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Twéj bliski zachorowat. Przed Nim/Niq wiele badan i zabiegdw leczniczych.
Ty zapewne chcesz w tym uczestniczyé. Chcesz pomdc, wesprzeé, dawaé nadzieje.
By¢é moze myslisz sobie, ze musisz by¢ silny/a za Was oboje, za Waszq rodzine. By¢
moze jeste$s w stanie zrobic¢ wszystko zeby ulzyé w cierpieniu choremu bliskiemu.
To zrozumiate. Dlatego chciatabym Ci tutaj daé kilka wskazéwek jak sprawié zeby
ta pomoc byta jak najbardziej owocna.
Dam Ci wskazdwki, co méwié, a jakich stow unikaé. Co zrobi¢ gdy Bliski gorzej sie
czuje, jest przygnebiony lub po prostu sie boi. Ale zaczne od tego, co czesto jest
pomijane - od Ciebie. Pamietaqj! Ty tez jestes wazny/a. Dla Ciebie tez jest to trudna
sytuacja. Jesli nie zadbasz o siebie - nie pomozesz kochanej osobie, bo...

spdjrz na stowo

Czy widzisz, ze zawarte w nim jest dawanie mocy drugiej osobie? Zeby tq moc dac¢ -
trzeba jg mieé. Niestety. Dtugotrwate pomaganie moze wyczerpac¢ poktady mocy.
Musimy zatem je stale uzupetniac - czyli pamietac o swoich potrzebach. Im bardziej
zadbasz o siebie - tym wiekszym wsparciem bedziesz dla ukochanej osoby.

Czy wiesz, ze jesli zespot ratunkowy (straz pozarna i karetka) przyjadg na miejsce
wypadku najpierw zabezpieczajg miejsce, zeby im sie krzywda nie stata, nastgpnie
idq ratowac ludzi? Nie wynika to z egoizmu i braku poswiecenia. A z tego, ze "ranny
ratownik to zaden ratownik”.

By¢ moze leciates$/as samolotem i widziates zalecenia bezpieczenstwa pokazywane
przez obstuge. W przypadku kiedy spada cisnienie powietrza w kabinie wypadajq
maski, ktore nalezy zatozyé sobie na usta i nos. Jesli jest koto nas osoba stabsza,
dziecko - jak myslisz komu najpierw natozyé¢ trzeba maske? No wtasnie sobie! Jesli
tego nie zrobisz mozesz nie by¢ w stanie pomdc osobie obok.

Popatrzmy co dla Ciebie przygotowatam:

Nabieranie mocy do POMOICY ... ssssss s sssssssssssssssssses str. 1
Stres - JlaCZEQO GO OTCZUWAOM? .....ueeeeeeereteeeteseesstsssssasssssssssasssssssssssssssssssssssessssassesasses str. 3
Emocje - moje i 0soby chorej. KtOre WazniejSze? ... nennenseneesssinsssssssssssennes str. 10
Repetytorium - co méwic, a czego unikaé w kontakcie z bliskg osobq................ str. 14

Mloita Wgsocha

Rodzino miej poMOC. Opracowanie: mgr Marta Wysocka - specjalista psycholog kliniczny, psychoterapeuta, psychoonkolog .
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Q) Nabieranie mocy
<1 do poMOCy

Jak wspomniatam we wstepie, bardzo wazne jest zeby$s zadbat/a o swoje sity
i zaspokoit/a najbardziej podstawowe potrzeby. Ponizej kilka zasad, dzieki ktérym,
zadbasz o staty dostep mocy do poMOCy:

. h" \
NG N, Jedz regularnie petnowartosciowe positki. Niestety Pomagacze
J p : czegsto o tym zapominajq. Nawet odwiedzajqgc Bliskiego w szpitalu

:\\f%k\\ _&° nie zapomnij o kanapce dla siebie.
0%

Zadbaj o sen. Staraj sie wysypiaé. Wiem, ze czasami moze
- wydawac Ci sie to niemozliwe. Zadbaj o jakos¢ snu stosujqgc
zasady jego higieny - unikaj alkoholu, papieroséw na wieczér,
ciezkostrawnych pokarmoéw, martwienia sie w tézku (wyjdz z niego
jesli zaczynasz sie martwic), wytqcz TV, radio w sypialni.

Pozwdl sobie na wyrazanie emocji - nie zaprzeczaj, ze odczuwasz
emocje. Taka strategia niestety zabiera energie i uwage. Zamiast
skupié sie na relacji z bliskim walczymy z tym zeby nie ptakac.

Spedz troche czasu sam/a ze sobq. Zaplanuj jakies przyjemne
aktywnosci. Moze to byc¢ przejrzenie prasy, przeczytanie
rozdziatu w ksigzce, postuchanie muzyki w wannie albo spacer.

Pamietaj, ze nie jestes sam. Pewnie sq osoby, ktéore mogq Ciebie
wesprzedé, dac tobie poMOC. Przyjmij ja. Moze odciqzq Ciebie w
zakupach? Gotowaniu? A moze po prostu beda,.

Rodzino miej poMOC. Opracowanie: mgr Marta Wysocka - specjalista psycholog kliniczny, psychoterapeuta, psychoonkolog
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@ Stres

<1Dlaczego go odczuwam?

Stres, cho¢ w potocznym rozumieniu bedziemy nim okreslali konkretne
wydarzenie - np. kredyt, wymagaojacy szef, diagnoza choroby, to tak na prawde
rekacjo na te wydarzenia. To reakcja, ktérej celem jest mobilizowanie naszego
organizmu do walki lub ucieczki. To reakcja, w ktérq wyposazyta nas natura zeby
pomdc nam przetrwad niesprzyjajgce okolicznosci. Stres odczuwamy od kiedy po
Ziemi stgpa cztowiek - czyli bardzo dtugo. Tak dtugo, ze o chorobach nikt nie
wiedziat, o kredytach tym bardziej. Ponizej bodzce, ktére uruchamiaty i
uruchamiajq nadal, choé nie zdajemy sobie z tego sprawy reakcje stresowq;

HALAS URAZ CIALA
TEMPERATURA N\ IZOLACJA SPOLECZNA
ZBYT WYSOKA / NISKA 8 ZBYT MALO BODZCOW

BOL

Jako ludzie mamy jednak bardzo waznq umiejetnosé - nadawania znaczenia réznym
sytuacjom. Te sytuacje bardzo czesto - choé obiektywnie bezposrednio nie
powodujq zagrozenia - sq przez nas tak oceniane. Mozemy oceni¢ jokie$ zdarzenie
jako sprzyjajgce - wtedy jest nam bardzo przyjemnie; lub joko wyzwanie, zagrozenie,
strata lub krzywda, - wtedy niestety nasz organizm stanie w gotowosci,
uruchomiajqc reakcje stresu.

W jakich sytuacjach tak bedzie sie dziato? W sytuacjach, ktére zapewne wiekszosé
uznataby wtasnie joko zagrozajqce: wziecie kredytu, utrata pracy, diagnoza
choroby, chocby dotyczyta kogos bliskiego. Z powodu naszych ocen, do wydarzen
stresujqcych zaliczymy réwniez te, ktére sq dla wigkszosci przyjemne: Slub, swieta,
awans, urlop itp.

Rodzino miej poMOC. Opracowanie: mgr Marta Wysocka - specjalista psycholog kliniczny, psychoterapeuta, psychoonkolog
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Nasz organizm niestety nie odréznia - czy zagrozenie jest realne czy tylko umyst mu
tak podpowiada. Uruchamia reakcje stresu nawet jesli obiektywnie reakcja ta nam
bardziej zaszkodzi niz pomaga. Ponizej przyblize Tobie co z Twoim ciatem moze sie
dziaé w czasie stresu. Robie to z kilku powodow - po pierwsze, zebys byt/a bardziej
swiadomym co odczuwasz i co odczuwa z powodu stresu Twéj bliski chory. Po drugie
zebys mogt/a sobie z tym stresem poradzié.

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

SZYBSZE BICIE SERCA. Kiedy musimy ucieka¢ nasz organizm musi jak
najszybciej dostarczyé odpowiednim migesniom paliwo do pracy: cukier i tlen.
Pompa, ktérq jest serce, swojq szybkq pracq podnosi cisnienie krwi, dzieki
czemu predkosé przeptywu sie zwieksza.

SZYBSZY, PLYTSZY ODDECH. Miesnie potrzebujq duzo wiecej tlenu - wiec
organizm zaczyna go czesciej "pobieraé”. Takiemu oddychaniu sprzyja
napiecie miesni oddechowych - co utrudnia wziecie gtebokiego oddechu.

- & 2

1, ZIMNE DLONIE | STOPY. Czasami rowniez bledniecie na twarzy. Jest wynikiem
7L tego, ze krew "z tych mniej waznych rejondéw" przekierowana jest do tych, ktére
biorg najbardziej aktywny udziat w ratowaniu zycia.

s

NAPIECIE MIESNI. Wynika ze stanu gotowosci np. do walki albo "z powodu
samej walki". Im dtuzej napiete miesnie tym wieksza szansa, ze bedg one nam
drzaty.

N\

I—-r;‘\ Organizm nigdy nie wie ile czasu bedzie musiata trwaé reakcja stresu. Nie wie
\
\

. W/ no ile czasu wystarczy energii wiec zaczyna OSZCZEDZAC. Wytgcza zatem w

S -’

tym momencie zbedne procesy, np.

TRAWIENIE. Po co trawi¢ s$niadanie skoro moge nie dozyé kolacji? Tego
samego zdania jest nasz organizm dlatego przestaje produkowac enzymy
trawienne, w tym sling, dlatego mozemy odczuwaé suchosé w ustach.

BIEGUNKI / PARCIE NA PECHERZ - duzo tatwiej uciekac¢ bez balastu niz z...
‘%@, tego nauczyt sie nasz organizm jak jeszcze nie byto toalet i egzaminow.
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ZAWEZONA UWAGA | POLE WIDZENIA. Wyobrazmy sobie, ze uciekamy
przed ztoczyncq, a tu promocje na buty albo sprzet RTV lub cokolwiek
innego, co Ciebie interesuje. Nasz organizm nie moze pozwoli¢ na to by
mato znaczgce (dla sytuacji ratowania zycia, nie naszego komfortu)
sytuacje nas rozpraszaty - dlatego koncentruje uwage tylko na celu
ratowania zycia, na inne bodzZce "stawia blokade" Mozemy odczuwad
réwniez na tym tle ktopoty z pamiecia,

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

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

a wszystko po to zeby oszczedzad cukier, czyli energie niezbednq

do przetrwania.

SPADEK LUB WZROST AKTYWNOSCI UKEADU ODPORNOSCIOWEGO.
Powszechnie méwi sig, ze jok jestesmy w stresie to odpornos¢ nam spada i
Q;%) jestesmy podatni na wszelkie infekcje. To prawda - pod warunkiem, ze stres
@QQ jest dtugotrwaty. Jesli to sq drobne stresory mozemy doswiadczyé jego
nadaktywnosci - wtedy nosilaé sie bedq objawy chordb
autoimmunologicznych, alergie, moze nas swedziec skoéra itp.

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

Natura data nam te objawy po to zebySmy przetrwali.. innq sprawq jest, ze
czasami reakcja stresu uruchamia sie wtedy kiedy nie jest potrzebna, np. na
egzaminie albo u lekarza, albo... wieczorem w tézku kiedy chcemy zasnagg.

DLACZEGO TAK SIE DZIEJE?

Reakcjq stresu zawiaduje mdézg (a doktadnie uktad limbiczny mozgu), ktdry mowi
mu "jest bqdz nie - niebezpieczenstwo". Czasami jednak nasz umyst (czyli zdolnosé
myslenia, ktérq posiadamy Jdzieki rozbudowanym ptatom czotowym), ktory
wielokrotnie naom pomagat i podpowiadat, chcqc oczywiscie dobrze, wprowadza
zamieszanie - sygnalizuje niebezpieczenstwo tam gdzie obiektywnie go nie maq,
a na pewno nie ma dla naszego zycia.
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Muszg zrobic
wszystko ieby
wyzdrowiat

On Sobie
nie poradzi

, 'nic dobrego

Czy Twdj umyst robi podobnie? Moze méwi Ci, ze "zostaniesz sam/a
nie moze sie staé, bo zawsze masz pecha"? 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 prawdaq,...

. chyba, 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, Zze to tylko wyobrazenie.
Czemu zatem do tych mysli, ktére nam szkodzqg nie nabraé podobnego dystansu?

Teraz pada kluczowe pytanie: Jak to zrobi¢? Jak nabraé dystansu do mysli,
ktére zewszqd wydajq mi sie prawdopodobne?

Zacznijmy od porzucenia pomystu na "NIEMYSLENIE".
Ta technika jest z géry skazana na porazke. Dlaczego? Bo
umyst styszy wszystko poza "nie’...

O Zaakceptuj, ze w sytuacji, w ktorej sie znajdujesz

mogq pojawiaé¢ sie rozne mysli. Kiedy one
przychodzq, a przychodzq w réznych momentach
dnia - zaomiast poswiecaé¢ im uwage, chodby
ztoszczqce sie i odgrazajqc, ze nie bedziesz tego
robié¢ - wré¢ do czynnosci, ktérq wykonywates/as,
gdy ta mysl przyszta.

Rodzino miej poMOC. Opracowanie: mgr MartaWysocka - specjalista psycholog kliniczny, psychoterapeuta, psychoonkolog
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Bardzo wazne w radzeniu sobie ze stresem - jest redukowanie objawow reakcji
stresowej, ktérq odczuwamy w ciele. Jest to bardzo wazine, poniewaz kiedy
przychodzi Ci pomagad swojemu bliskiemu musisz mieé site i moc, a stres jej nie
daje tylko zabiera. Najlepszqg metodq na to sq:

CWICZENIA ZMNIEJSZAJACE REAKTYWNOSC
WSPOLCZULNEGO UKEADU NERWOWEGO

... czyli éwiczenia relaksacyjne.

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 modzg zinterpretowat joko zagrozenie - odczuwamy jego
dziatanie. Kiedy natomiast czujemy sie bezpiecznie, jesteSmy bezpieczni aktywny
jest Przywspodtczulny Uktad Nerwowy. Cwiczenia, ktére chce zaproponowacé stuzq
temu, zeby Wspodtczulny Uktad Nerwowy sie wyciszyt i Przywspdtczulny w spokoju
rozpoczqgt swojq prace wprowadzajgc Cie w przyjemne emocje. Twdj bliski tez
moze wykonywaé te éwiczenia. W poradniku dedykowanym pacjentom jest ich
rowniez ich doktadny opis.

ODDECH PRZEPONOWY

&

Usiqdz wygodnie w fotelu lub potdz sie na tdzku. Istotne jest w tym éwiczeniu zeby
Twoje ciato byto jak najbardziej rozluznione. Nie krzyzuj zatem rgk i ndg. Jesli
jest Ci niewygodnie - zmien pozycje. Wytqcz telewizor, radio - wszystko co
mogtoby Ciebie rozpraszaé. Zamknij oczy i zacznij oddychaé. Obserwuj swoj
wdech i wydech. Pamietoj, ze to ¢wiczenie nie powinno sprawia¢ wysitku,

nie staraj sie wiec brac¢ tak gtebokich oddechow jok 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 staraj sie wypusci¢ catego powietrza zostaw go sobie troszke -
bedziesz duzo bardziej rozluzniony/a.
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TRENING JACOBSONA

Kiedy umiesz juz oddychaé¢ przeponq sprobuj relaoksacji opartej o
naprzemienne napinanie i rozluznianie migsni. Tu réowniez 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 migsnie wokot oczu, mocno zaciskajqc powieki, przytrzymaj... i rozluznij.
Napnij szczeke, otwierajac usta tak szeroko, zeby rozciqgnety sie miesnie wokot
zawiasoéw szczekowych, przytrzymaj... i rozluznij.

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

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

Naprez ramiona, unoszqc je tak, jakbys chciat nimi dotknq¢ uszu, przytrzymai...
i rozluznij.

Naprez miesnie wokdt topatek, przesuwajac je tak jakbys chciat je zetknqé ze
sobaq, przytrzymaj... i rozluznij.

Naprez miesnie klatki piersiowej, biorqc gteboki oddech, przytrzymaj...
i rozluznij.

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

Naprez dolnq czesé plecédw wyginajqac sie do tytu (pomin to zadanie, jesli
odczuwasz w tej czesci ciata bdl), przytrzymaj... i rozluznij.

Napnij posladki, przytrzymaj... i rozluznij.

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

Naprez migsnie tydek, przyciqgajac paluchy w swojq strone,

przytrzymaj... i rozluznij.

Przeskanuj w myslach swoje ciato, w poszukiwaniach szczgtkowego napiecia,

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.
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NAGRANIA TRENINGOW RELAKSACYJNYCH

Na stronie, w aplikacji YouTube mozna znalezé rézne nagrania
treningow relaksacyjnych i wizualizacji. Wystarczy wpisaé, ktorys
z ponizszych:

QQtrening Jacobsona

Qtrening Autogenny Shulza

QQwizuolizocjo bezpiecznego miejsca Centrum DBT

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

Wykonujgc éwiczenia reloksacyjne pozwalasz swojemu ciatu "spokojniej"
reagowacé w sytuacji stresu’, szybciej uzyskaé stan uspokojenia - niezwykle wazny
w sytuacji, gdy niesiemy komus poMOC.

Duzo totwiej bedzie Tobie réwniez zastanowié sig, czy Twoja reakcja jest
adekwatna do sytuacji i czy Tobie pomaga. Proponuje Tobie tutaj zastanowic
sie nad tym na co masz i na co nie masz wptywu. Kilka rzeczy Ci podpowiem...
reszte uzupetnij o wtasne doswiadczenia zwiqzane z Waszq sytuacja.

7 //przeééeﬂ c/wroéy

czas sﬁ;a[zony 2 wkochang osobg

| ¢ 71‘ua,cj aep idemiczna

dezynfekomanie rak ( noszenie maseczki
v 2
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DLACZEGO TO CWICZENIE JEST WAZNE?

Czesto bardzo duzo energii poswiecamy na rzeczy, na ktére nie mamy wptywu.
Wtasciwie nie tylko energii, ale i czasu - czasu, ktéry moglibysmy poswieci¢ na te
aktywnosci, ktére realnie od nas zalezq i przynoszq korzysci.

POMYSL...

7 Co dla Ciebie i dla Twojej bliskiej osoby bedzie korzystniejsze?

N

Szukanie odpowiedzi na pytanie "dlaczego Wy"?
Planowanie najblizszego czasu z uwzglednieniem planowanego
leczenia.

Ztoszczenie sie na los.
Szukanie grup wsparcia, ludzi, ktérzy moga podzieli¢ sie swoim

doswiadczeniem.

Q) Emocje - moje i chorego
<] Ktdre wozniejsze?

Jestem bardzo Ciekawa Twojej odpowiedzi. Cho¢ doswiadczenie mi podpowiada, ze
pewnie uwozasz, ze Twoje emocje nie sq wazne. Ze tylko Twdj bliski ma prawo
okazywac emocje, czuc je. Pozwdl, ze zmienie to przekonanie.

Zacznijmy od tego, ze podziat emocji na dobre i zte jest niesprawiedliwy
i wprowadza wszystkich w btgd. Zaproponuje podziat na emocje przyjemne
i nieprzyjemne. Emocje nie sq zte - one niosq informacje o tym co dzieje sig w
naszym zyciu, pozwalajgc podjqé odpowiednie dziatania. Odrzucajqc stwierdzenie,
ze te emocje sq zte, duzo prosciej bedzie nam je przezy¢ i zaakceptowaé. Tym
samym:

TWOJE EMOCJE SA TAK SAMO WAZNE JAK EMOCJE INNYCH

Rodzino miej poMOC. Opracowanie: mgr Marta Wysocka - specjalista psycholog kliniczny, psychoterapeuta, psychoonkolog 10 i
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POZNAJMY ZATEM EMOCJE - TE NAJBARDZIE) PODSTAWOWE

@é RADOSE

~ Synonimy: zadowolenie, szczescie

S
Informuje nas: o tym co dla nas bezpieczne i korzystne, o tym, ze potrzeby sq
spetnione, o tym co lubimy. Dzigki temu, ze emocja ta jest przyjemna w

odczuwaniu chetniej wchodzimy w sytuacje kiedy mozemy jq poczué.

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

Forma ekspresji: Smianie sig, dzielenie sie z innymi informacjomi o swoim
samopoczuciu, o tym co sie wydarzyto, podejmowanie wszelkich aktywnosci nawet
tych "trudnych®.

2=\ SMUTEK
C@Q, Synonimy: zal, rozpacz, przygnegbienie

YN,

Informuje nas: o tym, ze straciliSmy co$ waznego: bliskg osobe, zdrowie, przyjazn,
ze nie osiqgnelismy celu.

Odczucia w ciele: utrata sity, spowolnienie reakcji.

Forma ekspresji: catkowite skupienie uwagi na sobie, analizowanie sytuacji pod
wzgledem powodow i konsekwencji - ocena wtasnych wartosci i tego co wazne. Ptacz,
izolowanie sig od innych.

@@ 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, fobiaq, stres, panika, histeria

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

Odczucia w ciele: Organizm w sytuacji strachu / leku przygotowuje nas do walki lub
ucieczki, dlatego bedziemy odczuwaé charakterystyczne dla stresu objawy:
przyspieszonqg akcje serca, 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 byé to unikanie, zamartwianie, ale tez

poszukiwanie rozwigzan (np. rejestrowanie sie do lekarza po wykryciu guzka).
Rodzino miej poMOC. Opracowanie: mgr Marta Wysocka - specjalista psycholog kliniczny, psychoterapeuta, psychoonkolog 1 1 ‘
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m 7t08C
Synonimy: gniew, irytacja, wsciektosé, 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 pojaowiojq sie podobne jok w reakcji stresu objawy:
przyspieszone bisie serca, uczucie gorqca, napiecie miesni.

Forma ekspresji: Zachowanie agresywne - uzycie sity, komunikaty werbalne
o charakterze agresywnym. Krzyczenie, trzaskanie, préby 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 si¢ od obiektu budzqgcego
wstret.

Problemem wspodtczesnego swiata jest to, ze
nie pozwalamy sobie na przezywanie emogji...
EMOCJE NIE gp{ /LE no chyba, ze odczuwamy radosé... chod i sq
osoby, ktére uwazajq, ze ‘lepigj nie cieszyC sie
za bardzo". A co by sie stato, gdybys uznat/q,
ze najlepszym sposobem na poradzenie sobie
ze smutkiem czy lekiem jest wtasnie ptacz?
Co by sie stato, gdybys dowiadujqc sie, ze
musisz zmieni¢ plany, bo lekarz wykryt u
EMOCJE NIE Q‘AE G{LUHE kogos bliskiego powaznq chorobe przyznat/a,
ze czujesz zto$é? Czekajgc na wynik badania
swojej ukochanej osoby przyznat/a sig, ze sie
boisz? Martwisz? | nie mozesz spac?

P[ZZEZ\/\/\/AI\”E EMOC Nie statoby sie nic bardziej nieprzyjemnego

niz to co Jdzieje sie aktualnie. Moze

NE gWIADCZ\/ 0 SLABOQU intensywnos$¢ emocji by nieco opadta, ale

przeciez o to nam chodzi, prawda?

Rodzino miej poMOC. Opracowanie: mgr Marta Wysocka - specjalista psycholog kliniczny, psychoterapeuta, psychoonkolog 12 ‘



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

JAK "PRZEZYC” EMOCJE
CZYLI CO ZROBIC BY ZMNIEJSZALY SWOJA INTENSYWNOSC

Pozwol sobie na to by te emocje czud.

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

Pamietaj, ze ten stan nie bedzie trwat wiecznie - w koncu poczujesz sie lepie;j.
Oddycha,.

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 zmieniqj nic, jesli to umyst znowu namaqcit zastanoéw sie nad tym jakie sq
fakty.

Kolejnq metodq na poprawe nastroju jest ¢wiczenie, ktére krok po kroku opisze
ponizej. Warto nauczyé 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/q,
odprezony/a, w dobrym nastroju...

Przypomnij sobie te sytuacje w najdrobniejszych szczegdtach...

Przywotaj obraz tej sytuacji i zobacz go najdoktadniej - kolory, odlegtosd,
ruch...

Zobacz siebie, jok wéwczas wyglgdates/as, jok wyglqdata Twoja twarz, cate
ciato...

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

Przypomnij sobie, jaokie dzwieki towarzyszyty tej sytuacji, kiedy bytes/as
przyjemnie odprezony/a i rozluzniony/a

OJONONOXOXORO.

pogtebic ten przyjemny stan odprezenia i rozluznienia...?"

Wykonuj to ¢wiczenie raz dziennie.
autor ¢éwiczenia: mgr Bozena Rychlik - psycholog, psychoterapeuta

Rodzino miej poMOC. Opracowanie: mgr Marta Wysocka - specjalista psycholog kliniczny, psychoterapeuta, psychoonkolog
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@ Co mowic, a czego unikac
<<1]| w kontakcie z Chorym

Ten rozdziat poswiece temu co zwykle sprzyja, a co przeszkadza w relacjach, gdy
jedna osoba choruje. Zwréé uwage, ze uzytom stowa zwykle, to znaczy, ze nie ma
idealnej recepty na to jak masz sie zwracaé do Chorego, ktérym jest Twoja bliska
osoba. Wazne zebys byt/a autentyczny/a - to znaczy - bys nie wyszukiwat/a
sformutowan, ktére do Ciebie nie pasujg. Jesli nie wiesz co powiedzieé - to
powiedz... "nie wiem co mam Ci powiedziec".

Choroba dotqczyta do Waszego zycia jak niechciany gos¢. Nie wiem jak Ty, ale ja
jakos$ niespecjalnie niechcianych gosci goszcze serniczkiem i uwagq. Poswiecam
jej tyle ile to konieczne. Dlatego proponuje Wam - potraktujcie chorobe jak
niechcianego goscia i zamiast cieptych kapci i nojwygodniejszego miejsca przy
stole, pytan o samopoczucie, historie zycia, zajmijcie sie tym co do tej pory
robiliscie. Podejmujcie te tematy, ktore sq i byty dla Was wazne. Co jakis czas gosé
sie przypomni - i cate szczescie, nie wskazane bytoby zapomnieé o terminie wizyty
u lekarza, badania czy przyjeciu lekow.

SPROBU] UNIKA]J

zapytac o plany na dzisiejszy dzien ciqotego pytania o samopoczucie

wypytywania o objawy
zapytac o potrzeby
wyreczaonia w obowigzkach
zaplanowac spedzenie wspdlnego czasu

Jok sig, czujesz?
Nic Ciebie rie boii®
Jestes ghodny?

Zoparzyiam herbate,

wypilesz ze mng’

a4 @&
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ZAMIAST

pytac kilka razy dziennie
O somopoczucie

"Jok e, czujesz?"
"Boli ciebie?"
"Co powiedziot lekarz?"
"Musisz jest"

mMmowic:

"Nie martw sig, wszystko bedzie dobrze

r—~>
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SPROBU)

zapytaj raz lub wtedy, gdy
podejrzewasz, ze samopoczucie
mogto sie zmienié

"Widze, 7& cos Cleble martwi, jok s czujesz
"Widzg, & 05 Cieble boli, potrzebujesz
0Z6905°"
zapytoj :
"W joki spostb chcesz odpoczal ™
"Masz dzisigj jokies plany? Co wyczytotes/as
Clekawego W gazecie "

powiedz:

"Jestem z Tobg | mam nadziefg, ze bedzie
lepiej - przestonie Ciebie bolec/ bedzie Ci
sie. leplej oddychoto”

"Wiem, ze sie, martwisz. Cheistabym/toym
05 ZrobiC zebys lepiej sie poczut/o. Czy
jest cos co moglabym/mogloym zrobié?

BADZ
AUTENTYCZNY

Pamietaj, ze Twoje emocje sq réwnie
wazne jok emocje Twojego Bliskiego.

0

"Smutno mi, bo nie wiem co moge zrobié
by Ci uzyé’
"Boje sie feqgo wyniku'
"Jestem Zla, ze nas fo spotiato”
"Jestem zmeczona dzisiejszym dnieim,
potrzebuje, odpoczal’

Rodzino miej poMOC. Opracowanie: mgr Marta Wysocka

Pomietaj, ze zeby dawaé poMOC
musisz MOC posiadaé. Pamietaj,
ze sytuacja dla Ciebie rowniez nie jest
tatwa. Nie ukrywaj tego. Powiedz jak
sie czujesz. Powiedz, ze sig¢ boisz jak
odczuwasz lek, ze jest Ci smutno jesli
jestes przygnebiona/y. Nie obawiqj sig,
ze to wptynie negatywnie na osobq,
ktorq sie opiekujesz.

0

)
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QO Wsparcie
<<1]| w czasach pandemii

Pandemia to bardzo trudny okres dla kazdego. Trudny z wielu wzgleddéw: ryzyka
zakazenio, zmian w organizacji pracy wielu placéwek medycznych, braku
odwiedzi¢ i mozliwosci osobistego wsparcia bliskich, ktéorzy aktualnie sq
hospitalizowani. Majgc to na uwadze zaplanujcie ze swoim bliskim forme wsparcia,
np. telefoniczna, online (jesli macie mozliwosci techniczne), sposdéb kontaktowania
sie z lekarzem prowadzgcym.

zdobqd?Z informacje
umow sie na forme L w jaki sposdb oraz kiedy

komunikacji, czestotliwosé 6'1 mozesz kontaktowac sie
z lekarzem

» umow sie na czestotliwos$é dostarczania
== potrzebnych produktéw: czystej odziezy, wody,
porzekgsek dopuszczanych przez lekarza

Pamietaj by podczas rozméw nie wzmagaé niepokoju zwiqzanego z epidemiq.
Opierqj sie na faktach. Jesli Twédj bliski samodzielnie nie dopytuje, nie udzielaj
informacji, ktére mogtyby wzbudzié lek.

POMOC PSYCHOLOGICZNA

Pacjent oraz jego Bliski majg mozliwos¢ wsparcia psychologicznego.
Nie jestescie sami w tym trudnym czasie.
Wystarczy zadzwonic¢ lub poinformowac lekarza prowadzqgcego.

609 200 219 (tel. kom. Zespotu Psychologdow)
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