


Rozdziat IX

Jak poradzic sobie
z diagnoza i leczeniem

CZYLI WSPARCIE EMOCJONALNE

Stowa ,chtoniak”, ,nowotwor”, a w prostym skojarzeniu ,rak’-
choc chtoniak rakiem nie jest- najczesciej budza ogrom emociji.
Kiedy diagnoza pojawia sie w Twoim zyciu, z jednej strony moze

towarzyszyc jej niepokaj, lek, wiele obaw, a z drugiej wielka
motywacja | sita do walki.

Jak juz wiesz, chtoniaki sg rozne, niektore zostang ,wyrwane
z korzeniami” juz w czasie pierwszej linii leczenia, inne bedg
nawracac, a pacjent bedzie poddawany kolejnym terapiom,
wreszcie sg takie, ktore z zatozenia zostang z Pacjentem na cate
zycie. Czesto pacjenci o chtoniaku mowia ,dziad”, ale bywa tez,
ze choroba zyskuje miano ,przyjaciotki”, ktora zmienita zycie
na lepsze. Roze sa reakcje, tak, jak rozni sg ludzie.

W pierwszej czesci tego rozdziatu podpowiemy Ci, jak mozesz
podejsc do pogodzenia sie z chorobg, otrzymasz kilka dobrych
rad, ktore na co dzien pomagaja pacjentom w radzeniu
emocjonalnym z choroba. W drugiej czesci pokazemy Ci, dlaczego
warto i kiedy skorzystac z profesjonalnego wsparcia
emocjonalnego i jak ono wyglada. Wszystkie tresci kierujemy
zarowno do samych chorych, jak i ich bliskich.



Dlaczego stan psychiczny
w powrocie do zdrowia
jest wazny?

,T0, CO za nami i to, co przed nami to drobiazgi
w porownaniu z tym, co w nas.”
Ralph Waldo Emerson

Jedno jest pewne. Praca nad stresem i negatywnymi
emocjami pozwoli Ci nie tylko lepiej przechodzic
leczenie, dostrzegac radosc i pozytywne strony zycia,
ale takze- wzmocni Twoj uktad odpornosciowy.

ByC moze zastanawiasz sie, co ma wspolnego
uktad odpornosciowy z psychika?

Psychika to twoje mysli i emocje - upraszczajac
dla tatwiejszego zrozumienia. Emocje odczuwasz
w ciele poniewaz autonomiczny uktad nerwowy
pod wptywem informacji z uktadu limbicznego
w Twoim mozgu uruchamia szereg reakgji fizjologicznych
(np. szybsze bicie serca, rozszerzone zrenice).

Ten sam uktad limbiczno-podwzgorzowy wydziela biatka
zwane neuropeptydami, ktore docieraja do komorek
uktadu immunologicznego. W ten sposob emocje maja
wptyw na system odpornosciowy:
albo go wzmacniaja albo ostabiaja.

Uktad immunologiczny i mozg tworza siec wzajemnie
powigzanych procesow oddziatujacych
w dwoch kierunkach i oba te uktady nawzajem reguluja
swoje funkcje. Obecnie w laboratoriach naukowcy Sledza
procesy, w ktorych to, co dzieje sie w mozgu ma wptyw
na dziatanie systemu odpornosciowego.
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,Nie pytaj siebie jak wyttumaczyc to,
co sie stato, ale co z tym zrobic”.

Albert Schweitzer

Pierwszy jest szok. A potem to juz Twoj wybor, z jakim nastawieniem
bedziesz kazdego dnia ogarniac proces leczenia. Tak, mozesz
zdecydowag, jak potraktowac swoja chorobe. Albo ona bedzie rzadzic
toba albo ty nia. Ponizej znajdziesz dziesiec ,dobrych praktyk”, ktore
podpowiedza Ci, jakzarzadzac choroba nowotworowa!

»Doswiadczenie to nie to, co sig¢ trafia cztowiekowi.
Doswiadczenie to coS, co cztowiek robi z tym, co mu sie przytrafia.”
Aldous Huxley

Chociaz nowotwor jest trudnym czasem dla Ciebie, uznaj, ze choroba
jest. Jest faktem, ale to tylko choroba, ktorg medycyna leczy coraz sku-
teczniej. WAZNE, ZEBYS TY ZDEFINIOWAL, czym jest TA CHOROBA
W TWOIM iYCIU, BO INACZE) ONA ZDEFINIUJE CIEBIE | BEDZIE
GLOWNYM BOHATEREM TWOJEGO PRZECIEZ ZYCIA. Potraktuj choro-
be, jak jego kolejny etap. Uznaj, ze jest i zamiast z nig walczyc, skup sie
na procesie zdrowienia. | nie wypisuj sie z zycia. Zyj normalnie, jak do
tej pory, na tyle na ile jest to oczywiscie mozliwe. ZAMIAST POD DYK-
TANDO CHEONIAKA TWORZ WEASNY SCENARIUSZ.




CHLEONIAK TO DIAGNOZA NIE WYROK

»Zto na Swiecie ptynie niemal zawsze z niewiedzy.”
Albert Camus

Wiarygodna wiedza o chorobie zmniejsza lek przed nia. Ale uwaga!
Odpusc¢ niesprawdzona, przypadkowa wiedze z internetu i statystyki.
Pierwszy zawiera zbyt duzo nierzetelnych informacji i opinii.
Statystyki zas odnosza sie do populacji. To cyfry, ktore sg niezbedne
naukowcom i lekarzom. JESLI POTRZEBUJESZ INFORMAC)I SZUKA) ICH
U WIARYGODNYCH ZRODEL takich jak lekarz, stowarzyszenia i funda-
cje, psychoonkolog. Pamietaj, ze TWOJE CHOROWANIE JEST JEDYNE
W SWIOM RODZAJU, BO KAZDY CHORUJE | ZDROWIEJE INACZE].

~Cztowiek moze wybrac z jakim nastawieniem podejdzie

do dowolnejzaistniatej sytuacji, moze wybrac swoja wtasna droge
i to jest ostatnia wolnos¢, jakacztowiekowi zostata.”

Viktor Frankl

Przesztosci nie zmienisz, przysztosc jest nieznana. KONCENTRU]J SIE
NA TYM, NA CO MASZ WPLYW. A masz wptyw na to, co jest tu i teraz.
Masz wptyw na swoje wybory. Czy kazdego dnia wybierasz uzalanie sie
nad sobga i koncentrowanie na swoim nieszczesciu, czy organizowanie
kolejnych chwil tak, abys mogt powiedziec¢ ,,ZROBILEM WSZYSTKO,
CO MOGLEM, ZEBY AKTYWNIE UCZESTNICZYC W PROCESIE MOJEGO
LECZENIA1ZDROWIENIA”".




»Nasze zycie jest takim, jakim uczynity je nasze mysli.”
Marek Aureliusz

Wszystko zaczyna sie w gtowie, od mysli. W momencie, kiedy sie
budzisz rano, pojawiaja sie w twojej gtowie. Przez caty dzien az do
momentu, kiedy zasypiasz. Taka jest natura umystu. Produkowanie
mysli. S3 twoim wewnetrznym gtosem, ktory nieustannie nadaje.
Mysli moze byc nieskonczona ilos¢, ale wszystkie da sie podzieli¢ na
dwie kategorie.

Pierwsza to te, ktore ci stuzg i pomagaja na przyktad rozwigzywac
problemy albo zapewniac bezpieczenstwo. Druga kategoria sa mysli,
ktore cinie stuza, a nawet szkodzg, sa dla ciebie niezdrowe.

| tymi mySlami warto sie zaja¢, poniewaz one tworza negatywne
autonarracje. Styszysz wtedy w swojej gtowie wewnetrzny gtos, ktory
snuje opowies¢ w rodzaju ,teraz to juz tylko bedzie gorzej ... czym ja
sobie na takie cierpienie zastuzytem? ... nie dam rady tego uniesc ...
czy tojuz koniec mojego zycia?”. To znakomita pozywka dla leku i bez-
radnosci.

Takie czarne scenariusze sa zrodtem uczuc nieprzyjemnych dla Cie-
bie, a w duzej dawce niezdrowe dla ciata. Te uczucia czasami bywaja
tak silne, ze nie dostrzegasz swojego gtosu wewnetrznego, czyli mysli,
ktore sie za nimi kryja. Najczesciej sa poza twoja Swiadoma kontrolg,
bo pojawiaja sie samoistnie. Proba ich wyeliminowania, na przyktad
przez przekierowanie uwagi na robienie czegos, najczesciej pomaga...
ale na chwile. Mysliwracaja.

DLATEGO ZROB PRZEGLAD W SWOICH PRZEKONANIACH NA TEMAT
CHLONIAKA, TWOJEJ CHOROBY | LECZENIA. PRZEKONANIA TO MYSLI,
W KTORE WIERZYSZ; TO MYSLI, KTORE SA DLA CIEBIE TAK OCZYWISTE,
ZE BYWAJA NIEDOSTRZEGALNE PRZEZ SWIADOMOSC.
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Ktore z nich wzmacniaja cie psychicznie, a ktore ostabiaja? Ostabiaja te, ktore
uruchamiaja w tobie lek i bezradnoS¢. Zrodto leku znajduje sie w umysle, w
sposobie, w jaki przetwarzasz docierajace z zewnatrz informacje. Lek to tylko
WYOBRAZENIA W GEOWIE albo po prostu MYSLI. Naj-wiekszym "wrogiem" leku
jest SWIADOMOSC jego obecnosci. Mysli mogg albo lek utrzymywac albo go
ostabiac.

Spokoj tez powstaje z MYSLI, ktore sam tworzysz lub mozesz tworzyc, na
przyktad: ,niezaleznie od tego jak bardzo jestem chory moge wroci¢ do
zdrowia.” Nie chodzi o to, zeby w ogble nie doSwiadczac leku, ale zebys umiat
nad nim panowac. Panowac nad lekiem to kontrolowac mysli w swojej gtowie.
Wiec jesli pojawia sie w twojej gtowie mysl,,nowotwor mnie zabije” to zatrzym-
aj te mysl moéwiac do siebie ,,STOP” i zadaj tej mysli pare pytan. Tak zadaj kilka
pytan wtasnej mysli.

Skad to wiem? Czy znam
kogos, kogo chtoniak nie
zabit? Czy sa ludzie, ktorych
chtoniak nie zabit?

Po co mi ta mysl?

STOP!
zauwazam,
Ze pojawita sie
mysl

Chtoniak
mnie zabije

Jesli chcesz dowiedziec sie znacznie wiecej o tym, jak uczyc sie kontroli wtasnych

emocji i mysli, skorzystaj z ksiazek ,ABC TWOICH EMOCJI"” Mariusz Wirga, Maxie C.

Maultsby Jr, Michael DeBernardi oraz ,W sieci natretnych mysli. Jak uwolnic sie
od bezustannej walki z lekiem i niepokojem?” KellyG. Wilson, Troy DuFrene.

Mysli, ktorych warto uczyé moézg, aby staty sie zrodtem twojej sity.
Co to znaczy uczy¢ mozg? Powtarzac je wielokrotnie. Tyle razy ile sie da,
zeby staty sie konkurencyjne dla niezdrowej mysli ,choroba mnie zabije”.

Mam chtoniaka, tego nie Nie wiem jaka bedzie Choroba wywrbcita
zmienieg, ale mam wptyw przysztosc. Niezaleznie do gory nogami moje
na to, jak go potraktuje od tego, jak bedzie, zycie ale to JA DECYDUIE,
i jak bede o tym myslec.  zrobie co w mojej mocy, jak bede teraz zyc

zeby wyzdrowiec. i co 0 niej myslec.




Kilka innych przekonan, dzigki ktorym mozesz zmniejszyc lek.

Moge wykorzystac chorobe do tego,
by utozyc sobie zycie jeszcze lepiej/inaczej/po swojemu.

Kazdy cztowiek choruje i zdrowieje inaczej.
Ja mam swoja wtasna Sciezke zdrowienia.

-Z chtoniakiem mozna zy¢ bo medycyna wciaz sie rozwija.

- Choroba mowi STOP, kaze zatrzymac sie i przypatrzec temu, co do tej pory
byto tylko mignieciem w pedzie zycia. Mozna zobaczyc, czego sie
nie widziato, oddzieli¢ na zatrzymanym obrazie rzeczy wazne od btahych.
To pole, na ktorym mozna przyjrzec sie sobie i drodze, ktora podazamy.

Leczenie jest moim sprzymierzencem, nawet jesli czuje sie gorzej.

Warto byc aktywnym, brac sprawy w swoje rece.
Nie dam sie ,sptawiac”, bo tu chodzi o moje zdrowie i zycie.

Kiedy jest mi ciezko, traktuje siebie jak najlepszy przyjaciel.
Jestem dla siebie troskliwy dlatego dbam o to, czego potrzebuje
bez poczucia winy czy leku, ale z pewnoscia,
ze to wtasnie jest moj udziat w procesie zdrowienia.

Skupiam sie na tym, co teraz i jutro. To jest najwazniejsze:
przezywanie kazdego dnia jak najlepiej dla siebie.

Miejsce na twoje wtasne przekonania:
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»Jesli nie potrafisz latac, biegnij. Jesli nie potrafisz biegac, chodz.
Jesli nie potrafisz chodzic, czotgaj sie. Cokolwiek jednak robisz,

”n

poruszaj sie do przodu.”.
Martin Luther King

ZAAKCEPTU) OGRANICZENIA WYNIKAJACE Z CHOROBY i LECZENIA...
A POTEM POSZUKAJ MOZLIWOSCI i POTENCJALU, KTORE TKWIA W TO-
BIEIW ZYCIU. TAKO TYM PISZA SAMI PACJENCI:

,Choroba nowotworowa to ciezka walizka, ktorg ciagniemy za sobga
i ktora spowalnia nasze kroki, ale sami mozemy zdecydowac, co z niej
wyrzucic aby byto nam lzej. Tylko czego sie pozbyc? Co moze przydac
sie na droge? Ztosc? Wygorowane ambicje? Poczucie bycia skrzywd-
zonym? Raczej nie. Wyrzucam. Zostawiam za to: wyrozumiatosc dla
siebie i Swiata, okulary, zeby widzieC ostro cel swojej drogi, bystre
spojrzenie, zeby nie przegapic zadnego powodu do radosci, wdziecz-
nosc za to, ze jestem, Ze s3 moi przyjaciele, za kazdy dzien kiedy budze
sie bez bolu. Biore ze soba tylko to, co pomoze mi przebiec maraton
trudnosci. O, jeszcze czekolada."'

,NIE WYPISUJ SIE Z ZYCIA ZA ZYCIA! Masz raka, ale wciaz jestes tg sama
0s0ba, ktora bytas! Mogty sie zmienic twoje priorytety, samopoczucie,
niektore nawyki — ale to wcigz jestes TY. Nawet w czasie chemiot-
erapii, po operacji, w oczekiwaniu na wyniki - zyjeszi TYLKO OD CIEBIE
zalezy jak bedziesztego zycia doswiadczad, naile sobie pozwolisz.”

»,Nadzieja przychodzi do cztowieka wraz z drugim cztowiekiem.”
Dante Alighieri

BADZ Z LUDZMI. ZADBA) O WSPARCIE DLA SIEBIE.

Popros o wsparcie bliskich i mniej bliskich. Wtajemnicz ich, pozwol
przezywac wspolnie ten trudny czas. Jak rozmawiac o chorobie
i wsparciu? Przede wszystkim rozmawiaC. Mowienie o nowotworze
oswaja go, odbiera mu jego demoniczny wymiar. Czuj sie niezakto-
potany i spokojny w mowieniu innym o swojej chorobie. Czy mowic
wszystko? Co powiedziec, a co nie? Nie ma w tej kwestii gotowych




recept. Tylko ty mozesz zdecydowac komu, co powiedziec.
DoSwiadczenie wielu pacjentow i ich rodzin pokazuje, ze ukrywanie,
zatajanie, selekcja informacji nie stuza nikomu i nie wspieraja
procesu zdrowienia.

Im wigecej mowisz o sobie, o tym, co czujesz, co myslisz, czego
potrzebujesz, na czym ci zalezy, a na czym mniej albo wcale, co jest
wazne dla ciebie, tym wiekszy jest dobrostan odczuwany w relacji z
osobami, ktore cie wspieraja w chorobie.

0 tym, jak rozmawiac, by uzyskiwac porozumienie pisze M.B. Rosen-
berg w swojej ksigzce ,Porozumienie bez przemocy. O jezyku serca.”
Takze o tym, jak prosic. Korzystanie z pomocy jest oznaka sity nie sta-
bosci. PROS O POMOC | WSPARCIE JESLI POTRZEBUJESZ. STWORZ DLA
SIEBIE SYSTEM WSPARCIA ztozony z ludzi ale tez z wielu zasobdw do-
stepnych w otaczajgcej rzeczywistosci. ZNAJDZ TO, CO BEDZIE TWOIM
SPRZYMIERZENCEM - MIE)JSCA, WIEDZA, I(SIA?KI, MUZYKA. Wytnij
z zycia to, co toksyczne dla ciebie — ludzi, miejsca, sytuacje. Jesli nie
masz takiej mozliwosci znajdz osobe, miejsce lub okolicznosci, ktore
zrownowaza toksycznosc, od ktorej nie masz szansy sie odizolowac.

»Nie powstrzymasz fal, ale musisz nauczy¢ sie na nich surfowac.”
zastyszane

KAZDEGO DNIA ZADAJ SOBIE PYTANIE: CO ZROBIE DZISIA), ZEBY
POPRAWIC JAKOSC MOJEGO ZYCIA? ... i ZROB TO. Ty decydujesz, czy
zatrzymasz sie na chwile i zaplanujesz dzien, czy pozwolisz sobie na
dryfowanie w nieznanym kierunku. PLANU) KAZDEGO DNIA AKTY-
WNOSCI, KTORE POZWOLA Cl UTRZYMYWAC ROWNOWAGE EMOCJON-
ALNA. Doswiadczanie trudnych emocji takich jak lek, zal, bezradnosc,
przygnebienie czy ztoS¢ sg wpisane w chorowanie i leczenie onkologi-
czne. Poniewaz dla zdrowia warto zadba¢ o rownowage miedzy
emocjami trudnymi i przyjemnymi, nie martw sie, ze tych trudnych
jest wiecej. Mozesz i masz na to wptyw ,zneutralizowac” je przezywa-
niem codziennie tych przyjemnych: chwil radosci, zachwytu, wdzie-
cznosci czy ukojenia. Ma to kluczowe znaczenie nie tylko dla twojego
samopoczucia ale tez dla odpornosciizdrowia.
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ODPOCZYWA) WIECE) NIZ ZWYKLE.
Nie mozesz? Mozesz, jesli odpuscisz robienie roznych rzeczy, bez ktorych Swiat
sie nie zawali. Odpoczywanie to odpuszczanie aktywnosci i dziatania.

KAZDEGO DNIA ZADBA] O CHWILE SPOKOJU | UKOJENIA,

BY WIZUALIZOWAC SWOJE ZDROWIENIE.

Sita umystu jest wcigz mato doceniana. Wyobrazenia dla mozgu i ciata sa
prawdziwe tu i teraz. Koncentruj swoja wyobraznie na tym, czego pragniesz a
nie na braku tego czegos.

KAZDEGO DNIA CWICZ WDZIECZNOSC.

Wdziecznosc¢ to uczucie, ktore odgrywa wazna role w budowaniu dobrostanu
psychicznego. ,WdziecznoS¢ nie wymaga niczego wiecej niz dostrzegania
darow wokot siebie.” Barbara L. Fredrickson. Odczuwaniu wdziecznosci towa-
rzysza inne pozytywne emocje, takie jak radosc, entuzjazm i mitoSc. Wdzie-
cznos¢ wptywa na mozg na poziomie biologicznym. Wiecej na temat wdzieczn-
0Sci znajdziesz w ksiazce Liv Larsson ,Wdziecznos¢”. Za co jestes wdzieczny
ZYCIU DZISIAJ?

KAZDEGO DNIA ROB COS, CZEGO ROBIENIE SPRAWIA Cl RADOSC.

To naprawde mogg byc mate aktywnosci... zrobienie sobie ulubionej herbaty,
utozenie bukietu kwiatow w wazonie, samotny spacer z psem, robienie zdjec,
pieczenie ciasta, szycie patchworka, uktadanie zdjec w albumie, rysowanie
i cata nieskonczonos¢ matych aktywnosci. Poszukaj ich, czego robienie spra-
wia ci rados¢, satysfakcje i wprowadz do swojego dnia. Zrob z nich mate rytuaty
i czuj za kazdym razem radoche.

KAZDEGO DNIA PIELEGNUJ NADZIEJE.
Sprawdz aktualny poziom swojej nadziei.
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nie mam w ogole nadziei jestem peten nadziei

JeslizaznaczyteS 51 mniejto zatrzymaj §ie i zadaj sobie pytanie:
CONISZCZY MOJA NADZIEJE NAPOWROT DO ZDROWIA?
Lekarze, inne osoby, moje mysli, coSinnego?



Czym jest nadzieja? Najpierw pojawia sie w Twojej gtowie przekonanie, ze
istnieje pewne prawdopodobienstwo na osiagniecie tego, czego pragniesz,
czyli zdrowia albo utrzymania zdrowia jak najdtuzej. Skutkiem tego przekon-
aniajest uczucie, ktore tez nazywamy nadzieja. Dlaczego nadzieja jest wazna?
Dzieki niej mobilizujesz sie do radzenia sobie z codziennoscig onkologiczna.

Jest to sposdb na przeciwdziatanie dezintegracji wtasnej osobowosci i
dezintegracji Swiata, w jakim sie zyje. Zastanow sie teraz: CO POMAGA ROSNAC
TWOJE) NADZIEI ? Jakie czynnosci? Jakie sytuacje? Ktorzy ludzie?

KAZDEGO DNIA SWIADOMIE, TYLE RAZY ILE SIE DA, BADZ TUITERAZ.

Tu i teraz jest wszystkim. Dlaczego bycie w tu i teraz nam pomaga? Poniewaz
bedac w terazniejszosci, uwalniasz umyst od myslenia o przesztosci i przyszt-
05ci. Przesztosci juz nie ma. Istnieje jedynie w twoim umysle. Przysztosci
jeszcze nie ma. Istnieje jedynie w twoich wyobrazeniach o niej. Tu i teraz to ta
chwila, aw niejzawiera sie twoje zycie.

Bedac w chwili terazniejszej, dajesz odpoczac swojemu umystowi od rozpa-
mietywania przesztoSci i zamartwiania sie przysztoscia. Bycie w tu i teraz jest
uwaznoscia, czyli zwracaniem uwagi na chwile obecng w szczegblny sposob: z
rozmystem i bez oceniania.

JakbyCwtuiteraz?

0ddychaj SWIADOMIE. Nagrania wideo pomagajace cwiczy¢ Swiadome oddy-
chanie znajdziesz w internecie, np. na portalu YouTube. Chcac z nich skorzy-
stac, sprawdz, kim jest autor.

Wybierz jedng czynnosc i umow sie ze soba, ze bedziesz ja robit uwaznie,
czyli Swiadomie koncentrujac uwage na tej czynnosci. Czesanie wtosow,
mycie ciata pod prysznicem, obieranie ziemniakow, schodzenie po schodach,
zamykanie drzwi na klucz, jechanie samochodem itd. Cokolwiek to bedzie,
bedziesz trenowat swoj umys,t by cie ,stuchat", a ta umiejetnosc przydaje sie
w procesie zdrowienia.

Uswiadamiaj sobie CHWILE AKTUALNA — kiedy tylko mozesz, koncentruj sie na
doznaniach zmystowych. ZOBACZ, UStYSZ, POWACHA), POSMAKUJ, DOTKNI).
Odpoczywaszwten sposob, uwalniajgc umyst od myslii wyobrazen.
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s»Mierzac sie z przeszkoda cztowiek poznaje siebie.”
Antoine de Saint-Exupery

DBAJ O SWOJE POTRZEBY. MOW ,NIE”, JESLI NIE CHCESZ
I, TAK”, JESLI CHCESZ.

POTRZEBA jest odczuwalnym brakiem czegos, ktory powoduje,
ze podejmujesz dziatania zmierzajace do likwidacji tego braku.
Potrzeby sa uniwersalne, wspolne wszystkim ludziom, roznia sie tylko
strategie, czyli sposoby ich zaspokajania.jest nieskonczona liczba
mozliwych strategii aby zaspokoic kazda potrzebe.

Twoje potrzeby s3 wazne dla zachowania rownowagi psychicznej,
szczegolnie kiedy chorujesz i chcesz powroci¢c do zdrowia.
Dlaczego? Poniewaz niezaspokojona potrzeba powoduje emocje,
ktora jest nieprzyjemna i trudna dla ciebie. Ten sam mechanizm
wystepuje, kiedy twoja potrzeba jest zaspokojona. Ale wtedy
czujesz przyjemne, wzmacniajace Cie uczucia.

Im wiecej niezaspokojonych potrzeb, tym wiecej trudnych, nieprzyj-
emnych emocji, a te w duzej dawce nie stuza twojemu zdrowiu.
Dlatego warto w procesie zdrowienia zadbac o swoje potrzeby,

zwtaszczate, ktore przed diagnoza byty zaniedbane.

Bliscy i znajomi, chcac dobrze dla Ciebie, beda ci dostarczac réznych
informacji i rozwiazan, beda podpowiadag, radzi¢, sugerowac, prosic.
Zadaj sobie pytanie, Czy tego potrzebuje? Czy tego chce?
W ROZPOZNAWANIU SWOICH POTRZEB StUCHA) SWOJE) WEWNE-
TRZNEJ MADROSCI. Jest w Tobie wewnetrzny gtos, madrosc, ktora wie,
codlaciebiedobre,aco nie. Pozwol JE) podpowiadac Ci.

Awiec do dzieta. MASZ PRAWO DBAC O SIEBIE |MOWIC ,NIE”.

Sprawdz, ktore potrzeby s3a obecnie dla ciebie najwazniejsze,
anie sazaspokajane.

Spojrz naliste potrzeb,ktora znajdziesz takze w ksigzce R. M. Rosen-
berga ,Porozumienie bez przemocy”. Pomysl, jak mogtbys zadbac
onieikto moze Cie wtym wesprzec?



Potrzeby fizyczne

Kontaktu z samym soba

.

.

.

Powietrza
Pozywienia
Wody
Schronienia
Ruchu
Odpoczynku
Snu

Wyrazenia swojej
seksualnosci
Dotyku
Bezpieczehstwa
fizycznego

Autentycznosci
Wyzwan

Uczenia sie
Jasnosci
Swiadomosci
Kompetencji
Kreatywnosci
Integralnosci
Samorozwoju/
wzrostu
Autoekspres;ji /
wyrazania
wtasnego ,ja”
Poczucia
wtasnej wartosci
Samoakceptacji
Szacunku dla siebie
Osiagniec
Prywatnosci
Sensu

Poczucia sprawczosci

Autonomia

innymi ludzmi

Zwiazku z

wptywu na swoje zycie

Catosci / jednosci
Spojnosci
Rozwoju

Stymulacji, pobudzenia

Zaufania
Swietowania

zaspokojonych potrzeb,

spetnionych marzen,
planow i optakiwania
niezaspokojonych
Celu

Wybierania wtasnych
planow, celow

i marzen, wartosci
Wybierania wtasnej
drogi prowadzacej
do ich realizacji
Wolnosci

Przestrzeni
Spontanicznosci
Niezaleznosci

Przyczyniania sie
do wzbogacania zycia
Informacji zwrotnej,
czy nasze dziatania
przyczynity sie do
wzbogacania zycia
Przynaleznosci
Wsparcia
Wspolnoty
Kontaktu z innymi
Towarzystwa
Bliskosci

Dzielenia sie: smutkami
i radoSciami; talentami

i zdolnosciami
Wiezi

Uwagi, bycia wzietym
pod uwage
Bezpieczenstwa
emocjonalnego
Szczerosci

Empatii
Wspotzaleznosci
Szacunku

Rownych szans
Bycia widzianym
Zrozumienia i bycia
zrozumianym

» Zaufania

Ciepta

« Otuchy

Mitosci
Intymnosci
Sity grupowe;j
Wspotpracy
Wzajemnosci

Sci zycia

Rado

Zwigzku ze Swiatem

Zrodto:

« Zabawy

Humoru
Radosci
tatwosci
Przygody
Roznorodnosci /
urozmaicenia
Inspiracji
Prostoty
Dobrostanu
fizycznego/
emocjonalnego
Komfortu / wygody
Nadziei

Piekna

Kontaktu z przyroda
Harmonii

Porzadku

Spojnosci

Pokoju

M.Rosenberg

,Porozumienie
bez Przemocy.
0 jezyku zycia”
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»Nie ma nic bardziej ludzkiego niz emocje”.
James Frey

BADZ SWIADOMY WSZYSTKICH SWOICH UCZUC, KTORE PRZEZYWASZ.

Nie uciekaj od nich, nie wypieraj, nie ignoruj - one s3 trudne
w doSwiadczaniu ale mozna uczyc sie je oswajac. To jest normalne,
ze przezywasz gorsze chwile, a nawet dni, ze trudno jest utrzymac
,pozytywny"” nastroj bo ogarniaja cie trudne uczucia - lek, smutek, zal,
bezsilnos¢, ztos¢, frustracjaa moze inne.

Masz prawo do wszystkich emocji. Masz prawo mowic to, co czujesz w
danej chwili. Masz prawo nie miec ochoty na to, co ktos Ci proponuje,
wiec masz prawo powiedziec "NIE". Wazne, zebys tym umiat zarzadzic.
Co to znaczy? Zebys wiedziat, w jaki sposob wptywac na swoj stan
emocjonalny. Wspomniane juz ,ABC Twoich Emocji” Ci w tym pomoze
oraz "Pozytywnosc. Naukowe podejscie do emocji, ktore pomaga

zmienicjakosc zycia" Barbary L.Fredrickson.

»Jednym z najwiekszych mozliwych osiagniec jest stanie sie takim,

jakim naprawde chce sie byc.”
Robert Fitz

Czuj SIE PEl’.NOWARTOSCIOWA OSOBA POMIMO CHOROBY,
BOCHOROBANIEDEFINIU]ECI[—;]AKOKOBIETECZYMEiCZYZNE.

Leczenie chtoniaka to ingerencja w ciato, ktora zazwyczaj zmienia
wysglad i pozostawia trwate slady, nie tylko fizyczne. Moze wywrocic do
gory nogami poczucie kobiecosci czy meskosci. To, w jaki sposéb
myslisz o sobie, w tym o swoim wygladzie, ma rowniez wazny wptyw
na twoj stan psychiczny. Pomysl sobie: gdyby nie byto leczenia nie
bytoby zmian w wygladzie, ale tez szansy na powr6t do zdrowia.
Zmiany wwygladzie to czes¢ leczenia. Sa przejsciowe.



Gdy nasze potrzeby SA zaspokojone

Peten energii

peten werwy, peten zycia, pobudzony,
ozywiony, zelektryzowany, rozentuzja-
zmowany, uskrzydlony, peten pasji

Komfort

zaspokojony, usatysfakcjonowany,
rozluzniony, zrelaksowany, bezpieczny,
beztroski

Wypoczety

odsSwiezony, energiczny, pobudzony,
zrelaksowany, silny, pogodny, swobodny,
peten btogosci

Zainteresowany

zaciekawiony, podniecony,
podekscytowany, zafascynowany,
zaintrygowany, zainspirowany, zachecony

Zadowolony

szczesliwy, peten nadziei, zachwycony,
wdzieczny, radosny, spetniony, peten
optymizmu, dumny

Spokojny
usatysfakcjonowany, wyciszony,
zrelaksowany

Kochajacy
w kontakcie, otwarty, czuty, przyjazny

Wesoty

Smiaty, zywy, zainspirowany, chetny
do zabawy, rozbawiony, rozradowany,
peten energii

Wdzieczny

doceniajacy, szczesliwy, zbudowany,
zainspirowany, wzruszony, zachwycony,
roztkliwiony, pokrzepiony,
rozpromieniony, poruszony

Zrodto:
M.Rosenberg ,Porozumienie

Gdy nasze potrzeby NIE SA zaspokojone

Bez energii

apatyczny, markotny, odretwiaty,
oklapniety, osowiaty, otepiaty,
przybity, przygaszony

Dyskomfort

zaniepokojony, zirytowany, zawstydzony,
zaktopotany, skonsternowany, speszony,
spiety, sptoszony, strapiony, zmieszany,
zaktopotany, zazenowany

Zmeczony
wyczerpany, spiacy, otepiaty,
staby, przyttoczony

Niezainteresowany
znudzony, pusty

Niezadowolony
nieszczesliwy, rozczarowany,
ociezaty, osamotniony

Nerwowy
zmartwiony, zmieszany, napiety,
podenerwowany, podminowany

Wsciekty

zty, zirytowany, sfrustrowany,
podrazniony, rozdygotany, rozezlony,
rozsierdzony, zagniewany, wzburzony

Zasmucony
zatroskany, przygnebiony, zatamany,
zmartwiony, zafrasowany

Rozgoryczony
rozczarowany, zgorzkniaty,
zaskoczony, zawiedzony

Przestraszony

peten obaw, watpiacy, zszokowany,
zmartwiony, przerazony,spanikowany,
zaniepokojony, zatrwozony, roztrzesiony
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,0dwaga nie zawsze krzyczy. Czasami odwaga

to cichy gtos na koniec dnia, ktéry mowi: ,Sprobuje
jutro jeszcze raz.""

Mary Anne Radmacher

Informacja o progresji lub nawrocie choroby to rownie trudna wiadomos¢
jak pierwsza diagnoza. Niektorzy pacjenci mowia, ze trudniejsza,
bo zaktadali, ze chtoniak nie wroci. Pomaga wtedy najbardziej bycie zkims
bliskim, kto przytuli, wystucha, po prostu jest z toba. A potem ... jest kilka
waznych kwestii, o ktorych warto pamietac, kiedy choroba wraca.

1. To, co przezyteS i nauczytes sie po pierwszej diagnozie, jest teraz twoim
zasobem, dzieki ktoremu wiesz, jak sobie pomoc. ZROB PRZEGLAD TEGO,
CO | KTO BEDZIE TWOIM ZASOBEM W PROCESIE ZDROWIENIA. CO JUZ POTRA-
FISZ,ACZEGO JESZCZE NIE?

2. Poczucie winy, ze nie zrobites wszystkiego tylko pogarsza twoje samopocz-
ucie. Nie stuzy Ci, wiec ODPUSC ROZMYSLANIE NA TEMAT ,CZEGO NIE
ZROBILEM, AMOGLEM”.

3. NIE ODPUSZCZA) AKTYWNEGO UDZIALU WE WEASNYM ZDROWIENIU.
Zastanow sig, co jeszcze mozesz dla siebie zrobi¢, zeby wzmocni€ proces
zdrowienia. By¢ moze jest co$ jeszcze, co potrzebujesz sobie uswiadomic,
wtaczyc albo wycofac ze swojego zycia, coS zmienic, czegos sie nauczyc.

4.DA) SOBIE PRAWO DO ODCZUWANIA ZMECZENIA. Kazdy, kto przechodzi dtugi
proces chorowania i leczenia, w ktorym$ momencie bedzie odczuwat zme-
czenie chorowaniem. To normalne. To, co wazne w takich chwilach to przede
wszystkim Swiadomosc, ze ten nieprzyjemny stan psychiczny minie. Jak kazdy
stan psychiczny przeptynie przez ciebie jak fala i sie wyciszy ... ale pod warun-
kiem, ze twoj umyst NIE BEDZIE uporczywie go podtrzymat i podkrecat jak
gtosnosc w radio.

5.JAKBY SIETU ZAOPIEKOWAC SOBA JESZCZE BARDZIE)? Brzmi dziwnie? W ta-
kich trudnych chwilach, kiedy masz juz dos¢, tylko ty wiesz, co przyniostoby ci
odrobine ulgi, wytchnienia, rozluznienia. Jesli twoj bliski lub przyjaciel
przezywatby taki stan, to jakbys go potraktowat?



.| zawsze pamietaj, ze jestes kims wyjatkowym.
Jedyne, co musisz zrobi¢, to pozwoli¢ innym zobaczyc,

ze taka (taki) jestes.”
Milton H. Erickson

Kiedy pojawia sie nowotwor, zmienia sie i ciato. Dobre samopoczucie
wyptywajace z zadbania o ciato, jesli tego potrzebujesz, moze pomoc Ci
przetrwac czas leczenia w lepszej kondycji psychiczne. Oczywiscie, ze nikt
nie zmieni leczenia, kierujac sie wygladem, ale masz prawo odczuwac zal z
powodu zmianizadbac o to, aby oswoic swoj nowy wyglad i dostrzec w nim
atrakcyjnosc.

Powrot do zdrowia moze sie wiazac z utrata ciata takiego, jakie byto przed
diagnoza bo leczenie onkologiczne to ingerencja w ciato. Zazwyczaj zmienia
wyglad i niekiedy pozostawia trwate Slady fizyczne. Ato moze wywrocic do go-
ry nogamizarowno poczucie kobiecosci, jak i meskosci.

W przebiegu leczenia chtoniakow najczestsza ,radykalng” zmiana w wygladzie
jest utrata wtosow. Dla kobiet jest to czesto szczegblnie trudny moment,
zwazywszy na stereotypowe postrzeganie, ze tysy mezczyzna jest po prostu
tysy, a tysa kobieta pozbawiona jest jednego z atutow kobiecosci. Choc i nie-
watpliwie dla mezczyzny, ktory cieszyt sie burza wtosow ich utrata moze
w rownym stopniu powodowac uzasadniony zal. Utrata wagi, obrzeki, osta-
bienie takze moga stawia¢ przed nami wyzwania, by pogodzi¢ sie z wtasnym
wygladem.

Dlaczego jest to tak trudne? Bo wyglad jest jednym z elementow wptywaja-
cych na sposob, w jaki postrzegasz siebie. Dlatego ma swoj udziat w poczuc-
iu wtasnej wartosci. Poczucie wtasnej wartosci zas osadza cie w Swiecie
innych ludzi i oddziatuje na twoj stan psychiczny i samopoczucie. Zatem to,
w jaki sposob myslisz o sobie, kiedy chorujesz, w tym o swoim wygladzie, ma
wptyw na twoj stan psychiczny.

Tu kluczowa jest AKCEPTACJA, bo jesli nie zaakceptujesz faktu, ze jestes tysa
lub tysy, bez brwiirzes, wychudzona lub opuchniety, to bedziesz z tym walczyg,
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bedziesz mowic sobie i catemu Swiatu ,nie chce taka lub taki byc”. Ale czy to
co$ zmieni? Nie, to tylko jeszcze bardziej pogorszy twoje samopoczucie. Twoj
stan psychiczny zamiast sie poprawia¢, bedzie sie pogarszat, bo ciagle
bedzieszw oporze wobec tego, co jest faktem —jesteS w leczeniu nowotworu.

Wyglad ma w leczeniu wymiar terapeutyczny, bo cztowiek patrzac na siebie
imyslac, ze ,jest ok”, ma do siebie zupetnie inne nastawienie, i inne emocje niz
ten, ktory nie moze patrzec na siebie bo nie chce sie takim widziec.

Pomysl sobie: gdyby nie byto leczenia nie bytoby zmian w wygladzie, ale tez
szansy na powrot do zdrowia. Zmiany w wygladzie to czeS¢ leczenia.
Ta utrata jest chwilowa.

Poczucie kobiecoSci czy meskosci to jest stan umystu, w ktorym masz poczucie
pewnosci, ze dobrze ci ze sobga takg lub takim, jaka lub jakim jestes. Jestes
kobieta, kiedy czujesz sie kobieta, a nie dlatego ze masz takie ciato! (niektorzy
nie maja ciata kobiety, a czuja sie nia). Jestes mezczyzna, kiedy czujesz sie
mezczyzna a nie dlatego, ze masz takie ciato! (bywa, ze kto$ nie ma ciata
mezczyzny, aczuje sie mezczyzna).

Jeslimyslisz: ,noijak on lub ona bedzie mnie chciat lub chciata taka lub takie-
g0?",to to jest dobry moment, aby sie zatrzymac i zadac sobie pytanie: jesli ty
nie akceptujesz siebie takiej albo takiego jakim jestes teraz, to jak ktos inny
miatby to zrobic?

POMYSL:

1.Po pierwsze, w obecnych czasach istnieje mnostwo sposobow na poleps-
zenie mankamentow ciata i wygladu. Mozna w ten sposob wptywac na swoje
ciato.

2.Po drugie, chtoniak zmienia twoje ciato, ale nie Ciebie bo Ty JESTES CZYMS
WIECE) NIZ ZBIOREM KOMOREK CIAEA.

3.Po trzecie i najwazniejsze TYLKO TY SAMA lub SAM MOZESZ ZDEFINIOWAC SIE
JAKO KOBIETE lub MEZCZYZNE. NIE ODDAWA] TEGO CHOROBIE!




W trakcie leczenia kobieta moze wygladac pieknie i czuc sie atrakcyjnie. Ma
szereg mozliwosci, ktore proponuja specjalisci od kosmetyki, fryzjerstwa,
stylizacji. Swietnym zrodtem wiedzy tego rodzaju sg roznego rodzaju fora
internetowe, blogi, fundacje, ktore pomagaja kobietom dbac o wyglad. Wyslad,
ktory bedziesz akceptowac wzmocni twoje poczucie atrakcyjnosci i pewnosci
siebie. Jak TY zaopiekujesz sie soba, zeby wzmocni¢ w sobie poczucie
kobiecosci?

W trakcie leczenia mezczyzna moze takze zadbac o wyglad, na ktory ma sie
wptyw, a wiec chociazby na stan skory czy ubior. Pamietajac przy tym, ze
atrakcyjnoS¢ mezczyzny nie zaczyna sie i nie konczy tylko na umigsnionym
ciele. Meskosc to rowniez stan umystu — akceptacja siebie catego takim jakim
sie jest. A to przektada sie na ENERGIE widoczng w oczach, usmiechu i kazdym
gescie. Jak TY chcesz myslec o sobie, zeby wzmocni¢ w sobie poczucie
meskosci?

Jesli umocujesz w sobie kobiecos¢ lub meskoS¢ na nowo tatwiej bedzie Ci nie
tylko w relacjach z innymi ale takze w zyciu seksualnym. Bedzie to twoja baza
dotego, 0 czym przeczytasz w czesci napisanej przez seksuologa.

Matzenstwo czy zwiazek dwojga ludzi opiera sie na checi i gotowosci do
wspotdziatania obu stron. Choroba onkologiczna zazwyczaj wkracza w relacje
dwoch osob, ktora jest juz ,jakas”, bedac dla niej wyzwaniem. Najczesciej
Chorzy maja przy sobie partnera/partnerke, ktorzy wspieraja ich najlepiej, jak
potrafig i akceptuja wszystko, co dzieje sie z ciatem i wygladem chorej osoby.

Bywa jednak i tak w zyciu, ze partner/partnerka chorego nie jest w stanie
sprostac tej sytuacji i nie potrafi, nie chce, nie umie zaakceptowac - nie
choroby- ale zmian zwigzanych z leczeniem. Odsuwa sie emocjonalnie i
fizycznie, czasem odchodzi ze zwigzku. To jej lub jego decyzja i bardzo trudne
doswiadczenie dla osoby, ktora jest w trakcie leczenia onkologicznego albo po
jego zakonczeniu. W takiej sytuacji spotkanie ze specjalista psycho-
onkologiem moze byé waznym sposobem utrzymania wzglednie dobrego
stanu psychicznego. Nie mamy decydujgcego wptywu na decyzje innych ludzi,
ale mamy wptyw nato, jak sobie poradzimy w swoim zyciu z ich decyzja.




mgr
Paulina Zielinska
psycholog, psychoonkolog

W procesie choroby nowotworowej, na kazdym etapie moze
pojawiac sie wiele emocji, ktore czesto przybieraja zabarwienie
negatywne. Na pewno jest to ogromna, najczesciej
nieoczekiwana zmiana nie tylko w Twoim zyciu, ale takze

Twoich bliskich.

Pojawienie sie niepokoju, czy smutku jest catkowicie naturalne i zrozum-
iate. Bywa jednak, ze uczucia te znaczaco utrudniaja pogodzenie sie z t3
zmiang, a pytania: ,co dalej bedzie?”, ,czy wyzdrowieje”?, ,a co jesli nie?”
przepetniaja cata tresc zycia. Moze tez pojawiac sie bezsennosc, czy silne
stany lekowe lub inne trudne do samodzielnego rozwiazania sygnaty
mowiace, ze warto siegnac po profesjonalna pomoc, ktorej rola jest
wsparcie, zrozumienie, towarzyszenie, a finalnie pouktadanie emocji i
pogodzenie z tym, co aktualnie dzieje sie w zyciu w zwiazku z choroba oraz
dostrzezenie zrodet nadziei i radosci.

W sytuacji, gdy negatywne, trudne do uniesienia emocje dominuja nad zyciem
pacjenta, pierwsza linig wsparcia sa psychoonkolodzy, czyli psycholodzy
szczegolnie przygotowani i wyksztatceni do wspierania pacjentdw zmagaj-
acych sie znowotworami.

Wsparcie psychoonkologa jest mozliwe na kazdym etapie choroby i leczenia
onkologicznego, a szczegblnie jesli czujesz, ze trudno Ci uporac sie zemocjami
zwigzanymi z chorobg czy leczeniem, ze pojawia sie w Tobie duzo leku, zalu,
smutku czy ztosci.

Do psychoonkologa moze wybrac sie nie tylko sam pacjent, ale takze ludzi mu
bliscy. Czasem to zona, tata, czy dzieci pacjenta potrzebuja wiekszego wspar-
cia emocjonalnego niz sam chorujacy, a uspokojenie emocji opiekuna
rozpoczyna proces regulacji emocji w catej rodzinie.



Jest ona zawsze dostosowana do indywidualnych potrzeb osoby, wiec trudno
mowic tu o jakichs sztywnych schematach postepowania. Sesja z psychoonko-
logiem trwa zwykle ok. 50 minut. Na pierwszym spotkaniu psychoonkolog
przeprowadza wywiad i wraz z pacjentem ustala nad czym beda pracowac, jak
dtugo i jakie stawiaja sobie cele. Bywa tez tak, ze spotkanie z psychoonkolog-
iem ma charakter konsultacyjny, diagnostyczny lub interwencyjny, wtedy
spotkaniazamykaja sie w liczbie 1-2 sesji.

Praca z psychoonkologiem moze skupiac sie na lepszym radzeniu sobie
ztrudnymi emocjami, ktore towarzysza procesowi leczenia i wowczas pacjent
uczy sie je rozpoznawac, nazywacg, lepiej rozumiec i wyrazac.

Pracuje sie takze nad postawa wobec choroby — czyli zespotem przekonan
jaki osoba ma na temat tego, czym choroba jest, jakie ma znaczenie, czy jest
przeszkodg do pokonania, czy nie. Czesto zdarza sie, ze te przekonania s3
petne znieksztatcen, czy budzacych lek, a nie prawdziwych wyobrazen na
temat choroby czy leczenia. W toku pracy staramy sie te przekonania urealnic,
by staty sie zrodtem motywacji do lepszego radzenia sobie z leczeniem i
chorobg, zeby pojawito sie wiecej realistycznej nadziei i spokoju.

Psychoonkolog moze tez wspomac komunikacje chorej osoby z bliskimi lub
na odwrot, tak, by tatwiej byto wyrazac potrzeby i oczekiwania obu stron w tej

trudnej sytuacji, jaka czesto odbija sie na funkcjonowaniu catej rodziny.




Jednym z najistotniejszych czynnikow terapeutycznych w pracy z psycho-
onkologiem jest relacja, jaka wytwarza sie miedzy psychologiem i osobg
wspierana. Relacja, ta powinna dawac pacjentowi poczucie bezpieczenstwa,
wsparcie nawet w najtrudniejszych sytuacjach, a przez to wptywaé na
obnizenie stresu, niepokoju i leku.

Warto tez pamietacd, ze psychoonkolodzy moga towarzyszy¢ Ppacjentom oraz
ich Bliskim takze, gdy emocje towarzyszace chorobie nie sg jedynie silnie
negatywne, wowczas wspotpraca z psychoonkologiem moze przyniesc wiekszy
wglad wzmiane, jaka proces leczeniawniesie wich zycie.

Warto tez wspomnie¢, ze psychologa-psychoonkologa, podobnie jak leka-
rza, obowigzuje tajemnica zawodowa. Obliguja go do tego: Kodeks Etyczno -
Zawodowy Psychologa, ustawa o prawach pacjenta, , ustawa o ochronie
zdrowia psychicznego oraz Kodeks Cywilny i Kodeks Administracyjny.

Jesli wspotpraca z psychoonkologiem potrzebuje uzupetniania lub towarzy-
sza Ci trudne do samodzielnego uregulowania zaburzenia snu lub sam
psychoonkolog, lekarz prowadzacy lub rodzinny zaleci Ci taka konsultacje,
Smiato korzystajz pomocy lekarza psychiatry.

Nowoczesna farmakoterapia daleka jest od stereotypowych przekonan
o0 absolutnym czynniku uzalezniajgcym oraz otepiajacym lekow przeciwlek-
owych, nasennych, czy przeciwdepresyjnych.

Leki najnowszej generacji, odpowiednio dobrane przez specjaliste dziataja
bardzo kierunkowo, a ich zadaniem jest przywroci¢ Ci energie, dopuscic
do siebie pozytywne emocje, okietznac lek, czy po prostu... dac sie wyspac,
by powitac ranek z szansa na nadzieje. Popularne leki nasenne lekarz psy-
chiatra zastapi nowoczesnymi, ktére moga np. utatwiac zasypianie, utrzym-
anie snu, rozluznienie napiecia w trakcie nocnego wypoczynku. A takze
dobierze odpowiednie leczenie, jesli pojawig sie objawy lekowe lub stany
depresyjne.




Czasem w pacjentach pojawia sie opor przed kontaktem ze specjalista od
zdrowia psychicznego. Obawiamy sie kolejnej ,tatki” - tym razem osoby
»stabej psychicznie”. Niepotrzebnie!

Warto zadac sobie wtedy pytania:

Moze warto dac sobie taka szanse!

Gdzie szukac wsparcia?

To, co dla ciebie dobre w procesie zdrowienia mozesz rowniez znalez¢ w do-
Swiadczeniach i wiedzy innych. Poszukaj grupy wsparcia, czyli osob, ktore maja
podobne doSwiadczenia. Mozesz zapisaC sie online do Spotecznosci
NiePochtonieci - Pokonaj Chtoniaka, ktora znajdziesz w serwisie Facebook.

Znajdz literature, co do ktorej wiele podpowiedzi znalazto sie w tym rozdziale.
Pamietaj, aby byta to wiedza wspierajaca Twoje leczenie, nie zachecajaca do
rezygnacjiz niego.

Skorzystajz porad psychoonkologicznych. O te - po pierwsze mozesz zapytac w
osrodku prowadzacym leczenie. Jesli trudno Ci samodzielnie radzi¢ sobie z
emocjami, mozesz znalezé psychoonkologa w okolicy, a takze zasiegnac

konsultacji on-line.

W zakresie psychiatrow — mozesz szukac w poradniach blisko swojego miejsca
zamieszkania. Pamietaj - do lekarza psychiatry nie jest potrzebne skiero-
wanie!
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