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Das stimmt! Wenn Sie in sich hineinhéren, stellen Sie aber vielleicht Umgang mit der Reaktion der Mitmenschen 2
fest, dass Sie das nicht immer so wahrnehmen. Es mag Dinge an Offener und ehrlicher Umgang mit nahestehenden Personen 7
lhnen geben, mit denen Sie nicht glicklich sind. Das ist véllig normal. Hier erhalten Sie Hilfestellung von Fachleuten 7
Das Selbstwertgefihl oder auch das Selbstbild, also die Art, wie wir
iber uns selbst und unsere Rolle im Leben denken und fishlen, ist sehr FW/\{» Weqe 2U POSi‘hVEYCV\ lgedamken 8
wichtig. Es ist normal, hin und wieder an sich zu zweifeln.
Diese Zweifel sollten wir aber aufgreifen, da sie uns haufig mehr Hier finden Sie Vorschlége fir Mentaltrainings — also Anleitungen dafir, sich auf sich
behindern und bedriicken als nétig. selbst zu konzentrieren, auf |hre Gedanken und Gefiihle in verschiedenen fiktiven

Szenarien. Vielleicht kennen Sie diese Denkansdtze bereits — es kann aber auch sein,
dass das alles fiir Sie neu ist und Sie sich zunéchst dabei etwas unwohl fihlen. Nehmen
Sie sich Zeit dafir, sofern es lhnen méglich ist. Die eigenen Gedanken herauszufordern
und umzulenken, kann im Alltag durchaus anstrengend sein, férdert aber das
Selbstbewusstsein.

Diese Broschiire enthdlt einige Gedanken zum Selbstwertgefihl bzw.
zum Selbstbild bei Akromegalie und wie man damit umgehen kann.
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Wen betrifft es?

Egal wie lange Sie schon an Akromegalie leiden oder
der Stand lhrer Behandlung aktuell ist — jeder kann von
Selbstzweifeln betroffen sein.

Bei Akromegalie kénnen kdrperliche Verénderungen und
Symptome zu Selbstzweifeln fihren.

Auch nicht direkt sichtbare Anzeichen — wie unerfillter
Kinderwunsch oder Sexualitat, aber auch Midigkeit oder
Gelenkschmerzen - kénnen die Ursache sein. Jeder von uns
geht unterschiedlich mit Selbstzweifeln um. Einige Menschen
reagieren darauf mit Unbehagen oder werden aufgrund ihres
kérperlichen Zustands ungliicklich, andere entwickeln Angste
und vermeiden kritische Situationen oder ziehen sich zuriick.
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Machen Sie sich lhr Selbstbild zunutze

Denken Sie positiv

Achten Sie auf sich und lhre Gedanken. Uberlegen Sie, warum Sie
ein bestimmtes Selbstbild von sich selbst haben. Diese Reflexion ist
genauso wichtig wie die Firsorge fir lhre kérperliche Gesundheit und
fir lhr Aussehen. Wie Sie lhre Gedanken positiv lenken, dazu mehr
auf den Seiten 8-9.

MeNTATRAING 03

Denken Sie an etwas, das Sie an sich mégen. Das kdnnen
Kérpermerkmale sein oder Starken, die Sie besitzen, aber auch
Charaktereigenschaften. Allein sich zu vergegenwértigen, was
lhr Kérper und |hr Geist leisten, kann |hr Selbstwertgefihl positiv
verandern.

Mégen Sie z.B. lhre Haare2 Haben Sie schon einmal Komplimente
aufgrund lhrer schénen Augen bekommen2 Denken Sie auch an
Eigenschaften, die in lhrem Inneren liegen. Treiben Sie gerne Sport
oder helfen Sie gerne anderen Menschen? Es gibt sicher einiges,
was Sie gerne und gut machen! Fihlt es sich gut an, wenn Sie daran

denken?
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Selbstfirsorge und Wohlbefinden

Sich um seine Gesundheit und sein Erscheinungsbild zu kimmern,
kann zu einem besseren Selbstbild und zu mehr Selbstvertrauen im
zwischenmenschlichen Bereich verhelfen. Einige Ideen dazu finden Sie
auch in der Broschirre Achten Sie auf sich!

Einige Menschen ignorieren die
krankheitsbedingten Veranderungen Ihres Kérpers
einfach oder verdréangen diese Gedanken, um
sich besser zu fihlen. Es gibt einiges, was Sie tun
kénnen, um sich besser zu fihlen — angefangen
bei der Kleidung tber Make-up und Kérperpflege So kénnen Patienten mit Akromegalie
bis hin zum Einsatz verschiedener Accessoires, die I (TR T T

von bestimmten Kdrperteilen ablenken oder andere
betonen.

MENTALTRAINING @

Stellen Sie sich zwei Szenarien vor: In einer Situation
wenden Sie einen der oben gemachten Vorschlage an,

in einer anderen nicht. Mit welchem Ansatz fihlen Sie
sich bessere Fihrt einer der beiden Ansdtze dazu, dass
Sie die Situation besser unter Kontrolle haben und sich
selbstbewusster fihlen?

Wie fihlen Sie siche Wie zeigen Sie anderen, wie Sie sich fihlen?
Manchmal kann ein bestimmtes Kleidungsstick oder ein geliebtes
Accessoire helfen, lhre Auf3enwirkung zu verbessern und Ihr
Selbstbewusstsein zu starken.

Natirlich kann es schwer sein, nach auBen ausgeglichen und
selbstbewusst zu wirken, wenn Sie in Wirklichkeit Angst haben oder
betriibt sind. Aber das lasst sich Gben! Am besten mit Menschen,
denen Sie vertrauen, oder an Orten, an denen Sie sich wohlfihlen.
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Fﬁn{ Wege zu Posi’riveven
Gedanken

Offener und ehrlicher Umgang mit nahestehenden Personen

Selbstzweifel kénnen sich auf Ihre Beziehungen und auf |hr Sexualleben auswirken.
Sofern Sie in einer Beziehung leben, kénnten sich Sorgen breitmachen, ob Sie Ihr
Partner noch attraktiv findet oder ob Sie mit anderen verglichen werden, seit Sie
Symptome haben und die Diagnose einer Akromegalie gestellt wurde. Aber Attraktivitét 1. Geben Sie sich Zeit
hat viele Aspekte, nicht nur lhr Aussehen oder lhre Kérperfunktionen. Seien Sie offen
gegeniber lhrem Partner und zeigen Sie lhre Gefihle. Das kann lhrer Partnerschaft eine
neue Perspektive geben.

Die Arbeit an Ihrem Selbstbild nimmt Zeit in
Anspruch. Der erste Schritt, um positivere Gedanken
zu bekommen, besteht darin zu akzeptieren, dass
Wenn Sie nicht in einer Beziehung leben, machen Sie sich vielleicht Sorgen, wie eine bestimmte Gedanken existieren und dass diese
neue Partnerin/ein neuer Partner auf lhre Akromegalie und deren Auswirkungen auf normal sind.

Sie reagiert. Die Sorge, wann und wie Sie einer neuen Partnerin/einem neuen Partner
lhre Situation erkldren, begleitet Sie méglicherweise schon seit Langerem. Versuchen
Sie, dartber zu sprechen, und Gberlegen Sie sich verschiedene Ansatze, wie Sie das
Gesprdch fihren kdnnten. Méglicherweise kénnen Sie auch mit einem Familienmitglied
oder vertrautem Freund, aber vielleicht auch Gleichgesinnten in der Selbsthilfegruppe
dariber sprechen (z.B. online, sofern dies maglich ist).

2. Versuchen Sie, dankbar zu sein

Denken Sie dariber nach, was lhr Kérper schon geleistet
hat. Erkennen Sie an, dass Sie den langen Weg der
Diagnostik auf sich genommen haben, aber vielleicht
auch schon eine Operation oder andere Behandlungen

: i Uberstanden haben. Vielleicht nehmen Sie Ihren Kérper
Al Gl e HIIfeSte"U"g jetzt sogar besser wahr als vor lhrer Diagnose.

von Fachleuten
Vielleicht haben Sie das Gefihl, dass Sie aufgrund

lhrer Erkrankung schon genug Fachabteilungen

aufsuchen missen. Es ist aber wichtig, dass Sie lhrem
Selbstwertgefihl zuliebe méglicherweise dariber
hinausgehende Unterstitzung in Anspruch nehmen, um

lhre Situation im Alltag zu verbessern. Es kann auch
helfen, zundchst mit Ihrem Hausarzt dariiber zu sprechen.
Er kann sie entsprechend an einen Physiotherapeuten,
einen Psychotherapeuten oder anderes speziell geschulte
Fachpersonal Gberweisen.
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Notizen

Acroline — Achten Sie auf sich!

Achten Sie auf sich!
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Gepriifte Patienteninformation
Die Informationen in dieser Broschiire sind wissenschaftlich fundiert und produktneutral. Alle Angaben wurden von
Prof. Dr. med. Katharina Schilbach, Miinchen, medizinisch iberprift.
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