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Masz cukrzycę. 

Zdiagnozowano ją albo jak byłeś małym 

dzieckiem, albo całkiem niedawno. 

Teraz jednak przed Tobą stoi wyzwanie: 

idziesz do nowej szkoły (gimnazjum, liceum) 

i zastanawiasz się, co też masz począć z cukrzycą. 

W końcu – w domu jej nie zostawisz. 

Będzie Ci towarzyszyć w nowym otoczeniu 

tak samo, jak towarzyszyła Ci dotychczas.

Nowa szkoła, znajomi, nauczyciele, nowy start – to wszystko może 
być bardzo ekscytujące. 

Na pewno myślisz:
no i jak to będzie?

z kim się zakoleguję?

a może będzie ktoś znajomy? 

jacy są nauczyciele?
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Gdzieś w głowie tworzy się zaś dylemat: 
czy mam mówić o cukrzycy swoim kolegom z klasy, czy nie? 

jak nowi znajomi to odbiorą – stwierdzą, że jestem „dziwa-

kiem z ogonkiem w postaci pompy”? 

czy będą mi dokuczać? 

a może w klasie też znajdzie się jakaś osoba z cukrzycą?

a może po prostu nikt nie będzie miał nic przeciwko albo 

nawet nie zauważy?

Mam cukrzycę – to jest fakt. 

Ale czy wszyscy muszą o niej wiedzieć? 

Jeśli nie – to jak mam ją ukryć? 

Jeśli tak – w jaki sposób przekazać to 

najrozsądniej? 

Przed Tobą możliwe taktyki działań i ich potencjalne konsekwencje. 

1. UKRYWANIE CUKRZYCY
Wiele osób nie chce, by inni wiedzieli o tym, że mają cukrzycę. 

Te osoby, być może, obawiają się, że z powodu cukrzycy ktoś może 

ich nie polubić, że ktoś może bać się cukrzycy i tego, że – przy nim 

– może im się coś stać. Podobne myśli czasem przechodzą przez 

głowę każdemu, ale najczęściej takie rozwiązanie wybierają ci, 

dla których cukrzyca stanowi problem w ogóle, znaczne życio-

we utrudnienie – to ją zazwyczaj oskarża się o wszelkie życiowe 

niepowodzenia, to ona sprawia, że niektórzy myślą o sobie, że są 
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gorsi od innych. Przyczyny takiego stanu mogą być bardzo różne: 

niektórzy mogą mieć przykre doświadczenia związane z relacjami 

z innymi ludźmi (np. kolegami w klasie, nauczycielami) i ich re-

akcją na cukrzycę (wytykanie, prześladowanie, wyśmiewanie się, 

lekceważenie), inni tak zostali wychowani, że każda inność jest 

traktowana jako słabość, a do słabości przyznawać się nie można.
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Idąc do nowej szkoły, każdy chce zaprezentować się z jak naj-

lepszej strony. Każdy jest pustą kartką, która dopiero zostanie za-

pisana. Jeśli ktoś uznaje cukrzycę za wadę, za coś, co negatywnie 

o nim świadczy – to jest oczywiste, że nie chce jej eksponować. By 

dobrze się zaprezentować przed innymi, wszelkie wady się ukry-

wa. Cukrzycę – w tym rozumieniu – też. Cukrzyca nie jest trudna 

do ukrycia: wystarczy dobrze schować pompę insulinową (albo 

w ogóle przerzucić się na peny), jeśli robić zastrzyki – to tylko w to-

alecie, tak samo pomiary. 

Niestety, nie jest to dobre rozwiązanie. 
Ceną ukrywania cukrzycy może być znaczne pogor-

szenie wyników, wysoka wartość hemoglobiny gliko-

wanej i dużo większe ryzyko ostrych powikłań, czyli 

ciężkiego niedocukrzenia lub kwasicy ketonowej. 

Choć bardzo często ufasz swojemu organizmowi 

i wierzysz, że jesteś w stanie „na oko” określić jego 

stan (czy jest nisko, w normie czy wysoko), to jednak 

taka ocena nie zawsze jest trafna, zwłaszcza po du-

żym wysiłku fizycznym, nieprzespanej nocy czy w czasie wielkiej 

ekscytacji. 

Właściwie, „po co komu pomiary, zrobię przed szkołą 
i po szkole, i wystarczy”. Może w ogóle ich nie robić? 

Właściwie, Właściwie, Właściwie, Właściwie, Właściwie, „po co komu pomiary, zrobię przed szkołą „po co komu pomiary, zrobię przed szkołą „po co komu pomiary, zrobię przed szkołą „po co komu pomiary, zrobię przed szkołą „po co komu pomiary, zrobię przed szkołą „po co komu pomiary, zrobię przed szkołą „po co komu pomiary, zrobię przed szkołą „po co komu pomiary, zrobię przed szkołą „po co komu pomiary, zrobię przed szkołą „po co komu pomiary, zrobię przed szkołą „po co komu pomiary, zrobię przed szkołą „po co komu pomiary, zrobię przed szkołą „po co komu pomiary, zrobię przed szkołą „po co komu pomiary, zrobię przed szkołą „po co komu pomiary, zrobię przed szkołą 
i po szkole, i wystarczy”i po szkole, i wystarczy”i po szkole, i wystarczy”i po szkole, i wystarczy”i po szkole, i wystarczy”i po szkole, i wystarczy”i po szkole, i wystarczy”i po szkole, i wystarczy”i po szkole, i wystarczy”. Może w ogóle ich nie robić? . Może w ogóle ich nie robić? . Może w ogóle ich nie robić? . Może w ogóle ich nie robić? . Może w ogóle ich nie robić? . Może w ogóle ich nie robić? . Może w ogóle ich nie robić? . Może w ogóle ich nie robić? . Może w ogóle ich nie robić? . Może w ogóle ich nie robić? . Może w ogóle ich nie robić? 

Dojadanie i podawanie insuliny „w ciemno” powoduje, że 
kiedy już uda się zmierzyć cukier, wynik na pewno będzie 
zbyt wysoki.
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Przy hiperglikemii łatwiej jest tę osobę wyprowadzić z równo-

wagi, jest bardziej agresywna, trudniej jej się skoncentrować i „nic 

jej się nie chce”, oprócz picia i wyjścia do toalety. Przy hipoglikemii 

mózg nie ma wystarczającej ilości glukozy do pracy i przez to nie 

pracuje, jak należy: człowiek przy niedocukrzeniu może być tro-

chę otępiały, wolniej przebiegają mu wszelkie procesy poznawcze 

Widziałeś(łaś) kiedyś gwiazdę 

show biznesu, która chce ukryć swą 

tożsamość i nie dać sobie zrobić 

zdjęcia? Tak się przed wszystkimi 

ukrywa, że w deszczowy zachmu-

rzony dzień nosi markowe okula-

ry przeciwsłoneczne. A w upale 

ubiera się na cebulkę lub zakłada 

strojne szaty – wszystko po to, by 

„ukryć się w tłumie”. Ale prawda 

jest taka, że osiąga efekt wręcz 

odwrotny: dziwnym zachowaniem 

wybija się z szarego tłumu i tym 

bardziej zwraca na siebie uwagę. 

Podobnie dzieje się, gdy ktoś chce 

ukryć cukrzycę. 

Osoba mająca niedocukrzenie lub przecukrzenie 

zachowuje się trochę inaczej niż zazwyczaj. 

Osoba mająca niedocukrzenie lub przecukrzenie Osoba mająca niedocukrzenie lub przecukrzenie Osoba mająca niedocukrzenie lub przecukrzenie Osoba mająca niedocukrzenie lub przecukrzenie Osoba mająca niedocukrzenie lub przecukrzenie Osoba mająca niedocukrzenie lub przecukrzenie Osoba mająca niedocukrzenie lub przecukrzenie Osoba mająca niedocukrzenie lub przecukrzenie Osoba mająca niedocukrzenie lub przecukrzenie Osoba mająca niedocukrzenie lub przecukrzenie Osoba mająca niedocukrzenie lub przecukrzenie Osoba mająca niedocukrzenie lub przecukrzenie Osoba mająca niedocukrzenie lub przecukrzenie Osoba mająca niedocukrzenie lub przecukrzenie Osoba mająca niedocukrzenie lub przecukrzenie Osoba mająca niedocukrzenie lub przecukrzenie Osoba mająca niedocukrzenie lub przecukrzenie 

zachowuje się trochę inaczej niż zazwyczaj. zachowuje się trochę inaczej niż zazwyczaj. zachowuje się trochę inaczej niż zazwyczaj. zachowuje się trochę inaczej niż zazwyczaj. zachowuje się trochę inaczej niż zazwyczaj. zachowuje się trochę inaczej niż zazwyczaj. zachowuje się trochę inaczej niż zazwyczaj. zachowuje się trochę inaczej niż zazwyczaj. zachowuje się trochę inaczej niż zazwyczaj. zachowuje się trochę inaczej niż zazwyczaj. zachowuje się trochę inaczej niż zazwyczaj. zachowuje się trochę inaczej niż zazwyczaj. zachowuje się trochę inaczej niż zazwyczaj. zachowuje się trochę inaczej niż zazwyczaj. zachowuje się trochę inaczej niż zazwyczaj. 
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Aby ukryć cukrzycę, trzeba nie tylko schować pompę, ale także 

ukryć wszystkie związane z cukrzycą czynności. A najprościej je 

ukryć – po prostu ich nie robiąc. 

W szkole spędza się jednak dużo czasu, a brak jakichkolwiek wy-

nikających z cukrzycy obowiązków w tak długim czasie prowadzi do 

pogorszenia ogólnej samokontroli, generuje trudności w „opanowa-

niu” glikemii w godzinach popołudniowych. Nie mówiąc już o tym, 

że pomiar glikemii to coś, co tylko ma na celu poinformować osobę 

z cukrzycą, czy dobrze wyliczyła dawkę insuliny, czy jest bezpiecz-

na, czy ma ryzyko niedocukrzenia lub przecukrzenia i czy w związku 

z tym – ma wykonać jakieś ruchy. 

Osoby z pompami, które nie mierzą cukru przynajmniej co 3–4 
godziny na dzień, ryzykują bardzo dużo: kwasicę ketonową. Bo 

pierwsza rzecz, która poinformuje, że od dłuższego czasu do orga-

i w ogólnym rozrachunku jest osłabiony, głodny, zły. Z tego wszyst-

kiego często zmieniają mu się nastroje.

Bez tego kontekstu, bez wiedzy, że te stany są tylko przej-
ściowe i wynikają z nieprawidłowych stężeń cukru we krwi, 
ktoś mógłby pomyśleć, że ta osoba, która czasami dziwnie 
się zachowuje... – po prostu jest „dziwna”.

Wielu nastolatków nie wykonuje pomiarów glukozy we krwi, 

nie podaje nawet insuliny, a jeśli już, to tylko „na czuja” i tak, 

by nikt nie widział. 

Im rzadziej pomiary są wykonywane, tym większe ryzyko 
i kwasicy, i utraty przytomności. 
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W pierwszych dniach nowej szkoły (pierwsza wspólna lekcja, 

wyjazd integracyjny) często pojawia się możliwość powiedzenia 

2. ODKRYWANIE WSZYSTKICH KART
Zupełnie inną metodą jest odkrycie wszystkich kart już na sa-

mym początku: na apelu lub na lekcji wychowawczej uczeń z cuk-

rzycą (lub jego rodzice) opowiadają o cukrzycy i o tym, jak wyglą-

da życie, gdy trzeba samodzielnie podawać sobie insulinę. Jest to 

dobry pomysł w sensie edukowania społeczeństwa, wzbudzania 

zrozumienia u innych, budowania poczucia bezpieczeństwa, że 

gdyby coś się tej osobie stało, każdy uczeń będzie wiedział, co ro-

bić. Zastanowić się jednak należy, czy taka edukacja musi mieć 

miejsce na samym początku nowej przygody w szkole. Bo prawda 

jest taka, że pierwsze wrażenie jest kluczowe dla całego trzy- czy 

czteroletniego pobytu w szkole. 

nizmu nie dociera żadna dawka insuliny, co w konsekwencji może 

doprowadzić do kwasicy, to glukometr – wskazujący wysokie stęże-

nie cukru we krwi. 

Osoby, którym zdarzają się tzw. ostre powikłania, zazwyczaj bar-

dzo rzadko mierzą poziom cukru, a insulinę podają tylko w bazie 

i raz na jakiś czas dużą dawkę, bez żadnej wiedzy i kontroli. 

Tak bardzo chcą ukryć cukrzycę, że w końcu o cukrzycy 
dowiadują się wszyscy – gdy na korytarzu w szkole stracą 
przytomność.
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czegoś na swój temat publicznie. „Cześć, jestem Kasia, mam cuk-

rzycę”. Niby nic takiego, przekłamania w tym stwierdzeniu nie 

ma. Ale pytanie, czy jest sens nadawać sobie samemu taką łatkę? 

Pierwsze wrażenie może być kluczowe dla dalszych relacji, jeśli 

więc z Twojej perspektywy najważniejszą rzeczą, która Cię charak-

teryzuje, jest cukrzyca, to dla innych też będzie to główna cecha 

Twojej osoby. „Maciek? Ten cukrzyk” – i już się od tego nie uwol-

nisz. Nie chodzi o to, by ukrywać cukrzycę – ale czy znasz kogoś, 

kto przy zapoznaniu mówił o sobie „Cześć, jestem Zosia, jestem 

alergikiem”, „Jestem Józek – okularnik” czy „Jola – ciśnienio-

wiec”? Więc czemu ma być „Kasia – cukrzyk”? Takie postawienie 

sprawy może prowokować innych do głupich odzywek i żartów. 

A im bardziej wyekspo-

nowana cukrzyca: pom-

pa i wkłucie na wierz-

chu, tłumaczenia „Ja nie 

idę, bo mam cukrzycę”, 

tym bardziej prawdopo-

dobne, że ktoś zacznie 

z tego powodu wyśmie-

wanie. Oczywiście, wy-

śmiewanie świadczy źle 

tylko o  wyśmiewającym, 

ale to osobie z cukrzycą 

może być z tej przyczyny 

przykro. Lepiej więc ta-

kich przykrych przygód 

uniknąć.



11

Im bardziej naturalnie Ty podchodzisz do sprawy, tym natural-

niej traktują Cię inni, normalne dla nich staje się to, że musisz 

poświęcić 30 sekund na pomiar, kolejne 30 sekund na programo-

wanie bolusa, a czasem, gdy słabiej się czujesz, ktoś zapyta, czy 

potrzebujesz „czegoś słodkiego”. 

3. RÓWNOWAGA: kto ma wiedzieć, ten wie, a kto nie wie 
– dowie się w swoim czasie. Bez ukrywania, bez ostentacji

Najrozsądniejszą taktyką jest... normalność. Czyli naturalne, 

normalne, nieidące w żadną skrajność podejście:  

Jeśli ktoś chce się dowiedzieć, „co to takiego to dziwne urzą-

dzenie na Twoim pasku” – to mu wyjaśnisz, że to pompa insuli-

nowa i dlaczego musisz ją nosić. Kiedy będziesz mierzyć stężenie 

cukru we krwi podczas przerwy, na pewno ktoś spyta, co robisz 

i dlaczego – a jeśli już to pytanie padnie, nie ma żadnych przeciw-

wskazań, by na nie nie odpowiedzieć. Nie zaczniesz zapoznawania 

się od hasła „cukrzyca”, ale im dłużej będziesz przebywał w da-

nym środowisku i im bardziej naturalnie będziesz włączał swoje 

cukrzycowe obowiązki w codzienne funkcjonowanie, tym bardziej 

prawdopodobne, że inni też odbiorą to jako coś normalnego, nie-

koniecznie godnego wzmożonego zainteresowania.  

Jeśli zaraz po wyjaśnieniach dotyczących cukrzycy zapytasz 
„A co było zadane?”, naturalnie przejdziecie do kolejnych, 
bardziej interesujących tematów.

jeśli ktoś spyta, odpowiesz:  „Tak, mam cukrzycę”.jeśli ktoś spyta, odpowiesz:  „Tak, mam cukrzycę”.jeśli ktoś spyta, odpowiesz:  „Tak, mam cukrzycę”.jeśli ktoś spyta, odpowiesz:  „Tak, mam cukrzycę”.jeśli ktoś spyta, odpowiesz:  „Tak, mam cukrzycę”.jeśli ktoś spyta, odpowiesz:  „Tak, mam cukrzycę”.jeśli ktoś spyta, odpowiesz:  „Tak, mam cukrzycę”.jeśli ktoś spyta, odpowiesz:  „Tak, mam cukrzycę”.jeśli ktoś spyta, odpowiesz:  „Tak, mam cukrzycę”.jeśli ktoś spyta, odpowiesz:  „Tak, mam cukrzycę”.jeśli ktoś spyta, odpowiesz:  „Tak, mam cukrzycę”.jeśli ktoś spyta, odpowiesz:  „Tak, mam cukrzycę”.jeśli ktoś spyta, odpowiesz:  „Tak, mam cukrzycę”.jeśli ktoś spyta, odpowiesz:  „Tak, mam cukrzycę”.jeśli ktoś spyta, odpowiesz:  „Tak, mam cukrzycę”.jeśli ktoś spyta, odpowiesz:  „Tak, mam cukrzycę”.jeśli ktoś spyta, odpowiesz:  „Tak, mam cukrzycę”.jeśli ktoś spyta, odpowiesz:  „Tak, mam cukrzycę”.
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Poza tym, jeśli dla Ciebie liczy się coś więcej niż tylko cukrzyca 

– wspólne życie szkolne, prace domowe, ploteczki, nowe gry kom-

puterowe, koncerty ulubionych zespołów, klasowe i międzyklaso-

we romanse itp., a cukrzyca jest tylko dodatkiem, Twoją codzien-

nością, tak jak mycie zębów, jedzenie i spanie – także inni będą 

cukrzycę tak traktować. Najprawdopodobniej nie będą pytać, „jak 

cukier, jak się czujesz, jak zdrowie”, wołać za Tobą „cukrzyk”, tyl-

ko spytają, „czy idziesz na tę piątkową imprezę, którą organizuje 

Kuba”. 

I choć czasem mogą Cię męczyć pytania: „a co to, a do czego”, 

to pamiętaj, że jak raz komuś to wyjaśnisz, to więcej pytać nie bę-

dzie. A kiedy wszyscy Twoi najbliżsi koledzy będą o cukrzycy wie-

dzieć, wieść prawdopodobnie rozniesie się po całej klasie. I jeśli 

będziesz chciał edukować wszystkich naraz, zaproponuj nauczy-

cielowi od biologii, że przy temacie trzustki czy chorób przewle-

kłych opowiesz coś o sobie i swojej cukrzycy.

Tak jest znacznie lepiej, bo też wszyscy wiedzą, że objawy 
niedocukrzenia i przecukrzenia są przejściowe, a przy tym – 
faktycznie, jakby co, mogą Ci pomóc. 

Pamiętaj: kluczem jest normalność. 
Jeśli chcesz być traktowany normalnie,
sam siebie tak traktuj.

Powodzenia!





Więcej informacji o wsparciu dzieci i młodzieży z cukrzycą
oraz szkoleniach dla nauczycieli młodych diabetyków 

można znaleźć na stronie
Ogólnopolskiej Federacji Organizacji Pomocy 

Dzieciom i Młodzieży Chorym na Cukrzycę
www.diabetycy.eu 

e-mail: m.zamarlik@diabetycy.eu




