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Jak ruszyc¢ z miejsca?
profesjonalny coaching zdrowia

EDYTA WOJTCZAK

Abbott Diabetes Care

Akademia Doskonalenia w Diabetologii
Pedagog, trener i coach zdrowia
Cukrzyca typ 1 od 1988 roku

Fot. Natalia Ktodawska



Miejsce, gdzie AKADEMIA
spotykaja sie sami DOSKONALENIA

wspaniali ludzie. w I M@@‘gﬂ?u/
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Agenda *

* Piramida zycia w zgodzie z cukrzyca

* JA| CUKRZYCA — gora lodowa

» Swiadome rodzicielstwo. Jaki jest nasz CEL?

 FLOW zyciowe, sens a wypalenie w cukrzycy

* Coaching Zdrowia w diabetologii

 Jak ruszy¢ z miejsca?

 ZAPROSZENIE do Akademii Doskonalenia w Diabetologii
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Mowimy sobie po imieniu.
Prosze o aktywny udziat.
Zabierz ze sobg wszystko, tylko troche albo nic. Decyzja nalezy do Ciebie. ©
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w zgodzie z cukrzyca.®

ZYCIE W ZGODZIE Z CUKRZYCA

SAMO - AKCEPTACIA

SAMO-
-kontrola, -regulacja, -dyscyplina, -motywacja

Mentoring i coaching zdrowia

ROZWOJ OSOBISTY

DIAGNOZA, CELE TERAPEUTYCZNE, EDUKACIA
i POSTEPOWANIE PSYCHOLOGICZNE

Piramida zycia w zgodzie z cukrzycg © Copyright 2024 by Edyta Wojtczak
Wszelkie prawa zastrzezone. Kopiowanie i powielanie bez pisemnej zgody Edyty Wojtczak zabronione.

lia Ktodawska
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CUKRZYCA TO TYLKO JEDEN
Z WAZNYCH ELEMENTOW ZYCIA.

Opracowanie wtasne.
© Copyright 2024 by Edyta Wojtczak
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JA | CUKRZYCA — gora lodowa

-~

3
3

ZACHOWANIA
WYGLAD ZEWNETRZNY, CIALO Poziom

j; S'RODOWISKO dostepny dla oczu

Rozwoj osobisty

Doswiadczenie / linia zycia
Terapia

JA'| CUKRZYCA — gora lodowa © Copyright 2024 by Edyta Wojtczak DrzeWO genea |Og|C2ne

Wszelkie prawa zastrzezone. Kopiowanie i powielanie bez pisemnej zgody
Edyty Wojtczak zabronione.



#Swiadome rodzicielstwo > ol
Jaki jest nasz CEL? g
DAM RADE
2 2
4-»4-»4-»4-»{ o X5
b e e a—
Ok. 2-3 rok zycia Ok. 12-13 rok iycia> [OYO\Q?
- s g sy ||

Kim jestem i czego chce?

#Jak tworzymy bohaterow i ludzi sukcesu?
#STOP!!! MENTALNOSCI OFIARY I POCZUCIA WINY

Opracowanie wtasne.© Copyright 2024 by Edyta Wojtczak
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FLOW zyciowe
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ANNANNATNA'
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Jestem sobg i zyje w zgodzie ze sobg, pozostaje zaangazowanym, a to czym sie zajmuje przychodzi mi z fatwoscig,
nawigzuje dobre relacje i komunikuje sie z innymi bronigc wtasnych granic.

Jak ruszy¢ z miejsca?

Opracowanie wtasne.© Copyright 2024 by Edyta Wojtczak
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Zaburzenie FLOW i profilaktyka

4 SAMOPOMOC i SAMOOPIEKA A

OBRAZY MEDYTACIJA GRUPA
{\ : RYTUALY ~ WIZUALIZACIA

U U NATURA NAWYKI PRZEKONANIA

POMOC PROFESJONALNA
o

PSYCHOLOG COACH
Zespot terapeutyczny
| ewotempenan [

Opracowanie wtasne.© Copyright 2024 by Edyta Wojtczak



Przeciwienstwem FLOW jest WYPALENIE. Juz nic nie ptynie.

BRAK SENSU.

AKADEMIA
DOSKONALENIA
» Diakelotgl

¥

-

POMOC SPECJALISTYCZNA

LEKARZ PSYCHOLOG

PSYCHIATRA TERAPEUTA

J

Rozdraznienie, cynizm, bezsens
Choroby dodatkowe, nadci$nienie, Wypalenie
brak sit i izolacja ....

*Pomnik rumunskiego rzezbiarza Alberta Gyorgy w Genewie

Opracowanie wtasne.© Copyright 2024 by Edyta Wojtczak



Coaching Zdrowia w diabetologii

EDUKACIA COACHING
Z CUKRZYCA Z CUKRZYCA

74

Opracowanie wtasne.© Copyright 2024 by Edyta Wojtczak




Coaching to znana

i wykorzystywana na swiecie metoda wspierania ludzi w radzeniu sobie
ze zmiang (w zyciu zawodowym i osobistym), w wyznaczaniu waznych dla
witasnego rozwoju celdw i osigganiu ich.

Cele PROFESJONALNEGO COACHINGU ZDROWIA

NS N N N SR RN

Poszerzanie swiadomosci siebie, swoich celow terapeutycznych i zdrowotnych.
Petniejsze korzystanie z naturalnych zdolnosci, talentéw, potencjatu i zasobdw.
Podejmowanie swiadomych decyzji w zgodzie ze sobg i mozliwosciami.

Usuniecie ewentualnych przeszkdd wewnetrznych (np. przekonan), jak i zewnetrznych (np. presji otoczenia).

AKADEMIA
DOSKONALENIA
» Diahelologis

Przyjmowanie odpowiedzialnosci za swojg przysztosc i za aktywne jej ksztaltowanie.
Wzmacnianie pozytywnej postawy wobec cukrzycy. *

Udoskonalanie dotychczasowego dziatania, aby przynosito oczekiwane efekty.

Opracowanie wtasne.© Copyright 2024 by Edyta Wojtczak



Czym coaching jest, a czym nie jest?

Coach = Coachee
TOWARZYSZ = BOHATER

AKADEMIA
DOSKONALENIA
» Diskelslrgic

¥

» Psychologia, Neuronauka i Medycyna
stanowi fundament teorii i praktyki Coachingu Zdrowia.

» Coaching koncentruje sie na tu i teraz oraz na przysztosci.

E cja przy kawie NaugZanie
owqnie

Tren
Psyc rapia 6
oz2gu
Me ing
Mowa
mao cyjna
M%cja
RozZdowa Dor, WO
scypdinujaca

Opracowanie wtasne.© Copyright 2024 by Edyta Wojtczak



Skutecznos¢ coachingu zdrowia
w kontroli cukrzycy I poprawie stylu

Zycla - randomizowane badanie kontrolne

8.404

8.207

8.00

HbA1c (%)

7.807

7.404

Group

= Intervention group

- = Control group

PiSmiennictwo:

T
Baseline

T
3-months

Time

T
6-months

T
9-months

www.wszystkoocoachingu.pl

w diabetologii

jojtczak Edyta @ - 4 tygodnie ago
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Coaching zdrowia moze sprzyjac¢ kontroli
diecie u pacjentow z cukrzyca.

Potrzebne sg dalsze badania nad coachingiem

zdrowia potwierdzajgcymi skuteczno$¢ procesu.

poziomu cukru we krwi, redukcji HbA, i zdrowej

A

DO

Ching — ling Lin at all, Effectiveness of Health Coaching in Diabetes Control and Lifestyle Improvement: A Randomized-Controlled Trial, Nutrients 2021, 13, 3878.
https://doi.org/10.3390/nu13113878, https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8621665/
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Profesjonalny Coaching Zdrowia
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https://doi.org/10.3390/nu13113878

#Z czym kojarzy Ci sie cukrzyca?

Uczucia

Umieram, chce by¢ niewidoczna
i lepiej, zeby mnie nie bylo.
Gdyby mnie nie byto rodzice
mieliby lzej i byliby szczesliwi.

Rozkazy i nakazy
Ramka — nie moge wychodzi¢ poza
ramy. Czuje sie jak w klatce.

Udawanie

Ukrywanie

Uraz psychiczny

Ucieczka

Zrozumienie BRAK

|

Zakazy

|

Zazdrosé
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Aborcja — nie chce miec dzieci.
Moja mama tak cierpiata kiedy
zachorowatam. A ja bytam
taka samotna, nie mogtam jej
dodatkowo obcigzac.
Chronitam ja, zeby nie
cierpiata dodatkowo.

C U K RZY CA

Ciggle cos zle. Wokat tylko

wszechwiedzgcy doradcy.

Zyje z poczuciem winy i wstydu.

Czuje sie samotna i
niezrozumiana.

Ktamanie — bez ktamania
trudno przezyc¢ z cukrzyca.

Kontrola | | Krytyka Yyyy
Ale po co to wszystko? | tak
Kazania Krew skoncze z powiktaniami.

Czutosé, nikt
mnie nie kocha.
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#Jakie emocje towarzyszg Ci w zwigzku z hiperglikemia?

220 mg/d\

Jak ruszy¢ z miejsca?

e Ztos¢
e Strach
* Lek

Gniew

* Napiecie

* Niechet

Panika

* Niepewnos¢

Poczucie winy

* Wyrzuty sumienia i chce uciekac. Nie patrze¢

wiecej.
Zdenerwowanie
Wstret do siebie

* Zaprzeczanie

* Opor

e Zawodd sobg

Przybicie

* BOl
* Niepokoj

* Rozczarowanie

Panike
Obawe

Bojazliwos¢

* NieSmiatosé
* Biernos¢, zamrozenie, bezruch

* Bezradnos¢

Bezsilnos¢
Poczucie krzywdy, ze na mnie padto.
Wstyd

Zazdro$é, ze niektdrzy nie muszg
opiekowad sie sobg z powodu cukrzycy

Opracowanie wtasne.© Copyright 2024 by Edyta Wojtczak



#Kiedy odczuwasz mitosc¢?
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AKADEMIA
DOSKONALENIA
» Diakelotgl

¥

L Z zycia wziete .... J

Mam dla Ciebie
prezent.

G. Chapman, 5 jezykdéw mitosci, wyd. Esprit, 2008




AKADEMIA
DOSKONALENIA
» Diakeltrgis

Jak ruszy¢ z miejsca? *‘

Pytania w ramach coachingu zdrowia

* Ustal, w ktorym momencie zycia jestes i jaki jest Twoj cel zyciowy? — dotyczy osoby z
cukrzyca oraz osoby bliskiej np. rodzica. Piramida zycia w zgodzie z cukrzyca.

e Zaplanuj obszar do rozwoju i wiekszej Swiadomosci.

* Jaka jest Twoja sSwiadomos¢ w kontekscie dziedziczonych programoéw z dziecinstwa? Co
myslisz o sobie? Co myslisz o cukrzycy?

* Opowiedz o Twoim FLOW ZK iowym. Jak radzisz sobie? Jak rozwigzujesz wyzwania
zycklowe? Jak sie czujesz? Jakie sg w Tobie emocje? Na jakie choroby cierpisz oprocz
cukrzycy?

* Jakie emocje odczuwasz w zwigzku z hiperglikemig i/lub innymi niepowodzeniami?

* Jaki jest Twoj jezyk mitosci? Kiedy czujesz sie kochana/kochany? Na skaliod 1 —10 na ile
czujesz sie kochana/kochany?

* Co potrzebujesz zmieni¢ w swoim zyciu, aby ruszy¢ z miejsca”?

* Czego chcesz dla siebie za 5-10-15 lat w kontekscie Twojego zdrowia? Jak osiggniesz swoj
cel? Co juz posiadasz a czego brakuje, aby osiggnac Twoj cel?



Psychoedukacja w diabetologii

WARSZTATY
dla RODZICOW

j TRWA NABOR

L

s / L 4

dzieci z cukrzyca

pt. zawod MAMA, zawadd TATA

Swiadome rodzicielstwo petne spokoju
ST i wzajemnego wsparcia.

Warsztaty poprowadzi
EDYTA WOJTCZAK

ia w

wJy i
trener i coach zdrowia
Cukrzyca typ 1 od 35 lat

Organizator:

»

Warsztaty organizowane pod honorowym patronatem:

mojacukrzyea.org DIABEtyK

AKADEMIA
DOSKONALENIA

w pM,

Psychoedukacja w praktyce

projektJA

PROFESJONALNY
MENTORING 1 COACHING

Profesjonalny Coaching Zdrowia i Kariery

Warto swiadomie i regularnie przygladac sie
najpierw zdrowiu, a potem karierze.

Zapraszam na indywidualne sesje.

EDYTA WOJTCZAK
wykladowca, edukator, DA§KAUDN ELMEP!|AA
trener i coach zdrowia oraz kariery - M L

Fot. Natalia Ktodawska

AKADEMIA
kontakt@add.edu.pl DUSKUNALENIA

@edyjos26 pm,é z ‘E?!‘

@ADD Akademia Doskonalenia w Diabetologii

www.add.edu.pl

BEZPLATNE SZKOLENIE

Samokontrola cukrzycy
przy pomocy systemu
FreeStyle Libre 2 - od podstaw

Prowadzaca: Edyta Wojtczak
Specja“sta ds. edukacji
& Coach Zdrowia
- Abbott Diabetes Care Q

ADC-88039v1.0

. TO JEST WYROB MEDYCZNY.
UZYWAJ GO ZGODNIE Z INSTRUKCJA UZYWANIA LUB ETYKIETA,

FreeStyle Libre 2 system monitorowania glikemii flash (czujnik), wyréb medyczny uzywany wraz ze zgodnym czytnikiem lub aplikacjg do
monitorowania poziomu glukozy w ptynie srédtkankowym u 0séb z cukrzyca i zaprojektowany, aby zastgpi¢ oznaczanie stezenia glukozy we
krwi w samodzielnym kontrolowaniu cukrzycy, w tym w dawkowaniu insuliny. Producent: Abbott Diabetes Care Ltd., Upowazniony
przedstawiciel: Abbott B.V., Reklamodawca: Abbott Laboratories Poland sp. z 0.0. Obudowa czujnika, FreeStyle, Libre oraz powigzane z nimi
znaki s wiasnoscia firmy Abbott. © 2024 Abbott. ADC-88039 v 1.0


http://www.add.edu.pl/
mailto:kontakt@add.edu.pl

Miejsce, gdzie AKADEMIA
spotykaja sie sami DOSKONALENIA

wspaniali ludzie w I M@@‘gﬂ?u/
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