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Jeste$ juz po operacji. Otrzymates zalecenia od lekarza, dietetyka, fizjoterapeuty. Jesz
i ¢wiczysz zgodnie z planem. Chudniesz. Twoja masa ciata zmniejsza sie. Ale zmienia sie
takze twoje ciato, do ktérego zdaiytes juz przywykngé. Pora na nastepny krok. Musisz
uporac sie ze zmianami emocjonalnymi, ktdre sg efektem transformacji fizycznej.

U wielu oséb po operacji bariatrycznej, wraz z utratg wagi wzrasta pewnos$¢ siebie
i poczucie wtasnej wartosci. Ale tez wielu z nas, w nowym ciele doswiadcza nowych
emocji. Chorzy okreslajg to czesto jako ,trudny proces odnajdywania siebie od nowa”.

Dr Kristin Lloyd to amerykanska psychoterapeutka, ktéra prowadzi terapie dla pacjentéw
przed i po operacjach biariatrycznych. Wspiera ich w przeprowadzeniu trwatych zmian
emocjonalnych, ktdre pomagajg im przystosowac sie do zycia w ,nowym ciele”. W swoim
artykule dla amerykanskiej organizacji Obesity Action Coalition, dr Lloyd udziela kilku
wskazowek co zrobi¢, aby przejs¢ przez proces transformacji.

1. Zacznij pisaé dziennik

Nie musisz pisa¢ go codziennie. Wyznacz sobie jaki$ rytm, np. trzy razy w tygodniu.
W dzienniku zapisuj nie tylko informacje na temat spozytych pokarmdw, rodzaje ¢wiczen
i czas ich wykonywania oraz réznice w wadze, ale takie swoje odczucia, poglady na ludzi
i Swiat, opisy nowych sytuacji, w ktérych sie znalaztes.

Dziennik to doskonate narzedzie nie tylko kontroli catego procesu rehabilitacyjnego po
operacji, ale takze obserwacji zmian emocjonalnych, ktére w tobie zachodzg. Zapiski
pozwolg ci $ledzi¢ twoje przeobrazenia. Pozwolg ci spojrze¢ na siebie, na twoje uczucia
i relacje z innymi z innej perspektywy. Ale tez dzieki nim bedziesz mdégt wychwyci¢ te
emocje, z ktérymi sobie nie radzisz i przedyskutowac je z psychologiem lub terapeuts.

2. Ustal swoje relacje z ludimi

Zmienia sie twoje ciato. Mogga sie takze zmienic¢ twoje relacje z innymi ludZzmi — partnerem,
cztonkami rodziny, przyjacidotmi, wspodtpracownikami, sagsiadami. Doswiadczajg tego
zwtaszcza te osoby, u ktérych doszto do bardzo duzego spadku masy, a w efekcie do
drastycznej zmiany ich ciata. Czujg sie opuszczeni przez innych. Ich wizerunek zmienia sie
tak radykalnie, ze ludzie, czesto bardzo bliscy po prostu od nich odchodza.

Ludzie wokét nas obawiajg sie, ze wraz ze zmiang ciata, zmienita sie takze nasza
osobowos¢, charakter, temperament. Postrzegajg nas, jako zupetnie nowych ludzi, a nie
tych, do ktdrych juz przywykli, ktérych polubili, pokochali, z ktérymi sie zwigzali.

Musisz pogodzi¢ sie z tym, ze nie wszyscy bedg zadowoleni z twojej transformacji. Nie
wszystkich zdotasz przy sobie zatrzymad. Zastandw sie wiec, ktére zwigzki, przyjaznie i inne
relacje sg dla ciebie wazne i skup sie na ich budowaniu, umacnianiu.
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3. Postaw sobie cele i realizuj je

U nas, chorych na otytosé, czesto zdarza sie, ze nasze zycie koncentruje sie gtédwnie na
odchudzaniu. Kiedy dochodzi do spadku masy ciata, zaczynamy dostrzega¢ nowe
mozliwos$ci i wyzwania, ktére przed nami stoja. W tym momencie wazine jest, abysSmy
sporzadzili sobie liste celow, ktére chcemy osiggngé. Cele mogg byc¢ rdézne:

- zaproszenie na randke kogos, kto od dawna ci sie podobat,

- przeprowadzka do nowego miasta, za granice,

- nauka gry na jakim$ instrumencie,

- zatozenie wtasnej firmy,

- pierwsze wystgpienie publiczne — np. prezentacja przed wspdtpracownikami w firmie,

- a moze skok ze spadochronem?

Niezaleznie od celu, ktéry sobie wyznaczysz, wazne jest, aby$ okreslit termin, w ktérym
chcesz go zrealizowac i systematycznie dazyt do tego. Wtedy cele stang sie realne. Nie
bedg juz tylko marzeniami, ktére miates przed transformacjg. Lista celéw pomozie ci
okresli¢ co jest wazne w twoim zyciu, nada mu odpowiedni kierunek.

4. Postaw siebie na pierwszym miejscu!

By¢ moze przed operacjg byto tak, ze to inni ludzie byli wazniejsi dla ciebie, niz ty sam. By¢
moze czesto robites to czego inni oczekiwali nie zwazajgc na swoje potrzeby i opinie. By¢
moze wielu ludzi z twojego otoczenia przywykto, ze nawet jesli masz wtasne zdanie, to go
nie wyrazasz, tylko im potakujesz.

Decydujac sie na operacje zrobites w koncu cos dla siebie, swojego zdrowia i swojego zycia.
Date$ sobie drugg szanse. Czas wiec postawié siebie na pierwszym miejscu! Dotyczy to
takze twoich emocji i relacji z ludZimi. Czas nauczyé¢ sie méwié: nie, nie chce, to mi nie
odpowiada, proponuje inne rozwigzanie. Zwtaszcza w takich sytuacjach, ktére Zle wptywaja
na twoje zdrowie, na zalecenia lekarskie, na twdj nowy styl zycia. Ot, taki prozaiczny
przyktad — wyjscie z przyjaciétmi do restauracji z potrawami, ktére im smakuja, ktdre ty by¢
moze kiedys jadtes, ale teraz ci szkodza.

Poczagtkowo, twoja nowa postawa moze ludzi dziwi¢, twoje zachowanie moze by¢ dla nich
niewygodne, mogg nawet od ciebie sie odwrdécié. Ale z czasem, kiedy zaczniesz wprost
wyrazacé swoje potrzeby, a tym samym prosi¢ o szacunek dla siebie — na pewno go uzyskasz.
Jesli ty sam nie zadbasz o to, to nikt za ciebie tego nie zrobi.

Dr Kristin Lloyd przedstawita gtowne emocje, z ktérymi muszg sie zmierzyé chorzy po
operacjach bariatrycznych. Tych odczué jest o wiele wiecej. Kazdy z nas inaczej reaguje
psychicznie na transformacje ciata po radykalnej utracie masy. Jedni przechodzg przez to
gtadko, bez problemdéw. Inni potrzebujg specjalistycznej pomocy psychologa, terapeuty,
a jesli pojawia sie zaburzenia psychiczne — takze psychiatry. Wazne jest, abysmy sie nie bali
poprosi¢ ich o pomoc, kiedy nie mozemy sobie poradzi¢ ze swoimi nowymi odczuciami.

Opracowano na podstawie tekstu ze strony:

Obesity Action Coalition (OAC) — http://www.obesityaction.org/ - amerykariskie zrzeszenie
ponad 54 000 organizacji pozarzqdowych i oséb indywidualnych chorych na otytos¢. Cele
koalicji to upowszechnianie wiedzy na tematy choroby otytosci - jej profilaktyki i leczenia,
zapewnienie chorym lepszego dostepu do leczenia oraz walka z dyskryminacjq chorych na
otytos¢ w Stanach Zjednoczonych.
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