.

-

'

lenta

C)

OMOC dla Pa

o

1
o

s

czyli krotki przewodnik

Marta Wysocka

Vw37 5

/

o' gosd

J

Lt

&

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej MSWiA

7D
%Wiﬁ z Warmirisko - Mazurskim Centrum Onkologii w Olsztynie

4
k]
M




Samodzielny Publiczny Zaoktad Opieki Zdrowotnej MSWIA
z Warmirisko - Mazurskim Centrum Onkologii w Olsztynie

PpoMOC dla Pacjenta
czyli krotki przewodnik

"Nikt prawie nie wie, dokqd go zaprowadzi droga, pdki nie stanie u celu™

Wity

przyjmij ode mnie ten przewodnik. Mam nadzieje, ze pomoze on Tobie przejsé przez
okres choroby i leczenia. Postaram sie opowiedzieé¢ z czym mozesz sie spotkaé na
drodze do swojego celu, jak sobie radzi¢ z trudnosciomi i jak czerpac site ze
sprzyjajacych okolicznosci.

J.RR. Tolkien

Nie musisz czytaé wszystkiego, choé¢ zachecam. Mozesz od razu przeniesé sie do
interesujgcego Ciebie fragmentu. Dlatego ponizej podaje opisane przeze mnie
zagadnienia:

%=

Informacje o Szpitalu i OddzZIale ... str. 2

Stres w czasie choroby i jak sobie z nim radzic ... str. 3

Emocje - dlaczego dobrze je CZUC? ..., str. 12

Sen - SPOSODY NQ ZASNIGCIE. et ssssassaeses str. 16

T

Zmeczenie w chorobie onkoloQiCZNg] ......cevneccreneennenesineenrenenes str. 18

%=

Jak nie da¢ zdominowacd sie chorobie ... str. 19

Przewodnik dla pacjenta. Opracowanie: mgr Marta Wysocka - specjalista psycholog kliniczny, psychoterapeuta, psychoonkolog @
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Informacje o Szpitalu i Oddziale

Szpital MSWIA z Warminisko - Mazurskim Centrum Onkologii w Olsztynie
znajduje sie przy alei Wojska Polskiego 37 w Olsztynie.
Telefon do Centrali szpitala to 89 539 80 00.

Podczas przyjecia udzielone zostajq najwazniejsze informacje na temat Oddziatu.
Zdarza sie jednak, ze w stresie, jaki nam towarzyszy zapominamy niektore
informacje. Dlatego warto je sobie zapisad:

ODDZIAL:
O LEKARZ PROWADZACY:
TELEFON:

POMOC PSYCHOLOGICZNA:

TEL. 609 200 219 LUB 89 539 83 00

Lekarze i pielegniarki zrobiq co w ich mocy zeby zadbaé o Twoje zdrowie
samopoczucie psychiczne. Jesli potrzebujesz pomocy psychologa zgtos
lekarzowi lub zadzwon do nas. Pakujqc sie do szpitala postaraj sie zorganizowadé
zajecie, ktére pozwoli skupi¢ sie Tobie na przyjemnej czynnosci, np. ksiqzka,
krzyzéwki, radio (szczegdlnie jesli jest prawdopodobienistwo pobytu

na sali 1-osobowe), karty do gry itp.

Przewodnik dla pacjenta. Opracowanie: mgr Marta Wysocka - specjalista psycholog kliniczny, psychoterapeuta, psychoonkolog @
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Stres w czasie choroby

CO MOZE NAS STRESOWAC KIEDY CHORVJIEMY?

Na to pytanie odpowiedzie¢ mozna bardzo krdtko: wszystkol
Dlaczego sie tak dzieje? Bo stres to reakcja naszego organizmu na réznorodne
bodzce, ktére mdzg zinterpretuje joko zagrazajqce. Reakcja stresu uruchamiana
jest po to zeby pomdc nam sie uratowaé. Jakie to mogq byé bodzce?

HALAS URAZ CIALA

IZOLACJA SPOLECZNA
ZBYT MALO BODZCOW

TEMPERATURA
ZBYT WYSOKA / NISKA

BOL

To sq stresory biologiczne, ktérych mozemy doswiadczaé kazdego dnia - tym
bardziej bedqc pacjentem szpitala.

Jako ludzie mamy bardzo waznq umiejetnosé - nadawania znaczenia réznym
sytuacjom. Te znaczenia bardzo czesto - choé obiektywnie bezposrednio nie
powodujq zagrozenia - sq przez nos tak oceniane. Mozemy ocenié¢ jokies
zdarzenie jako sprzyjajace - wtedy jest naom bardzo przyjemnie; lub jako wyzwanie,
zagrozenie, strata lub krzywda, - wtedy niestety nasz organizm stanie w gotowosci,
uruchomiajqc reakcje stresu.

W jakich sytuacjach tak bedzie sie dziato? W sytuacjach, ktore zapewne wiekszosé
uznataby wtasnie joko zagrazajqce: wzigcie kredytu, utrata pracy, diagnoza
choroby, choéby dotyczyta kogos bliskiego. Z powodu naszych ocen, do wydarzen
stresujacych zaliczymy rowniez te, ktére sq dla wigkszosci przyjemne: Slub, Swieta,
awans, urlop itp.

Przewodnik dla pacjenta. Opracowanie: mgr Marta Wysocka - specjalista psycholog kliniczny, psychoterapeuta, psychoonkolog @
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CO CZYJEMY KIEDY 0OCZUWAMY STRES?

Wszystkie reakcje naszego organizmu wynikajg z ogromnej walki
naszego organizmu o zycie. To co odczuwamy jest tego objawem. Spdjrzmy zatem

co mozemy odczuwad i dlaczego:

SZYBSZE BICIE SERCA. Kiedy musimy ucieka¢ nasz organizm musi

jak najszybciej dostarczyé odpowiednim migsniom paliwo do pracy:

cukier i tlen. Pompa, ktérq jest serce, swojq szybkq pracq podnosi
cisnienie krwi, dzieki czemu predkos¢ przeptywu sie zwieksza.

& UCZUCIE GORACA. Oznaczoa, ze organizm zaczat sie¢ mobilizowad.

wiec organizm zaczyna go czesciej "pobierad”. Takiemu oddychaniu
sprzyjo napiecie miesni oddechowych - co utrudnia wziecie
gtebokiego oddechu.

I§| SZYBSZY, PLYTSZY ODDECH. Miesnie potrzebujq duzo wiecej tlenu -

ZIMNE DLONIE | STOPY. Czasami réwniez bledniecie na twarzy. Jest
wynikiem tego, ze krew "z tych mniej waznych rejondw" przekierowana
jest do tych, ktére biorq najbardziej aktywny udziat w ratowaniu
zycia.

powodu samej walki". Im dtuzej napiete miesnie tym wieksza szansaq,
ze bedg one nam drzaty.

/ NAPIECIE MIEéNI. Wynika ze stanu gotowosci np. do walki albo "z

I—-\’—‘\ Organizm nigdy nie wie ile czasu bedzie musiata trwac¢ reakcja
\ . . . L
'\ \/ Stresu. Nie wie na ile czasu wystarczy energii wiec zaczyna

~-r OSZCZEDZAC. Wytgcza zatem w tym momencie zbedne procesy, np.

TRAWIENIE. Po co trawi¢ sniadanie skoro moge nie dozyc¢ kolacji?

JTego samego zdania jest nasz organizm dlatego przestaoje
produkowa¢ enzymy trawienne, w tym S$ling, dlatego mozemy
odczuwacd suchosé w ustach.

niz z.. tego nauczyt sie nasz organizm jak jeszcze nie byto toalet i

BIEGUNKI / PARCIE NA PECHERZ - duzo tatwiej uciekaé bez balastu
£
egzaminow.

Przewodnik dla pacjenta. Opracowanie: mgr Marta Wysocka - specjalista psycholog kliniczny, psychoterapeuta, psychoonkolog
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To jeszcze nie koniec, choé tez bym chciata, bo objawy opisane na poprzedniej
stronie sq wystarczajgco ucigzliwe. Co jeszcze mozemy doswiadczyé w czasie

stresu?
ZAWEZONA UWAGA | POLE WIDZENIA. Wyobrazmy sobie, ze

uciekamy przed ztoczyrncq, o tu promocje na buty albo sprzet RTV

A lub cokolwiek innego, co Ciebie interesuje. Nasz organizm nie moze

@ pozwoli¢ na to by mato znaczqce (dla sytuacji ratowania zycia, nie

naszego komfortu) sytuacje nas rozpraszaty - dlatego koncentruje

uwage tylko na celu ratowania zycia, na inne bodZce "stawia
blokade". Mozemy odczuwaé réwniez na tym tle ktopoty z pamiecia,

ﬂ POTLIWOSC. Jak kazda skomplikowana maszyna mamy system
® regulacji temperatury. Pocimy sig, zeby sig schtodzié.

Al

ZMIANY W WYDZIELANIU HORMONOW. Nastepuje spadek
wydzielania hormondéw rozrodczych, hormonu wzrostu i insuliny -

a wszystko po to zeby oszczedzad cukier, czyli energie niezbednq

do przetrwania.

SPADEK LUB WZROST AKTYWNOSCI UKtADU ODPORNOSCIOWEGO.
Powszechnie méwi sig, ze jak jestesmy w stresie to odpornos¢ nam
aﬂ) spada i jesteSmy podatni na wszelkie infekcje. To prawda - pod
warunkiem, ze stres jest dtugotrwaty. Jesli to sq drobne stresory
© & mozemy doswiadczyé jego nadaktywnosci - wtedy nasilad sie bedq

objawy chordb autoimmunologicznych, alergie, moze nas swedzied
skéra itp.

To juz koniec.. juz wystarczajoco duzo dzieje si¢ w naszym ciele. Pozostaje
pytanie... Czy to dobrze czy zle, ze odczuwamy te wszystkie objowy? Dla naszego
komfortu to oczywiscie zZle... ale dla naszego zycia to BARDZO DOBRZE.

Notura data nom te objawy po to zebySmy przetrwali.. innq sprawq jest, ze
czasami reakcja stresu uruchaomia sie wtedy kiedy nie jest potrzebnao, np. na
egzaminie albo u lekarza, albo... wieczorem w t6zku kiedy chcemy zasnqé.

Przewodnik dla pacjenta. Opracowanie: mgr Marta Wysocka - specjalista psycholog kliniczny, psychoterapeuta, psychoonkolog @
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DLACZEGO REAKCJA STRESV URUCHAMIA SIE WTEDY KIEDY NIE CHCEMY7

Dzieje sie tak dlatego, ze reakcjq stresu zawiaduje mézg (a doktadnie
uktad limbiczny modzgu), ktéry moéwi mu ‘jest bqdz nie -
niebezpieczenstwo'. Czasami jednak nasz umyst (czyli zdolnosé
myslenia, ktdrq posiadamy dzieki rozbudowanym ptatom czotowym),
ktory wielokrotnie nam pomagat i podpowiadat, chcqgc oczywiscie
dobrze, wprowadza zamieszanie - sygnalizuje niebezpieczenstwo tam
gdzie obiektywnie go nie ma, a na pewno nie ma dla naszego zycia.

Wynik badania

Wszyscy zobacza,
¢dzic rly

ie 1le ‘wygladam

Ludzie bedy
mi wspdtczud

Czy Twdj umyst robi podobnie? Moze moéwi Ci, ze "zostaniesz sam/q", "ze jestes

albo bedziesz ciezarem’, "ze znowu zachorujesz'? A moze, ze "jestes staby/a i
sobie nie poradzisz"? Mam dobrqg wiadomos$é! Nawet jesli umyst podpowiada Ci
takie rzeczy, nie muszq by¢ one prawda...

.. chybaq, ze masz inne zdanie? Tylko dlaczego czesto sobie wyobrazamy, ze
wygrywamy w toto lotka, a wcale nie jesteSmy milionerami? Umyst produkuje
mysli i wyobrazenia zaréwno negatywne jak i pozytywne, tym pierwszym
wierzymy jakby to byta prawda, do tych drugich mamy dystans i wiemy, ze to
tylko wyobrazenie. Czemy zatem do tych mysli, ktére nam szkodzq nie nabrad
podobnego dystansu?

Przewodnik dla pacjenta. Opracowanie: mgr Marta Wysocka - specjalista psycholog kliniczny, psychoterapeuta, psychoonkolog
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Odnoszqc sie do wczesniejszych tresci, podziele radzenie sobie ze stresem na
dwie czesci:
1.Co zrobié zeby objawy stresu byty mniej uciqgzliwe w sytuacjach obiektywnie
bezpiecznych?
2.Co zrobié, zeby umyst nie uruchamiat takich objowdw jakbysmy uciekali
przed niedzwiedziem, bandytq czy huraganem?

Co zrobié zeby objawy stresu byty mniej uciqzliwe w sytuacjach
obiektywnie bezpiecznych?

Po pierwsze - NIE WALCZ z tymi objawami, bo one nie sq po to zeby Ci
zaszkodzié. Postaraj sie nimi zarzqdzac. Walka spowoduje, ze bedziesz jeszcze
bardziej zestresowany, a tego przeciez chcemy uniknqgg.

Co znaczy zarzqdzanie?

To dobre poznanie tych objoawdw - wréé zatem do strony 4 i S i zobacz, ktére
objawy czujesz kiedy sie stresujesz. Czy czujesz je akurat teraz? Kiedy czytasz
ten przewodnik?

Kiedy juz dobrze znasz swoje objawy - wiesz, ze zaschto Ci w ustach, bo czekasz
na wizyte u lekarza, a nie dlatego, ze jest gorqco i najwyrazniej 1,5 litro, ktére
wtasnie wypites/as to za mato... albo, ze bije Ci serce szybko, bo pomyslates/as
o kolejnej chemii, a nie dlatego, Ze masz chore serce... mozesz przejs¢ do:

CWICZEN ZMNIEJSZAJACYCH REAKTYWNOSC WSPOLCZULNEGO
: UKLADU NERWOWEGO

U > czyli do éwiczen relaksacyjnych.

Nalezy sie oczywiscie wyjasnienie - co to za Wspdtczulny Uktad Nerwowy?

To ta czesc uktadu nerwowego, ktéra uaktywnia sie w sytuacji stresu. Kiedy dzieje
sie cos, co nasz moézg zinterpretowat jaoko zagrozenie - odczuwaomy jego
dziatanie. Kiedy natomiast czujemy sie bezpiecznie, jesteSmy bezpieczni aktywny
jest Przywspétczulny Uktad Nerwowy. Cwiczenia, ktére chce zaproponowaé stuzq
temu, zeby Wspodtczulny Uktad Nerwowy sie wyciszyt i Przywspdtczulny w spokoju
rozpoczat swojq prace wprowadzajqc Cig w przyjemne emocje.

Przewodnik dla pacjenta. Opracowanie: mgr Marta Wysocka - specjalista psycholog kliniczny, psychoterapeuta, psychoonkolog @
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ODDECH PRZEPONOWY

UsiqdZz wygodnie w fotelu lub potdz sie na tdézku. Istotne jest w tym
¢wiczeniu zeby Twoje ciato byto jok najbardziej rozluznione. Nie krzyzuj
zatem rgk i ndég. Jesli jest Ci niewygodnie - zmien pozycje. Wytqcz
telewizor, radio - wszystko co mogtoby Ciebie rozpraszaé. Zamknij oczy
i zacznij oddychaé. Obserwuj swdj wdech i wydech. Pamietaj, ze to
¢wiczenie nie powinno sprawia¢ wysitku, nie staraj sie wiec braé tak
otebokich oddechdéw jak podczas badania lekarskiego, kiedy lekarz
ostuchuje Ci ptuca. Wdech jest naturalny. Skup sie na wydechu - wydychaj
powietrze wolniej i tak wolno jak Ci na ten moment jest dobrze. Nie starqj
sie wypuscié¢ catego powietrza zostaw go sobie troszke - bedziesz duzo
bardziej rozluzniony/a.

TRENING JACOBSONA

Kiedy umiesz juz oddychaé¢ przeponqg sprobuj relaksacji opartej o
naprzemienne napinanie i rozluznianie migsni. Tu rowniez bardzo wazna jest
wygodna pozycja ciata i otoczenie, ktére nie bedzie Ciebie rozpraszato.
Najpierw

wez kilka oddechéw - za kazdym razem wypuszczajqc powoli powietrze. Podczas
wydechu wyobraz sobie, ze z catego Twojego ciata uchodzi napiegcie.

Zacisnij piesci i trzymaj je zacisniete przez 7-10 sekund, a nastepnie rozluznij na
15-20 sekund.

Naprez bicepsy, podnoszqc przedramiona w kierunku barkéw, przytrzyma...
i rozluznij.

Naprez tricepsy rozprostowujqc rece w tokciach, przytrzymaj... i rozluznij.
Naprez migsnie czota, unoszqc brwi tak wysoko, jak tylko zdotasz przytrzyma...
i rozluznij.

Naprez migesnie wokdt oczu, mocno zaciskajgc powieki, przytrzymaj... i rozluznij.
Napnij szczeke, otwierajac usta tak szeroko, zeby rozciggnety sie migsnie wokdt
zawiaséw szczekowych, przytrzymaj... i rozluznij.

Napnij miesnie karku, odciqgajqc gtowe do tytu, tak jakbys chciat dotkngé niq
plecdw, przytrzymaj... i rozluznij.

Wez kilka gtebokich oddechoéw i poczuj, jak twoja gtowa catym swoim ciezarem
zanurza sie w poduszke/ oparcie fotela.

Przewodnik dla pacjenta. Opracowanie: mgr Marta Wysocka - specjalista psycholog kliniczny, psychoterapeuta, psychoonkolog
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Naprez ramiona, unoszqc je tak, jakbys chciat nimi dotknqé uszu, przytrzyma...
i rozluznij.

Naprez miesnie wokdt topatek, przesuwajqc je tak jakbys chciat je zetknqé ze
sobq, przytrzymaj... i rozluznij.

Naoprez miesnie klatki piersiowej, biorqc gteboki oddech, przytrzyma,...
i rozluznij.

Wyobraz sobie jok wszelkie napiecie uchodzi wraz z wydychanym powietrzem.
Napnij miesnie brzucha, wciggajqc brzuch, przytrzymaj... i rozluznij.

Naprez dolnq czesé plecéw wyginajgc sie do tytu (pomin to zadanie, jesli
odczuwasz w tej czesci ciata bdl), przytrzyma... i rozluznij.

Napnij posladki, przytrzymaj... i rozluznij.

Napnij miesnie ud az do kolan, przytrzymai... i rozluznij.

Naprez miesnie tydek, przyciggajqc paluchy w swojq strone,

przytrzymaj... i rozluznij.

Przeskanuj w myslach swoje ciato, w poszukiwaniach szczqtkowego napiegcia,
jezeli je jeszcze gdzies odczuwasz powtdrz sekwencje napinania i rozluzniania
jeszcze 2-3 razy.

Wyobraz sobie, ze fala relaksacji powoli rozchodzi sie po catym ciele od czubka
gtowy, po palce stop.

NAGRANIA TRENINGOW RELAKSACYINYCH

YO u Na stronie, w aplikacji YouTube mozna znalezé rézne nagrania

treningdw relaksacyjnych i wizualizacji. Wystarczy wpisaé, ktorys
Tu he z ponizszych:
Qtrening Jacobsona

Qtrening Autogenny Shulza

C%wizuolizcxcjo bezpiecznego miejsca Centrum DBT

Czasami zdarza sig, ze ¢wiczenia, choé z pozoru wygladajq na tatwe
zaczynajq by¢ trudne.., a to co nam w wykonywaniu ich przeszkadza to
umyst, ktory produkuje rézne mysli.

Przewodnik dla pacjenta. Opracowanie: mgr Marta Wysocka - specjalista psycholog kliniczny, psychoterapeuta, psychoonkolog



Samodzielny Publiczny Zaoktad Opieki Zdrowotnej MSWIA
z Warmirisko - Mazurskim Centrum Onkologii w Olsztynie

Jutro bed iki
u ml)ai)naiba.\f‘fym ' Nie moge skupic¢
sic na_ oddechu, te
myslenie mnie

wykoriczy

Ta kanapa nie jest

To Cwiczenie
To Strala czasu

Oo

= =

Jednq z najskuteczniejszych metod na to by nie pozwoli¢ umystowi mqcié¢ w
naszej gtowie jest ...

ZAUWAZENTE MYSLT T NAZWANIE ICH

To ¢wiczenie
To Strala czasu

AN TAKA HYSL 1E
To ¢wiczenie To Stala
czasu

Zrob eksperyment i sam/a sprawdz czy to dziata. Powiedz:
"Stanie sie cos ztego” i "Mam takq mysl, ze stanie sig cos ztego”;
"Nie radze sobie" i "Mam takq mys, ze nie radze sobie”
Czy zauwazasz roznice?

MYSL1 TO NIE FAKTY - TO, ZE MASZ JAKAS MYSL NIE OZNACZA, ZE TAK JEST

Przewodnik dla pacjenta. Opracowanie: mgr Marta Wysocka - specjalista psycholog kliniczny, psychoterapeuta, psychoonkolog
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W ten o to sposdb przeszliSmy ptynnie do drugiego
sposobu zarzqdzania stresem:

ZMIANY SPOSOBU MYSLENIA

Nie chodzi w tej strategii zeby "mysleé pozytywnie', zaktadaé rézowe
okulary i udawad, ze nic ztego sie nie dzieje. Nie namawiam réowniez

do zaktadania "czarnych okularéw’ - i widzenia tylko tego co zte. \
Co Ty na to zeby ubraé okulary - np. z6tte? D \
| zobaczyc¢ przez nie jaoka jest rzeczywistosc? O

Nasz umyst ma sktonnosci wprowadzania nas w metlik - o tym pisatam
wczesniej. Robi to w bardzo prosty sposdéb - nadaje znaczenia wydarzeniom tak
zeby byto to zgodne z naszym aktualnym samopoczuciem. Np. jok jestesmy
smutni zinterpretuje wszystko bardziej na smutno, jok odczuwamy lek, oceni
sytuacje tak zebysmy sie bardziej bali. Jesli jesteSmy szczesliwi - interpretacja
bedzie pozytywna.

Skoro juz to wiemy, to moze uda nam sie spréobowac pomyslec¢ inaczej? Na
przekdr temu co umyst naom podpowiada w pierwszej chwili? Odwotujgc sie do
znanych nam faktow?

Pacjentka
z przychodni
opowia anE), 7€ po

Lej chemii jest JAKIE Rézni¢ si¢ od tej pacjentki
O $# FAKTY? historig choroby, leczenia,
OO wydolnoscia organizmu, wickiem
r A3 itd.
O Lnam opini¢ 1 oSoby.
O Lekarz  przedstawit mi  efekty
O uboczne i leczenie zapobiegawcze

(leki przeciwwymiotne) @

Wlem ie |est duzo
moz IWK( efe c ktow
ubocznyc ae dostaje
dodatkowe leki zeby
objawy byly mnie]
dokuczlive

0
]
e
4

[ 4
4

JAKA BYC MOZE
MySL
ALTERNATYWNA?

<...._....._.
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Emocje - dlaczego dobrze je czuc?

Chciatabym zaczgé¢ od tego, ze podziat emocji na dobre i zte jest
niesprawiedliwy i wprowadza wszystkich w btqd. Zaproponuje podziat na emocje
przyjemne i nieprzyjemne. Emocje nie sq zte - one niosq informacje o tym co
dzieje sie w naszym zyciu, pozwalajgc podjog¢ odpowiednie dziatania.
Odrzucaojgc stwierdzenie, ze te emocje sq zte, duzo prosciej bedzie nam je
przezy¢ i zaakceptowad.

POZNAIMY ZATEM EMOCJE - TE NAUBARDZIED PODSTAWOWE

2 > RADOSE
4 Synonimy: zadowolenie, szczescie
- Informuje nas: otym co dla nas bezpieczne i korzystne, o tym, ze potrzeby
sq spetnione, o tym co lubimy. Dzigki temu, Zze emocja ta jest przyjemna
w odczuwaniu chetniej wchodzimy w sytuacje kiedy mozemy jq poczud.

Odczucia w ciele: swoboda oddychaniq, poczucie energii i sity,
rozluznienie miesni.

Forma ekspresji: $mianie sig, dzielenie sig¢ z innymi informacjami o swoim
samopoczuciu, o tym co sie wydarzyto, podejmowanie wszelkich aktywnosci
nawet tych "trudnych’.

A~
SMUTEK
(@8]

(e, Synonimy: zal, rozpacz, przygnebienie

P

Informuje nas: o tym, ze straciliSmy cos waznego: bliskq osobe, zdrowie,
przyjazn, ze nie osiqgnelisSmy celu.

Odczucia w ciele: utrata sity, spowolnienie reakgcji.

Forma ekspresji: catkowite skupienie uwagi na sobie, analizowanie
sytuacji pod wzgledem powodow i konsekwencji - ocena wtasnych wartosci
i tego co wazne. Ptacz, izolowanie sie od innych.
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7
@@ STRACH 7 LEK
Wyjasnijmy najpierw réznice pomiedzy strachem i lekiem:
- Strach dotyczy realnego, aktualnie rozpoznanego bodzca. Lek natomiast
dotyczy przewidywanego bodzca - mniej lub bardziej realnego.

Synonimy: niepokdj, przerazenie, fobiq, stres, panika, histeria

Informuje nas: o tym, ze jesteSmy w niebezpieczenstwie (realnym - strach,
‘wyobrazonym® - lgk).

Odczucia w ciele: Organizm w sytuacji strachu / leku przygotowuje nas do
walki lub ucieczki, dlatego bedziemy odczuwac¢ charakterystyczne dla
stresu objowy: przyspieszonq okcje sercao, sptycenie oddechu, uczucie
gorqca itd. (zajrzyj kilka stron wstecz i przypomnij sobie jakie sq objawy
stresu)

Forma ekspresji: Strach: krzyk, machanie rekoma, ucieczka od zagrozenia,
ratowanie sie. W przypadku leku: moze by¢ to unikanie, zamartwianie, ale
tez poszukiwanie rozwiqzan (np. rejestrowanie sie do lekarza po wykryciu
guzka.

- _” A A
T 2ot

Synonimy: gniew, irytacjo, wéciekto$é, zdenerwowanie
>

Informuje nas: o tym, Ze pojawita sie przeszkoda na drodze do realizacji
Twoich potrzeb, o tym, ze z czyms sie nie zgadzasz.

Odczucia w ciele: Organizm mobilizuje organizm do pokonania
przeszkody, walki o to co wazne - dlatego pojawiajq sie podobne jaok w
reakcji stresu objawy: przyspieszone bisie serca, uczucie gorqgca, napigcie
miesni.

Forma ekspresji: Zachowanie agresywne - uzycie sity, komunikaty werbalne
o charaokterze agresywnym. Krzyczenie, trzaskanie, préoby pokonania

przeszkody.
WSTRET
) Synonimy: obrzydzenie, odraza
 Informuje nas: o tym, ze jestesmy w poblizu czegos co moze nam

zaszkodzié, informuje nas o tym bysmy sie oddalili od tego obiektu.
Odczucia w ciele: mdtosci, Slinienie

Forma ekspresji: marszczenie twarzy, unikanie, oddalanie sie od obiektu
budzqcego wstret.
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Chciatam najpierw zebys poznat/a emocje - te podstawowe, te, w ktére
wyposazyta nas natura zeby utatwi¢ nam przetrwanie na tym Swiecie.
Problemem wspdtczesnego sSwiata jest to, ze nie pozwalomy sobie na
przezywanie emocji... no chyba, ze odczuwamy radosé... choé i sq osoby, ktére
uwazajq, ze "lepiej nie cieszy¢ sie za bardzo". A co by sie stato, gdybys uznat/q,
ze najlepszym poradzeniem sobie ze smutkiem czy lekiem jest wtasnie ptacz?

Ze, gdy dowiadujesz sie, ze musisz zmienié plany, bo lekarz wykryt powaznq
chorobe odczuwasz zt0$é? Ze kiedy styszysz, ze masz czekaé na wynik badania
kilkanascie dni to sie boisz? Martwisz? | nie mozesz spac?

EMOCJE NIE SA ZtE
EMOGJE NIE SA GtUPIE
PRZEZYWANIE EMOCJI NIE SWIADCZY 0 S£ABOSCI

JAK "PRZEZYC" EMOCIE
CZYLL CO ZROBIC BY ZMNIEISZALY SWOIA INTENSYWNOSC

Pozwdl sobie na to by te emocje czud.

Nazwij je... (nazwanie emocji obniza ich intensywnosd)

Pamietaj, ze ten stan nie bedzie trwat wiecznie - w ko\cu poczujesz sie lepiej.
Oddycha,i.

Popros kogos by byt przy Tobie - po prostu byt - bez rad i pocieszania.
Zastanow sie czy mysli, ktére masz w tej chwili odnoszq sie do faktéw - jesli tak

nie zmieniaj nic, jesli to umyst znowu namaqcit zastanéw sie nad tym jakie sq
fakty.
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Kolejng metodq na poprawe nastroju jest éwiczenie, ktore krok po kroku opisze
ponizej. Warto nauczy¢ sie tego sposobu przywracania dobrego samopoczucia,
poniewaz daje ono realne poczucie wptywu na nasz stan emocjonalny.

Znajdz wolnq chwilg, usiqdZz w wygodnym miejscu i...

Przypomnij sobie sytuacje z przesztosci, kiedy bytes/as
w petni spokojny/a, odprezony/a, w dobrym nastroju...

Z Przypomnij sobie te sytuacje w najdrobniejszych szczegotach...

?) Przywotaj obraz tej sytuacji i zobacz go najdoktadniej - kolory, odlegtosé,
ruch...

4 Zobacz siebie, jak wowczas wyglqdates/as, jok wyglgdata Twoja twarz, cate
ciato...

Przywotaj odczucia, jokie miates/a$ wodwczas w swoim ciele.. gdzie
najpierw, a gdzie potem odczuwates/as przyjemne rozluznienie w ciele...

przyjemnie odprezony/a i rozluzniony/a

Wejdz w to doswiadczenie jeszcze gtebiej i pomysl:
"Co jeszcze moge zrobié, aby pogtebic ten przyjemny stan odprezenia i
rozluznienia...?"

6 Przypomnij sobie, jakie dzwieki towarzyszyty tej sytuacji, kiedy bytes/as

Wykonuj to ¢wiczenie raz dziennie.

autor ¢éwiczenia: mgr Bozena Rychlik - psycholog, certyfikowany psychoterapeuta

Czasami zdarza sig, ze zastosowanie powyzszych metod jest
niewystarczajqce. Zastanow sie wiec nad rozmowq z psychologiem lub
psychiatra. Nierzadkie sq zaburzenia depresyjne i lekowe w przebiegu

choroby i leczenia onkologicznego.
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Sen i sposoby na zasniecie

Nierzadkim problemem w czasie stresu sq zaburzenia snu. Czasami polegajq na
trudnosciach w zasypianiu, a czasami na wybudzaniu sie w nocy i trudnosciach
z ponownym zasnieciem. Ludzie w rézny sposob sobie z tym radzq, nie zawsze
efektywnie lub korzystnie na dtuzszq mete.

Tutaqj chciatabym zaproponowadé niefarmakologiczne sposoby na sen.

HIGIENA SNV

Zanim podejmie sie decyzje o wiqczeniu lekéw nasennych powinno sie
sprawdzi¢ czy zachowywana jest higiena snu. Sktada sie ona z kilku zasad
promujacych sen. Niestety nie zawsze jesteSmy swiadomi jaok takie drobnostki
wptywajg na mozliwos¢ zasnigcia, ale tez na jokosé tego snu. Im lepsza jakosé -
tym bardziej jesteSmy wyspani. Oto te zasady:

Ktadz sie spacé i wstawaj o podobnej porze. Nawet jesli bardzo dtugo

nie mogtes/as zasnqg.

Przygotuj wygodne i ciche miejsce do spania. Zastor okna jesli z zewnqtrz
dochodzi Swiatto. Schowaj przedmioty imitujgce Swiatto - np. zegarki.
Wycisz telefon. Wytqcz telewizor.

Unikaj na wieczdr palenia papieroséw (majg substancje pobudzajqce),
spozywania alkoholu (skraca faze snu gtebokiego) i spozywania
ciezkostrawnych pokarmow.

Unikaj spozywania kofeiny i napojéw pobudzajgcych (energetyki, biata i
zielona herbata).

Unikaj drzemek w ciggu dnia. Jesli bardzo jej potrzebujesz, nastaw budzik
tak by od potozenia do wtgczenia alarmu czas nie przekraczat 30 minut.

Unikaj rozmyslania i zamartwiania sie w tézku - jesli zaczynasz
sie zamartwiaé - wyjdz z t6zka, pdjdz do innego pokoju.
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CWICZENIE NA LEPSZY SEN

Nie mogqac zasnqé, wyszukujemy wszelkich sposobdw na sen. Pewnie

C styszates/as o liczeniu baranéw. Moze nawet probowates/as i nie zdato

< egzaminu. Dlaczego? Z prostego powodu - jest to rzeczywiscie nudne,

ale zbyt proste i automatyczne. Mozemy zatem automatycznie liczyc

barany, a nasz umyst bedzie produkowat mysli "znowu nie $pisz'...
"musisz zasnq¢" - czyli skutecznie spowoduje, ze sen nie przyjdzie.

Dlatego mam innq propozycje.
Na lepszy sen - uruchom wyobraznig, czyli zajmij swéj umyst.

Wyobraz sobie przed snem é dowolnych przedmiotéw. To nie musi by¢
konkretny przedmiot, np. lampa w salonie - to moze by¢ lampa jako
taka.

Z Opisz w myslach kazdy z przedmiotéw jaok najdoktadniej. Wyglqd lub
mozliwy wyglad, funkcje itp.

:)) Kazdy z przedmiotdéw opisuj przez 1- 2 minut. Jest to czas orientacyjny -
nie mierz go stoperem.

4 Powtarzaj ¢wiczenie kazdego wieczora przed snem.

Czasami zdarza sig, ze zastosowanie powyzszych metod jest niewystarczajqce.
Zastanow sie wiec nad rozmowq z psychologiem lub psychiatra.
Zaburzenia snu mogq by¢ objawem innych zaburzen -
np. depresji czy zaburzen lekowych
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Zmeczenie w chorobie onkologicznej

Czy wiesz, ze jest cos takiego jak zespdt zmeczenia. Czy wiesz, ze statystycznie
dotyka on ok. 70 - 100% pacjentéw? Ze moze ono utrzymywaé sie nawet po
zakonczonym leczeniu? Niestety nie sprecyzowane zostaty jeszcze doktadnie
przyczyny. Mogq to by¢ m.in. przyjmowane leczenie, zaburzenia metaboliczne
i elektrolitowe, zakazenia, sama choroba czy zaburzenia emocjonalne
i psychiczne, zbyt mata aktywnosé i zaburzenia snu.

Lekarze zlecajgc badania kontrolne sprawdzajq stan Twojej krwi i kiedy sq
niedobory lub nadmiary jakiego$ sktadnika przepisujq odpowiednie leki.
Podajq tez leki zeby przeciwdziataé rozwojowi choroby, wyleczy¢ Twoje ciato.

Ale jak juz na pierwszych stronach pisatam - Bez Ciebie nic sie nie vda!

W poprzednim rozdziale wspominatam joak mozna zadbac o sen. Nawet jesli nie
masz ktopotdéw z zasnieciem, przesypiasz catq noc - polecam zadbaé o jego
jakosé. Po to by w czasie snu Twdj organizm sie jeszcze lepiej regenerowat.

Na innych stronach tego przewodnika zajmowalismy sie emocjami. Ttumienie
emocji zabiera duzo sit - czy to nie czas zeby pozwoli¢ sobie na ich wyrazenie?
Pamietqj, ze jok Ci trudno mozesz poprosi¢ o pomoc psychologa.

Jest jedna jeszcze bardzo wazna rzecz zalezna od Ciebie - aktywnosé fizyczna.
Absolutnie mi nie chodzi o ¢wiczenia na sitowni, aerobik, pokonywanie
kilometréw w pieszych wycieczkach. Po pierwsze jesli jestes w szpitalu, o ile
lekarz nie méwi inaczej, wstawaj z tézka. Siadaj na krzesetku do positkow,
przejdz sie po korytarzu jesli jest taka mozliwosé. Czyli jesli jest taka mozliwosé
- nie lez. podobnie w domu. Postaraqj sie angazowaé w codzienne zycie swojej
rodziny. Jesli odczuwasz zmeczenie réb mniej, odpoczywaj, ale pamietaj, ze
ruch to lekarstwo na zmeczenie.

P]anUJ! Fakt ze jestes w szpitalu nie oznacza, ze ten przywilej zostat Ci
zabrany. Planujesz choc¢ o tym nie wiesz - zréb to bardziej Swiadomie. Zaplanu;j
rozmowe z lekarzem, przyjecie lekdw, toalete poranng i wieczornqg, wspdlne
oglagdanie TV na sali i telefon do rodziny.
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Jak nie da¢ zdominowaé sie chorobie

Na koniec chciaotabym zebys pomimo choroby zyt, pamietat kim jestes
i bytes/as zanim choroba przyszta.

Czesto kiedy pojawia sie choroba nie ma innych tematéw do rozméw. Kazdy
telefon to pytania o samopoczucie, przebieg leczenia, planowane badania i
ich wyniki. Na poczqtku moze to Tobie pasowad i pomagac - potrzebujemy
czasu zeby oswoi¢ sie z nowq sytuacjg, o rozmowa o niej jest jednym ze
sposobow. Przychodzi jednok moment kiedy takie rozmowy zaczynajq meczyd.
Kiedy nie chcesz tylko opowiadacd o tym jak sie czujesz i co powiedziat lekarz...

Powiedz bliskim o tym co czyjesz i czego potrzebuyjesz.

Mozesz wyznaczyc¢ "rzecznika prasowego" - to osoba Tobie najblizsza, ktorej
powiesz raz dziennie o tym jak sie czujesz - jesli ktos jest zainteresowany
moze zadzwoni¢ do tej osoby i sie dowiedzieé. Wrdécie z bliskimi do tematéw
rozmow sprzed choroby.

Planuj swéj czas w oparciu o zainteresowania. Jesli mozesz pracu;.

Na koniec - przypomne numery do Zespotu Psychologéw. Jesli masz ochote
porozmawiaé - zadzwon lub zgtos swojemu lekarzowi albo pielegniarce.

609 200 219
89 539 83 00
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