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Este adevarat. Chiar meriti. Pot exista momente in care géndesti
c@ nu e asa, nu tot timpul. Poti fi nemulfumit de unul sau de mai multe
lucruri legate de tine. Este absolut normal, este OK.

Imaginea de sine - modul in care simfim si géndim despre noi si
despre rolul nostru in viafd - este importantd. Se intdmpla frecvent

s& ne indoim de noi ingine. Este important, de asemeneaq, sé
constientizadm acele indoieli, deoarece ne pot trage inapoi si impovéra
mai mult decdt este necesar.

Aceastd brosurd confine cateva reflectii despre imaginea de sine
atunci cand suferi de acromegalie si cum sa gestionezi aceastd
realitate.
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(e seamna imaginea de Sine

Conceptul imaginii de sine, pe cine poate afecta si de ce.

Ce intelegem prin imagine de sine?

Pe cine afecteaza?

Gestionarea Imaginii de Sine

Unele sugestii referitoare la modul in care putem diminua posibilul
impact negativ al imaginii de sine asupra vietii noastre de zi cu zi.

Gandirea pozitiva 4
Grija de sine si confortul sufletesc 5
Gestionarea reactiilor persoanelor din jur 5
Comunicarea deschisé si sinceré cu persoanele dragi 7
Solicitarea de asistentd medicala 7

(inci moduri care te pot aju’m S al
0 imagine mai PozH’ivﬁ o\espve fine

8

Vei gdsi in acest capitol si cateva sugestii de exercitii mintale - moduri de concentrare

interioard asupra gandurilor si sentimentelor tale in diverse scenarii imaginare. Este

posibil sa fii familiarizat cu acest exercitiv de géndire sau poate fi complet nou pentru

tine si destul de incomod, la inceput. Rezerva-i un moment pentru a incerca, dacd
pofi. Acest efort de confruntare si reconsiderare a propriilor ganduri poate diminua
posibilul impact al acestora asupra vietii tale de zi cu zi si te poate ajuta sa fii mai
increzator in tine.
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Pe cine afecteaza?

Indiferent de durata bolii si de eficienta tratamentului,
problemele legate de imaginea de sine pot afecta orice
persoand, barbat sau femeie.

Problemele de imagine pot fi cauzate de semnele si
simptomele de acromegalie.

Sau pot fi cauzate de aspecte care nu sunt vizibile, precum
schimbarile in ceea ce priveste fertilitateq, interesul pentru
activitatea sexuald, starile de oboseald sau durerile articulare.
Problemele de imagine pot avea un impact diferit asupra fiecaruia
dintre noi. Pot determina unele persoane sa nu se simtd bine ,in
pielea lor” sau sd fie profund nemultumite de sine sau de propriul
corp. Alte persoane pot deveni anxioase si pot dezvolta un
comportament evitant.
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Gestionarea
Imaginit de Sine

Gandirea pozitiva

Gandirea pozitiva - analizarea motivelor pentru care
gandesti ceea ce gandesti despre sine - poate fi la fel de importanta
ca ingrijirea sdndtdtii si aspectului fizic. Tfi oferim céteva sugestii

despre modul in care iti poti gestiona géndurile intr-o manierd mai
pozitivd, in continuare si la paginile 8-9.

T~ EXERQTIV DE GANDIRE £

Gandeste-te la cateva lucruri care iti plac la tine. Acestea pot fi
caracteristici fizice sau atuuri pe care le posezi, cum ar fi anumite
trasaturi de caracter. Uneori, constientizarea calitafilor noastre fizice
si mintale ne poate ajuta s ne schimb&m perceptia de sine.

Spre exemply, iti place parul tGu2 Au remarcat alte persoane
culoarea frumoasa a ochilor t&i2 Sau ai putea incerca sa ifi analizezi
chiar mai profund imaginea pe care o ai despre tine. Esti o persoana
careia ii place sa faca activitate fizicd, sé ii ajute pe ceilalfi sau

s aiba satisfactia lucrului bine facut? Te fac toate acestea sé ai o
pdrere mai bund despre sine?
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Grija de sine si confortul sufletesc

Ingrijirea sanatafii si aspectului fizic te poate ajuta sd te
sim}i mai comod in propria piele, sd ai o pdrere mai bung
despre sine si sa fii mai increzdtor in a inifia relafii sociale.
In ghidul ,, Cultivarea stérii de bine” poti gdsi cateva
idei referitoare la grija de sine.

Unele persoane considerd c& mascarea sau ignorarea
modificarilor fizice cauzate de acromegalie sau
tratamentul acesteia le ajutd sd se simtd mai

bine. Existd numeroase lucruri pe care le pofi

incerca, spre exemplu prin imbracdminte,

machiaj, o finutd ingrijitd si diverse

accesorii poti atrage atentia asupra

anumitor aspecte fizice in detrimentul

»~Sprijinirea persoanelor
altora.

cu acromegalie”




EXERCITIV DE GANDIRE )

Imagineazd-i doud scenarii in care o persoand face o remarcd
nedelicatd: o situatie in care aplici una dintre abordéarile sugerate
aici si alta in care nu faci absolut nimic. Cum te simfi in fiecare dintre
situatii@ T conferd mai multd incredere sau sentiment al controlului
una dintre acestea?

In cele din urmda, gandeste-te cd modul in care te prezinti in fata
celorlalti poate reflecta parerea ta despre tine. Ai putea incerca sé
porti haine si accesorii care te fac sa te simfi mai increzator in tine.

Nu uita, dacé te simfi nelinistit sau deprimat, poate deveni dificil
sa pari OK si s@ proiectezi incredere in comunicarea cu ceilalfi.
Exersarea, acasd, de unul singur sau cu persoane in care ai
incredere, sau afard, in spatii in care te simfi cel mai comod, te
poate ajuta mult sa iti consolidezi increderea in sine.
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Comunicarea deschisa si sincerd cu
persoanele dragi

Preocupadrile legate de propria imagine ifi pot afecta relatiile cu ceilalii si
increderea in plan sexual. Dacd esti implicat intr-o relafie, este posibil sa iti faci
griji ca partenera/partenerul t&u nu te considerd atragdtor/atrdgdtoare sau cd
face comparatii infre cum ardti acum si cum ardtai inainte de a fi diagnosticat
sau a avea simptome. Este important sa refii cd@ modul in care te percepe
partenerul /partenera ta depinde de diferite aspecte: aspecte mai profunde
decat modul in care aratd sau functioneazd anumite pérti ale corpului tau.
Comunicarea deschisd cu acesta/aceasta si discutarea modului in care te simfi
cu adevdrat poate constitui un stimulent pozitiv pentru relatia voastra.

Dacé nu esti implicat intr-o relatie, te-ar putea ingrijora modul in care ar

putea reactiona un eventual partener la boala ta si ce impact ar avea o astfel
de reacfie asupra ta. Poate fi o sursd continud de ingrijorare sa stii care este
momentul si modul corect de a-i spune noului partener despre afecfiunea ta. Ai
putea incerca s& discufi si s& analizezi posibile abordari diferite cu un prieten de
incredere sau membru al familiei sau sa soliciti sfaturi de pe un grup social din
comunitatea persoanelor cu acromegalie (online sau in persoand, daca existd
aceastd posibilitate).

Solicitarea de asistentd medicala

Poate consideri ca deja consulti suficient de mulfi
specialisti in domeniul sanatatii, dar este important
s& beneficiezi de consiliere suplimentard daca
problemele de imagine incep sa iti afecteze viata
de zi cu zi sau sd ifi copleseasca gandurile.

Chiar si doar sa discuti cu medicul curant poate fi
de ajutor, deoarece acesta iti poate recomanda
alti specialisti care te pot ajuta, cum ar fi medici

I specializafi in terapie ocupationald, fizioterapeuti,

medici logopezi, consilieri sau psihoterapeuti.
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(inci moduri care te pot
aju{’a (A Al 0 Imagine mai
Pozi’(ivﬁ o\espve (ine

2. Gaseste moduri de a fi recunoscator

Géndeste-te la ce a facut corpul tau pentru tine. Te
poli simfi mandru c& ai reusit sa parcurgi etapele pana
la diagnostic, c& ai facut fatd cu succes interventiei
chirurgicale sau altor tratamente. Este posibil chiar sa
descoperi cd iti apreciezi mai mult acum propriul corp
decét inainte de stabilirea diagnosticului.
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,»Cultivarea

starii de bine”

,»Cultivarea starii de bine”
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Note
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