac sie organizacjg zycia chorego, musisz rowniez zadbac
o wtasne zdrowie, by¢ moze starzejesz sie i masz mniej sit. To czas, gdy mto-
dy cztowiek powinien przejagé¢ odpowiedzialnosé, nauczy¢ sie dbac o siebie.
Mimo ze czesto jest to trudne, daje obu stronom satysfakcje. Osoba chora
wzmachnia swoje kompetencje, czuje sie bardziej sprawcza i zaczyna bardziej
wierzy¢ w siebie. Ty w koncu mozesz odpoczgé, poczuc ulge i szczescie, ze
dobrze przekazatas(-es$) swoja wiedze.

Przeczytaj caty poradnik, zobacz, z czym moze mierzy¢ sie bliska Ci oso-
ba, dzieki temu lepiej bedziesz jg rozumieé. Zadawaj pytania, jak sie czuje
w réznych sytuacjach, w czym potrzebuje wsparcia, co chce sprébowaé ro-
bi¢. Ty tez méw o tym, jak sie czujesz, jakie masz obawy, watpliwosci. A prze-
de wszystkim doceniaj: zauwazaj i mow gtosno, co widzisz, ze juz sie udaje.
Kazdy najmniejszy sukces warto podkresli¢. Wspoétpracujac, uda Wam sie
wiecej osiggnac. Dorostos¢ to niezaleznosé, samodzielnos¢, wiara we wtas-
ne kompetencje. Po Twojej stronie lezy czesciowe przygotowanie chorego
do tej roli.

Jesli podjates juz decyzje, ze chcesz przekaza¢ czes¢ odpowiedzialnosci
mtodemu dorostemu choremu na mukowiscydoze, przygotuj sie na rozmowe.
Najlepiej bedzie rozmawiac otwarcie i powiedzied, jakie sg Twoje oczekiwania.
Postaraj sie nie ocenia¢ rozmowcy. Jesli zaczniesz rozmowe od narzekania, to
druga strona bedzie czuta sie winna i zamiast wystuchaé¢ Twoich argumen-
téw, zacznie sie broni¢, nierzadko atakujgc Twoje zachowania. Skup sie na
faktach, opisz, jak Twoim zdaniem obecnie wyglada sytuacja. Czym zajmujesz
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sie Ty, a czym zajmuje sie osoba chora. Nastepnie sprobuj powiedzied, jak sie
z tym czujesz i jakie masz oczekiwania. Sprecyzuj swoja prosbe, np.: ,Chce,
abys$ teraz Ty zajmowal(-a) sie sprawdzaniem, jakich lekéw brakuje”. Dorosli,
ktérzy choruja na mukowiscydoze, sg wbrew pozorom odpowiedzialni, nie na-
rzucaj im swojego zdania. Lepiej bedzie, jesli zapytasz o to, co oni sadza na
dany temat ijak chcieliby to zrobi¢. Moze majg jakie$S pomysty. Skup sie na
celu rozmowy i postaraj sie nie wchodzi¢ w ocene drugiej strony. Rozmawiajac
z mtoda osoba, czesto zapominamy, ze ona tez juz ma doswiadczenia zyciowe
i potrzebuje by¢ traktowana jak dorosta.

Jezeli osoba, ktérg sie opiekujesz, jest niechetna do rozméw i wycofana, daj
jej czas. Powiedz, dlaczego ta rozmowa jest dla Ciebie wazna, i popros, by roz-
moweca zastanowit sie, kiedy bedzie gotowy do rozmowy. Mozesz mie¢ wra-
zenie, ze unika Cie, niechetnie z Tobg rozmawia. W takiej sytuacji poszukaj
wspodlnych aktywnosci i postaraj sie dobrze spedzi¢ wspdlny czas. Mozliwe,
ze w ten sposdb uda Wam sie ponownie nawigzaé wiez, co stworzy grunt do
dalszych rozméw.

Niezaleznie od sytuacji warto kierowac¢ sie empatycznym stuchaniem oraz
ciekawosciag wobec drugiego cztowieka. Ciekawos$¢ pozwala zrozumied, jak
bliska osoba sie czuje, jakie s3 jej przemyslenia dotyczace réznych wyboréw
i decyzji. Warto powstrzymywac sie od oceniania - bteddéw nie da sie zawsze
uniknaé. W relacji z upartag mtoda osobg jedyna stuszng postawg jest wsparcie,
nawet jesli jesteSmy przekonani, ze popetnia ona bfad. Nalezy takze by¢ goto-
wym do pomocy w naprawie tych btedow.

2APAMIETAJ:
* nie oceniaj,
« skup sie na faktach,
© mow, co czyjesz,
< stuchaj uwaznie,

« staraj sie nie uzywaé stow: zawsze, nigdy, kazdy, wszystko,

« nie dawaj rad i wskazowek, jesli nie byto prosby.
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PODSUMOWANIE

W poradniku dalismy Ci wskazéwki do dziatania i podkreslilismy, kiedy skraj-
nosci bywaja trudne badz niebezpieczne. Jesli wpadniesz w putapke nadmier-
nej kontroli badz w ciggu pot roku piec razy zmienisz studia lub prace - moze
warto sie zatrzymac i sobie przyjrze¢. Porozmawiaj z psychologiem, doradca
zawodowym, kim$ bliskim. Przyjrzyj sie swoim dziataniom i pracuj nad zmiang
tak, by Twoje dziatania zaczety by¢ dla Ciebie korzystne.

To czas, gdy zaczynaja sie zmienia¢ Twoje relacje z rodzing lub opiekunami. Mo-
zesz mie¢ wrazenie, ze Cie nie rozumieja, moze sg bardziej obojetni niz wczes-
niej, a moze nadal traktujg Cie jak dziecko. Porozmawiaj z nimi o zmianach, jakie
w Tobie zachodza. Méwiac o swoich emocjach, utatwisz im zrozumienie Ciebie.

Mtoda dorostos¢ to okres peten mozliwosci, ale takze wyzwan. Wazne jest,
aby znalez¢ swoja droge, ustalic¢ cele i dazy¢ do ich realizacji, dbajac przy tym
o zdrowie, relacje i rownowage w zyciu. Pamietaj, ze kazdy dzien to nowa
okazja do nauki i rozwoju. Korzystaj z niej najlepiej, jak potrafisz. Badz dla
siebie wyrozumiata(-y), wiele rzeczy robisz po raz pierwszy. Na koniec zacytu-
jemy Napoleona: ,Tylko ten nie popetnia bteddw, kto nic nie robi”.

POTRZEBUJESZ WSPARCIA? JESTESMY DLA CIEBIE!

Infolinia Polskiego Towarzystwa Walki z Mukowiscydozg to miejsce,
gdzie mozesz uzyskaé profesjonalng pomoc od psychologa.
Nie musisz by¢ sam - wystarczy jeden telefon.

Psycholog kliniczny Renata Turczyniak
dyzuruje pod nr tel. 883 985 662
w kazdy wtorek w godz. 18.00-20.00.

27 Poradnik dla mtodych dorostych



R\
L)c Polskie Towarzystwo

Walki z Mukowiscydozg

\ Bazawiedzy
§\ o mukowiscydozie

Zapoznaj sie z wiedza
specjalistow z roznych
dziedzin.

Dowiedz sie, co nurtuje
innych.

Poszerz swoja wiedze
bez wychodzenia
z domu, czy podrézujac.

www.infomuko.ptwm.org.pl



O AUTORCE:
Ewa Reglinska, psycholozka, psychotera-
peutka.

Od wielu lat pracuje z mtodzieza, doro-
stymi i rodzinami w poradniach zdrowia
psychicznego. Wspédtpracowata z orga-
nizacjami pozarzadowymi (m.in. Funda-
cja ,Dr Clown”, TPS Mrowisko, Fundacja
NAGLE SAMI, Fundacja FOSA), w kto-
rych zajmowata sie wsparciem psycholo-
gicznym, terapia indywidualng i rodzinna.
Od 2013 r. wspodtpracuje z Polskim Towa-
rzystwem Walki z Mukowiscydoza, pro-
wadzac wsparcie psychologiczne i psy-
choterapie dla 0oséb chorych i ich rodzin.

Polskie Towarzystwo
Walki z Mukowiscydozg

W TYM PORADNIKU:

e dowiesz sieg, jak moze wygladac
schemat funkcjonowania
Twojej rodziny;

e podpowiemy Ci wskazéwki
do dobrej komunikacji;

e odpowiemy, jak odkrywad,
kim jestes, i jak pogodzi¢ to
z troska najblizszych;

e powiemy, jak planowac¢ przysztos¢;

e omowimy zagadnienia zwigzane
z finansami w Twoim zyciu;

e przypomnimy, jak dba¢ o zdrowie;

e podpowiemy, na co zwrécic
uwage w budowaniu relacji;

o przyblizymy kwestie dotyczace
kariery zawodowej;

e podpowiemy, jak ztapad
balans w zyciu;

e dodatkowo damy wskazéwki
skierowane do bliskich Ci oséb.

Mazowsze.

serce Polski



