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ponad 20 lat wspierata w procesie powrotu
do zdrowia i réwnowagi, miedzy innymi jako skuteczny
motywator i praktyk ICF ACC,RTZ, PoY, CPRN

Wspieram swoj proces leczenia
— moge wiele dla Siebie zrobic

MAM DIAGNOZE - CO TERAZ?

Szukam rzetelnych informacji o swojej chorobie
i metodach leczenia.

Wiedza 1 zrozumienie na czym polega zdiagnozowana u Ciebie cho-
roba, maja znaczenie dla rozwijania Twoich mozliwo$ci poradzenia sobie
Znig, zapobiegania jej rozwojowi, zmniejszania lub eliminowana zwigzanych
z nig ograniczen. Liczne badania i obserwacje specjalistow wykazuja, ze po-
siadajac wszystkie potrzebne informacje dotyczace swojej choroby i rodzaju
leczenia, reagujemy mniejszym Igkiem i oporem, zwigkszamy swoje zaan-
gazowanie, poczucie kontroli oraz wiar¢ w pozytywny efekt terapii.

Po otrzymaniu diagnozy, cz¢sto budujemy swojg wiedz¢ na temat cho-
roby na podstawie zastyszanych historii i czarnych scenariuszy. Zamiast
rozwija¢ swoje niekorzystne mysli 1 wyobrazenia, si¢gaj po informacje
do wiarygodnych zrédel — wiedze najlepiej czerp od specjalistow, zadawaj
pytania, dziel si¢ swoimi niepokojami i rozwiewaj watpliwosci. Bezposred-
nio po rozpoznaniu, nowe informacje na temat choroby czy leczenia czgsto
odbieramy jako warto$ciowe i prawdziwe, jednak warto zachowaé pewien
sceptycyzm i1 weryfikowac otrzymane wiadomosci. Internet nie zawsze jest
dobrym doradca, a doswiadczenia pacjentow sg rozne, ze wzgledu na fakt,
ze kazdy z nas jest inny.

Rozwijaj swoja wiedze na temat choroby i metod jej leczenia, skutecznie
zwigkszaj jako$¢, mozliwosci 1 zakres procesu leczenia. Brak wiedzy powo-
duje niepotrzebne cierpienie i rezygnacje z wielu aspektow zycia.



W tym informatorze znajdziesz wiele cennych wskazoéwek dotyczacych
metod, mozliwosci oraz instytucji wspierajacych Twdj proces powrotu
do zdrowia.

Wybieram lekarza i optymalne leczenie

Wybor placéwki medycznej i lekarza prowadzacego ma wptyw na Two-
je poczucie bezpieczenstwa i komfortu podczas catego przebiegu leczenia.
Wybierz miejsce w ktdérym chcesz by¢ leczona/y — jako pacjent masz takie
prawo, wiec z niego skorzysta;.

Przed rozpoczeciem leczenia mozesz zasiggna¢ opinii innych specjali-
stow na temat diagnozy i sposobu leczenia. Mozesz poprosi¢ swojego leka-
rza o polecenie kogos$, zapyta¢ w lokalnym centrum medycznym lub okolicz-
nym szpitalu. Zdobycie dodatkowych informacji o mozliwosciach leczenia
pomoze Ci bra¢ aktywny udzial w procesie zdrowienia i zwigkszy Twoje
poczucie kontroli — mozesz czu¢ si¢ pewniej przy podejmowaniu decyzji,
wiedzac, ze sprawdzitas/es§ rozne mozliwosci.

Ucze sie budowac relacje

Podstawg relacji migdzy pacjentem a lekarzem jest dwustronna, efektyw-
na i asertywna komunikacja, oparta na bezpieczenstwie, zaufaniu, empatii,
wzajemnym stuchaniu i adekwatnym reagowaniu. We wspolczesnej opiece
zdrowotnej dazy si¢ do wypracowania okreslonego modelu interakcji. Stoso-
wany do tej pory model paternalistyczny coraz skuteczniej jest zastepowany
przez model socjomedyczny (partnerski).

Model socjomedyczny w zatozeniu jest zorientowany na pacjenta — pole-
ga na ustaleniu indywidualnego procesu leczenia ze szczegdlnym uwzgled-
nieniem potrzeb pacjenta. Rozw6j medycyny, zmiany etyczne i spoteczne
sprawiaja, ze lekarz nie moze w sposob jednostronny decydowa¢ o losach
i terapii pacjenta. Wspodtuczestniczenie i wspdtodpowiedzialnos¢ pacjenta
w procesie doboru terapii i kolejnych jej etapow, stanowiag kluczowa czgsé
tego modelu.

Lekarz jest ekspertem, za ktérym przemawia wiedza medyczna, a pa-
cjent ekspertem, za ktorym przemawia indywidualne doswiadczanie choro-



by. Wyznaczony przez lekarza proces leczenia jest otwarty na informacje
sukcesywnie zgtaszane przez chorego, poniewaz pacjent w relacji partner-
skiej staje si¢ jej centralnym punktem, a jego autonomi¢ okreslaja odpowied-
nie prawa. Umiejetnosci z zakresu empatii, stuchania i budowania relacji,
u ktorej podstaw lezy zaufanie i wlasciwy dystans emocjonalny, sa kluczo-
we. Doktadna, dwustronna komunikacja, odbywa si¢ na partnerskich warun-
kach. Ten model zapewnia komfort relacji, wspierany przez porozumienie
oraz uznanie warto$ci rodziny 1 bliskich pacjenta.

Lekarz jest ekspertem, za ktorym przemawia wiedza
medyczna, a pacjent ekspertem, za ktorym przemawia
indywidualne doswiadczanie choroby.

(model socjomedyczny)

Model paternalistyczny zwigzany jest z biomedycznym podejsciem
do pacjenta. W tym modelu lekarz w sposob autorytarny podejmuje decy-
zje terapeutyczne, a pacjent zachowuje postawe bierng. Komunikacja w tym
przypadku jest jednokierunkowa.

Przyjrzyj sie obu
modelom relacji
lekarz-pacjent i zastandéw sie,
w ktoérej z nich chciatabys/chcia-
tabys sie znalezé w czasie wizyty
u specjalisty? Przyjrzyj sie jakich
swoich zasobow mozesz uzyg,
jaka postawe przyjac, aby rea-
lizowaé wybrany model.

fot. freepik.com



Otwarcie rozmawiam z lekarzem

Jesli w komunikacji ze specjalistami pojawia si¢ trudno$¢ w zrozumieniu
tego, co do Ciebie méwia, pro§ o wyjasnienie, jesli masz watpliwosci — py-
taj. Otwarcie rozmawiaj o swoich dolegliwos$ciach, obawach i Igkach.

Czasami lekarzowi trudno jest mowi¢ w sposob zrozumiaty na temat ge-
nezy choroby i specyfiki leczenia. Masz prawo do uzyskania przystepnej
informacji na temat stanu swojego zdrowia.

Jesli uzyte przez lekarza stownictwo jest dla Ciebie niezrozumiate mo-
zesz np. powiedziec:

— , Panie doktorze, jest mi trudno zrozumieé, co pan mowi, poniewas
uzywa pan stow ktorych znaczenia nie rozumiem, prosze mi wyjasni¢ pro-
stym jezykiem jak...”, lub

— ,, Panie doktorze, prosze o udzielenie mi pelnej i zrozumialej informa-
¢ji na temat tej metody leczenia, ktéra...”

Jesli nie jeste$ pewna/pewien, czy dobrze zrozumiates stowa lekarza, mo-
zesz uzy¢ sprawdzonego narzgdzia, jakim jest parafraza, czyli podsumowa-
nie tego, co zrozumiates, np.:

»Panie doktorze, dla pewnosci powtorze, co uslyszalem; co jest waine?
Czego mam przestrzegaé? Jak mam przyjmowacd lek?, zrozumiatem, Ze...”’;
» Czy chcial pan powiedzied, ze...?”, ,,0 ile pana dobrze zrozumialem...”,
wUwaza pan, Ze...”

: Przed wizytg lekarska mozesz przygotowac liste pytan. Mozesz :
:  na nig przyj$¢ tez z kims bliskim, kto pomoze Ci podczas konsultacji, :
. zapamieta nowe informacje, o ktérych Ty w emocjach mozesz za-  :
. pomnieé. Mozecie zapisywa¢, niezaleznie od kart informacyjnych, :
: daty wizyt, otrzymane leki, czy zalecenia.



NARZEDZIA POMOCNE W KOMUNIKACIJI
Z LEKARZEM / PERSONELEM MEDYCZNYM

Jak to wszystko zapamietac?

Zatdz swoj notes procesu leczenia. Mozesz w nim zapisywac informacje,
zalecenia lekarskie, watpliwosci, pytania, zaobserwowane u siebic objawy,
ewentualne skutki uboczne lekdw, a takze wszystkie swoje potrzeby, prze-
myslenia, inspiracje i motywacje, ktdre pojawig si¢ z czasem w procesie
oswajania nowej sytuacji. Zgromadzona w nim wiedza bedzie bezcennym
zrodtem dla Twojego lekarza, a opisane reakcje organizmu na stosowang
terapi¢ pozwolg szybko podja¢ decyzje o jej kontynuacji lub koniecznosci
zmiany leczenia.

Podczas rozmowy z lekarzem...

Traktuj siebie i rozméwcee z szacunkiem. Jesli czego$ nie rozumiesz to
wyrazaj pros$by o wiecej informacji doprecyzowujacych i poglebiajacych
niejasny komunikat. Sprawdzaj otrzymywane informacje poprzez podsu-
mowanie lub parafraze wypowiedzi rozmowcy (,, Czy dobrze zrozumiatem,
ze...”). Sprawdzaj zrozumienie intencji rozmowcy — dlaczego dana informa-
cja jest Tobie przekazywana.

W jaki sposéb zadawaé pytania lekarzowi?

Zadawanie pytan jest kluczowe w komunikacji.

Zadajac skuteczne pytania otrzymujesz wigcej informacji — tak przeciez
waznych w Twoim procesie leczenia. Zadawanie pytan jest umiejgtnoscia,
ktorej mozesz si¢ nauczy¢. Zanim zadasz pytanie zastanow si¢ nad tym jaka
informacj¢ potrzebujesz uzyskac i jak mozesz sformutowac swoje pytanie.
Istnieje podziat na pytania zamkniete i otwarte. Pytania zamknigte zaczynaja
si¢ od ,,czy” 1 na nie zwykle otrzymujemy prosta odpowiedz: tak lub nie.

Pytania zamknigte moga Ci pomdc w sprawdzeniu zrozumienia tematu
lub jesli cheesz cos$ potwierdzi¢ — np.: ,,Wizyta kontrolna bedzie 22 listopada
o godzinie 15.00?”



Pytania otwarte sklaniajg rozmowce do szerszej wypowiedzi. Moze-
my je podzieli¢ na:

poszerzajace: ,,Jaki? Po co? Jak? Co, oprocz tego? Np.: Jaka jest naj-

skuteczniejsza metoda leczenia?

konkretyzujace: ,, Ktora konkretnie terapia?”, ,,Co si¢ konkretnie wyda-
rey?”, ,Jaki szczegolnie wynik badania wzbudza wqipliwosé?” itp.

Smiato zadawaj pytania dotyczace Twojego procesu leczenia
— masz do tego prawo.

Wiedza na temat choroby i jej leczenia ratuje zycie, zwtasz-
cza w dobie, kiedy s3 juz dostepne innowacyjne terapie.

Pytaj lekarza o wszystkie dostepne formy leczenia!

O co moge zapytac lekarza?

PRZYKLADOWE PYTANIA

¢ Jaka jest diagnoza i co to doktadnie dla mnie oznacza?

e W jakim stopniu choroba jest zaawansowana?

¢ Jakie sg dostepne metody leczenia i ktdre z nich sg dla mnie zalecane?

¢ Jakie sg mozliwe rezultaty tych metod leczenia?

e Jakie mogg wystgpic skutki uboczne i jak bede mogta/mogt je
kontrolowaé?

e Jak dtugo potrwa leczenie?

¢ Kiedy mam sie zgtosi¢ do szpitala i ile czasu w nim spedze?

e Z kim moge sie kontaktowac jesli bede mie¢ watpliwosci
lub pogorszenie stanu zdrowia?
e Jakie zmiany moge juz dzisiaj wprowadzi¢, aby wspierac¢ swoj
proces leczenia? (codzienne zycie, aktywnosc fizyczna, odzywianie)
¢ Jak czesto bedgq sie odbywaty wizyty kontrolne?
e Czyiz jakich badan klinicznych moge skorzystac?

e Gdzie moge szuka¢ wsparcia? (psychologicznego, dietetycznego,
grup wsparcia)



Przyjmuje zdrowa postawe wobec ograniczen
zwigzanych z choroba.

Takie nastawienie wybieram.

Twoje nastawienie jest jednym z najwazniejszych elementow w Twoim
procesie leczenia. W calym naszym zyciu nastawienie do wielu sytuacji,
zjawisk, ludzi i siebie samych, odgrywa bardzo wazna role w wyborze
danej drogi postgpowania. W zyciu zdobywamy réznego rodzaju zasoby
w radzeniu sobie ze stresem. Posiadamy gotowe przekonania na r6zne tema-
ty 1 wyuczone schematy reagowania. Sytuacja choroby to czas weryfikacji
nabytych wcze$niej umiejetnosci w radzeniu sobie z emocjami, ze stresem,
samooceng, relacjami rodzinnymi i spotecznymi. Wazne jest jak szybko
znajdujemy w sobie sily do poradzenia sobie z dana trudnoscig. Wiele
badan wskazuje, Ze osoby, ktore realnie oceniaja swoja rzeczywistos¢
i maja Swiadomos$¢, ze nie zawsze mozna przewidzie¢ przyszlosé, lepiej
radzg sobie z powrotem do zdrowia. Dzi¢ki temu, Ze czujq si¢ wspétod-
powiedzialne za swdj proces zdrowienia, aktywnie w nim uczestnicza
i skupiajg sie na tych aspektach leczenia i Zycia, na ktére maja realny
wplyw. Oczywiscie, mozesz ciggle czeka¢ na co$, co ma si¢ kiedy$ wyda-
rzy¢ i odkladaé zycie na pézniej, ale mozesz réwniez Zy¢ pomimo prze-
szkod i czerpad z tego satysfakcje.

Twdj sposéb myslenia o chorobie, metodach leczenia
i rzeczywistosci wptywa na Twdéj poziom funkcjonowania.

Oczywiscie diagnoza choroby nowotworowej, nawet jesli ja podejrze-
wali$my, zauwazaliSmy objawy, czgsto jest tym momentem, ktory sprawia,
ze tracimy grunt pod nogami” i odczuwamy silne emocje. Jedni ucieka-
ja wowczas w rozpacz, przezywaja silny kryzys emocjonalny, drudzy wy-
pieraja lub pomniejszaja znaczenie trudnosci, a jeszcze inni konfrontuja si¢
z problemami. Najzdrowsza metoda jest uwalnianie gromadzacych si¢ emo-
cji. Placz, krzycz, ztos¢ sie — to naturalne i z czasem wyciszajace dziatanie.
Masz prawo do réznych emocji bez ich warto$ciowania. Kazda emocja jest
wazna, bo dzieki niej mozesz si¢ zorientowac, co w danej chwili przezy-



wasz i czy chcesz w tych emocjach pozostaé. Szok, niedowierzanie, bunt,
gniew, bezradno$¢, smutek, przygnebienie — zmierzenie si¢ z trudnymi emo-
cjami, ktore towarzysza chorobie jest w stanie doda¢ Ci sit i zmobilizowaé
do dziatan. W poszukiwaniu skutecznych strategii radzenia sobie z chorobag
pamigtaj o wlasnych zasobach. Skoncentrowanie si¢ na nich podnosi wzrost
poczucia sprawstwa, godno$ci i optymizmu. Wplywa na ksztattowanie real-
nego obrazu rzeczywisto$ci, co ma ogromne znaczenie w procesie leczenie.

Wsparcie psychologa lub psychoonkologa, pomoze Ci
odnalez¢ sie w nowej sytuacji, zrozumieé wiasne emocje,
nauczy lepiej radzi¢ sobie z choroba.

Istotng czescig procesu leczenia jest dbanie o swojg przestrzen emocjo-
nalng i duchowa. W tej sferze z ogromng pomoca przychodzi psycholog/
psychoonkolog, ktérego zadaniem migdzy innymi jest wsparcie w radzeniu
sobie z naturalnymi, lecz przykrymi emocjami, myslami, odkrywaniu za-
sobow, zmianie nastawienia oraz zwigkszeniu motywacji do radzenia sobie
z choroba. Od specjalisty otrzymasz narzg¢dzia, dzigki ktérym polepszysz
swoje samopoczucie, zwigkszysz swoja samoswiadomos$¢ i obnizysz po-
ziom leku, zmniejszysz problemy ze snem, nauczysz si¢ rozmawiac¢ 0 SwWo-
jej chorobie z innymi, stawia¢ granice i prosi¢ o pomoc. Majac na uwadze,
ze wsparcie psychoonkologa pomaga przejs¢ przez leczenie i jego trudne
momenty, warto pamigta¢, ze decyzja o skorzystaniu z tej pomocy nalezy
tylko do pacjenta.

Pomoc psychoonkologa jest kierowana do:

0s0b z diagnoza choroby nowotworowej — na kazdym etapie leczenia;
0s0b, ktérych bliski zmaga si¢ z chorobg nowotworowa;
0s0b zdrowych po przebytej chorobie nowotworowe;j.

Kiedy moge skorzystac ze wsparcia psychologa?

Najlepiej jak najszybciej — znacznie atwiej jest, kiedy specjalista towa-
rzyszy Ci juz od momentu otrzymania diagnozy choroby nowotworowe;j
i uczestniczy w kazdym kolejnym etapie diagnostyki i leczenia. Rozpocze-
cie wspolpracy na mozliwie najwcze$niejszym etapie, procentuje w naj-
trudniejszych momentach leczenia. W sytuacjach krytycznych psychoon-
kolog bardzo czgsto okazuje sie najsilniejszym zrodtem wsparcia. Obecnie
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na wiekszosci oddziatéw onkologicznych istnieje mozliwo$¢ skorzystania
z konsultacji psychologicznych/ psychoonkologicznych. Z oferowanego
wparcia bezptatnie mogg korzysta¢ zardéwno pacjenci jak i osoby im bliskie.

Jak mam rozmawia¢ o swojej chorobie

z rodzing i przyjaciotmi?

Ty decydujesz o tym, kto bedzie Ci towarzyszyt w sytuacji choroby.
W swojej samodzielnosci i poleganiu na sobie nie wykluczaj emocjonalne-
go 1 zadaniowego wsparcia rodziny i bliskich. Rozmowa z bliskimi na te-
mat Twojej choroby moze budzi¢ wiele obaw, jednak akceptacja wsparcia
bliskich jest niezb¢dna w procesie radzenia sobie z chorobg nowotworowa.
Nie musisz przedstawia¢ wszystkich szczegolow na temat swojej diagnozy,
moéw jedynie o tym, czym chcesz si¢ podzieli¢. Juz wiesz jakie elementy
wplywaja na komunikacje — skorzystaj z wczesniejszych podpowiedzi.

Wskazowki, ktére moga Ci pomoc w rozmowie z bliskimi:

e Badi soba — chociaz przed Tobg trudna rozmowa. Pamietaj, ze Ty i Twoi
bliscy wcigz jestescie tymi samymi osobami.

¢ Ty decydujesz — powiedz swoim bliskim tylko tyle, ile chcesz im powie-
dziec. Czuj sie komfortowo z iloscig informacji, ktérymi sie dzielisz.

e Zapytaj bliskich co juz wiedzg — by¢ moze kto$ juz ma informacje na
temat Twojej diagnozy, dzieki czemu nie bedziesz zaczyna¢ rozmowy
od poczatku.

e Zabierz wtajemniczong osobe — jesli komus w zaufaniu powiedziatas
/es$ o swojej chorobie, by¢ moze tatwiej bedzie Ci poprowadzi¢ rozmowe
w jej obecnosci.

e Czasami cisza jest potrzebna — jesli zapadnie milczenie, mozesz zapytaé,
czy jest cos co chcg wiedzieé. Czasami jednak chwila ciszy jest potrzebna
do zrozumienia ustyszanych informacji.

e Powiedz jak mozna Ci pomdc — Twoi bliscy bedg chcieli Cie wspieraé,
ale moga nie wiedziec jakiej pomocy potrzebujesz. Powiedz im otwarcie
w jakich sprawach mogg Cie wesprzeé.

¢ Nie twodrz czarnych scenariuszy — to nie pomaga ani Tobie ani Twoim
bliskim. Jednie generuje Wasz strach i lek.

e Stawiaj granice — jesli bliscy zadajg Ci za duzo pytan lub podejmuja
jakiekolwiek inne dziatania, ktére Ci nie odpowiadajg, otwarcie powiedz
im o tym.

¢ Wyrazaj swoje emocje — jesli czujesz strach, ztos¢, bezsilnos¢ — pokaz je,
uwolnij, pozwdl im zaistnieé, znajdz dla nich ujscie. To pomaga.



Gdzie jeszcze moge poszuka¢ pomocy i wsparcia?

Czasami warto poszuka¢ dodatkowego wsparcia, poza rodzing i bli-
skimi. Wczesniej wspomniatam o psychologu, ktéremu mozesz zaufaé
i opowiedzie¢ o najwigkszych lekach i obawach zwigzanych z procesem
leczenia. Istniejg takze osrodki, w ktorych psychoonkolodzy prowadza te-
rapi¢ opartg na koncepcji Carla Simontona, dedykowang wtasnie osobom
z choroba nowotworow3 i ich bliskim. Tematami poruszanymi podczas ta-
kich spotkan sg migdzy innymi: przekonania, nawyki, asertywnosc¢, relaks,
sens zycia, nadzieja, czy poczucie winy.

Korzystajac z takiej formy wsparcia nauczysz si¢ radzi¢ sobie z trudnymi
emocjami towarzyszacymi procesowi leczenia, poprawisz jako$¢ swojego
zycia, wzmocnisz proces zdrowienia, wyznaczysz zmiany i ustalisz cele zy-
ciowe. Uczestniczac w terapii simontonowskiej, poprzez rozmowe i refleksje
nad wlasnym przekonaniami, relacjami z sobg i z bliskimi, mozesz odkry¢
swoj niepowtarzalny sposob zdrowienia.

Organizacje pozarzagdowe pomagaja mi nawigzywac relacje

i budowac sie¢ wsparcia, opartego na wiedzy i doswiadczeniu.

Miejsc w ktorych mozesz uzyskaé¢ wsparcie jest coraz wiecej. Funda-
cje i stowarzyszenia podejmujg dziatania, dzigki ktérym mozesz uwierzyc,
ze warto podjac starania i czerpa¢ przyjemnos¢ z zycia. Organizuja zajecia,
warsztaty, pokazy, grupy wsparcia, a takze podpowiadaja korzystne rozwia-
zania. Poprzez udziat w projektach oferowanych przez te organizacje szyb-
ciej dotrzesz do specjalistow, od ktorych potrzebujesz wsparcia, poznasz
ludzi o podobnych do Ciebie celach, rozwiniesz nowe umiegjgtnosci, wypro-
bujesz nowe aktywnos$ci. Podazysz ku zdrowiu i zyciu w bezpiecznym oto-
czeniu. Razem lepie;j.

Co jeszcze sam/a moge zrobi¢ dla siebie?

Choroba to réwniez czas dbania o samego siebie, zmiana perspektywy
w patrzeniu na swoje dotychczasowe zycie — czasami zmiana priorytetow.
Dla niektorych to czas uczenia si¢ odpoczynku, proszenia o pomoc i jej przyj-
mowania, dzielenia si¢ obowigzkami, koncentracji na sobie i swoich potrze-
bach. Jedna z form samopomocy jest dialog wewngtrzny, ktorym mozesz siebie
wesprzec 1 zrozumie¢. Mow co myslisz, mow co czujesz — bedzie Ci tatwiej.
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Stworz swoj system mentalnego treningu, ktory bedzie Cie wspierat
1 wzmacniat w drodze do zdrowia. To, co liczy si¢ naprawde, to znalezienie
W sobie motywacji, sity i sposobu na poradzenie sobie ze strachem, z wy-
zwaniem, odzyskaniem bezpieczenstwa i rownowagi zyciowej. Przypomnij
sobie jakie skuteczne sposoby postgpowania wykorzystywatas/es w prze-
sztosci do pokonywania sytuacji kryzysowych? Sukces leczenia w ogrom-
nym stopniu zalezy od Twojego zaangazowania w proces leczenia. Bierna
postawa spowalnia go lub nawet uniemozliwia — dziataj.

Moge zmieniaé swoje przekonania

WEZ KARTKE, DLUGORPIS | ZNAJDZ TAKA PRZESTRZEN,
W KTOREJ MOZESZ BEZPIECZNIE SKUPIC SIE NA SOBIE,
W KTOREJ SPOKOJNIE MOZESZ WYKONAC CWICZENIE.

1. Zapisz doswiadczenie/wydarzenie, ktorego doswiadczytes
lub ktorego bytes swiadkiem (np. diagnoza).

2. Wypisz swoje przekonania/mysli na temat tego wydarzenia.

3. Wypisz swoje emocje, ktdre wynikajg z tych przekonan.

Jesli Twoje przekonania w punkcie 2. sa pozytywne lub neutralne,
to emocje w punkcie 3 beda rowniez pozytywne, a to odpowiednio wptynie
na Twoje dziatanie/postepowanie.

Jesli Twoje przekonania w punkcie 2. sg negatywne, to takie bedg row-
niez emocje w punkcie 3 i to one przesadza o kierunkach i sposobach Two-
jego dalszego dziatania.

Podsumowujac:

nasze mysli i przekonania wptywajg na to, jakie odczuwamy emocje. Pra-
cujgc nad zmiang wtasnych przekonan mozemy poradzi¢ sobie z niechcia-
nymi emocjami. Ta metoda pracy ze sobg nazywa sie Racjonalng Terapia
Zachowania i jest jednym ze skutecznych narzedzi, ktérymi mozesz wesprzeé
swoj proces leczenia. O szczegdty takiej pracy zapytaj psychologa lub psy-
choonkologa. Pamietaj — mdzg cztowieka jest neuroplastyczny i dzieki temu
mozemy uczyc sie nowych zachowan.

Aktywnos¢ fizyczna jest nieodzownym elementem
wspomagajacym proces leczenia.
Kazdy pacjent wymaga jednak indywidualnego
wpodejscia i kwalifikacji.




Utrzymuje ciato w dobrej kondycji.

Wiem, ze moge, wiec ¢wicze.

Wbrew wielu obiegowym mitom, a takze czesto wyrazanym przez pa-
cjentow watpliwosciom i obawom, onkolodzy przekonuja, ze aktywnos¢ fi-
zyczna w chorobie nowotworowej jest bezpieczna. Odpowiednio dobrana
dawka i forma ruchu poprawia jakos$¢ zycia i pomaga w procesie leczenia
na kazdym jego etapie. Sg oczywiscie pewne wyjatki i ograniczenia, odnos-
nie rodzajow podejmowanej aktywnos$ci fizycznej, o ktorych lekarz infor-
muje podczas kompleksowej oceny kondycji pacjenta. Na kazdym etapie
leczenia skonsultuj podjecie aktywnosci fizycznej, dobor ¢wiczen z leka-
rzem. Jako najskuteczniejsze formy ruchu specjalisci zalecajg migdzy inny-
mi spacer, marsz z kijkami, ¢wiczenia oddechowe, ¢wiczenia izometryczno
- rozluzniajace, joge oraz terapie przeciwobrzekowa.

Ruch daje wymierne korzysci zdrowotne na wszystkich etapach terapii
onkologicznej.

— Przed rozpoczeciem zasadniczego leczenia, aktywno$¢ fizyczna sta-
nowi wazny skladnik tzw. wczesnej rehabilitacji przygotowujacej organizm
pacjenta do lepszego poradzenia sobie z nadchodzacymi obcigzeniami.

— W trakcie leczenia, aktywno$¢ fizyczna wzmacnia kontrolg dziatan nie-
pozadanych, ktére moga pojawic si¢ w efekcie leczenia.

— Po zakonczeniu leczenia, ruch jest waznym sktadnikiem rehabilitacji,
wspierajacym powr6t chorego do sprawnosci.
Konkretne korzysci z podejmowania aktywnosci fizycznej
w chorobie nowotworowej:
zmniejsza zmgczenie, lgk, stres;
® poprawia samopoczucie, dodaje sil i energii;

@ zapobiega obrz¢kom, odlezynom; Utrzymu;j
utatwia kontrole masy ciata; ciato

® ogranicza zanik miesni i przykurcz $ciegien; w dobrej

e poprawia apetyt i pracg jelit; kondyc;ji!

reguluje, poprawia jakosc¢ 1 1lo$¢ snu;
o przeciwdziata ostabieniu;

e pozytywnie wplywa na wykonywanie codziennych
czynnosci samoobstugowych;

poprawia jako$¢ zycia.



Uzgodnij z lekarzem jaka aktywno$¢ ruchowa jest dla Ciebie
bezpieczna, jaki rodzaj ¢wiczen i natezenie wysitku mozna
dostosowac¢ do Twojego, aktualnego stanu zdrowia
i Twoich osobistych preferenciji.

Cwiczenia oddechowe — moja szybka droga do réwnowagi.

ODLICZANIE Z ODDECHEM

Przyjmuje wygodng pozycje, zamykam oczy i rozluzniam ciato.

Zaczynam odlicza¢ kazdy wdech i wydech liczac od 10 do 1. 10 wdech
i wydech, 9 wdech i wydech, 8 wdech i wydech...

Czuje jak sie uspokajam, wyciszam, dotleniam. Jestem.

OCZYSZCZANIE Z ODDECHEM

Przyjmuje wygodng pozycje, zamykam oczy i rozluzniam ciato.
Oddycham w swoim rytmie. Wdech robie nosem, a wydech ustami.
Wyobrazam sobie, ze wdychane powietrze jest czyste, Swieze i rzeskie.
To powietrze rozchodzi sie powoli i przyjemnie po catym moim ciele.
Powietrze, ktdre wydycham jest ciemne, petne zanieczyszczen.

Z kazdym wydechem pozbywam sie zmeczenia i toksyn ze swojego
organizmu.

Wdycham zdrowe powietrze, wydycham niezdrowe.

Z kazdym oddechem to ciemne, wydychane powietrze stopniowo sie
oczyszcza.

Kontynuuje oddychanie az poczuje, ze powietrze wydychane jest
zupetnie oczyszczone, az pozbede sie wszystkiego, co zalega
W moim organizmie.

Teraz gteboko oddycham czystym powietrzem.
Wdech i wydech orzezwia mnie, dodajac sit i energii. Jestem.




Wspieram swoje leczenie — korzystam z terapii sztuka.

Tworczos¢ artystyczna dziata terapeutycznie w chorobie nowotworowej,
pomaga wyj$¢ naprzeciw lgkom i przygnebieniu, wzmacnia efekt dziatania
lekow. Ma znaczacy wptyw na catego cztowieka, nie tylko na jego psychike,
ale rowniez na sfer¢ somatyczng i emocjonalng.

Korzystanie z terapii sztuka pomaga:

wyraza¢ 1 nazywac swoje potrzeby, emocje, przezycia;
o rozwija¢ komunikacj¢, wyobrazni¢ i kreatywnos¢;
® nawigzywac relacje, otwierac si¢ na innych.

Przyktadowe rodzaje terapii sztuka: arteterapia, muzykoterapia, cho-
reoterapia, terapia ruchem, biblioterapia, drama.

Wspieram swoje leczenie — korzystam ze smiechoterapii.

Aktywizowanie 1 poprawianie nastroju pacjentow poprzez $miech oraz
wspolng zabawe jest juz oczywistoscig i powszechng praktyka w oddziatach
szpitalnych, gdzie leczy si¢ choroby przewlekte. Zwtaszcza w oddziatach
onkologicznych, neurologicznych, kardiologicznych i rehabilitacyjnych.
Terapi¢ $miechem z powodzeniem stosuje si¢ tez na oddziatach chirurgicz-
nych i psychiatrycznych. Jak wiesz, stres zwigzany z diagnoza i choroba.
Jesli jest przewlekly, silnie obniza odporno$¢ — moze tez wywotac zaburzenia
snu, spadek apetytu, apatie, utrate sit witalnych i wptywac na catoksztatt pro-
cesu zdrowienia. Dlatego bardzo wazne jest wsparcie pacjenta w radzeniu so-
bie ze stresem. Smiechoterapia jest traktowana jako metoda leczenia, dzieki
ktorej pacjenci szybciej wracaja do zdrowia i jako prosty, tani i skuteczny
sposob na profilaktyke zdrowia. Sposéb dostepny dla kazdego.

Korzysci ze stosowania $miechoterapii:

wzmocnienie systemu odporno$ciowego;

redukcja stresu fizycznego, emocjonalnego i mentalnego;
regeneracja sit i motywacja do dziatania;

poprawa koncentracji i sprawnosci;

uwalnianie emocji i wzmocnienie pewnosci siebie;
zwigkszanie kreatywnosci; @

poprawa kondycji emocjonalne;.



Wspieram swoje leczenie - odzywiam sie Swiadomie.

Odpowiednio zbilansowana dieta dostarcza nam, we wilasciwych pro-
porcjach, wszystkich niezbednych sktadnikow odzywczych (weglowoda-
néw, thuszczow, biatek, witamin, sktadnikéw mineralnych, wody i btonni-
ka pokarmowego) — dzigki czemu otrzymujemy energi¢ do prawidlowego
funkcjonowania. Prawidlowe odzywianie nabiera szczegdlnego znaczenia
w okresie choroby nowotworowej. Zmianie ulegaja potrzeby zywieniowe
oraz mozliwo$ci przyjmowania pokarmow i przyswajania sktadnikow od-
zywcezych. Whasciwy sposob odzywiania w trakcie leczenia onkologicznego
jest integralnym elementem terapii. Moze ograniczy¢ ryzyko wystgpienia
powiktan w okresie leczenia operacyjnego, zminimalizowac skutki uboczne
chemioterapii czy radioterapii oraz pozytywnie stymulowac uktad odpornos-
ciowy i naturalne sity obronne organizmu.

Zasadniczg rol3 terapii dietg wsréd pacjentéw z chorobami
nowotworowymi jest:

utrzymanie wlasciwej masy ciata i niepoduszczenie do rozwoju niedozy-
wienia poprzez dostarczenie odpowiedniej ilosci energii oraz sktadnikow
odzywcezych (biatek, thuszczy, weglowodanow);

o redukcja skutkéw ubocznych terapii onkologicznej;
e stymulacja sit obronnych organizmu;
@ poprawa jakoS$ci zycia chorego.

Jakie sg zalecenia zywieniowe w leczeniu

choroby nowotworowe;j?

Generalnie s3 to ogdlne zasady zdrowego odzywiania, ktore czasami wy-
magajg wprowadzenia dodatkowych modyfikacji zwigzanych z lokalizacja
zmiany nowotworowej, ze stadium zaawansowania choroby, czy rodzajem
stosowanej terapii i wiekiem pacjenta. Obowiazuja zasady diety lekko-
strawnej — rezygnacja z potraw smazonych, wedzonych, konserwowanych,
ostrych przypraw i uzywek. Nalezy uwzgledni¢ zwigkszone zapotrzebowa-
nie na energig i biatko i mozliwe oszczgdzanie zajetego narzadu (szczeg6lnie
jesli choroba nowotworowa dotyczy uktadu pokarmowego). Dieta powin-
na obejmowac odpowiednig ilo$¢ ptynow, tj. minimum 2 litry kazdego dnia
i uwzglednia¢ preferencje zywieniowe i smakowe. Pacjent onkologiczny
nie powinien samodzielnie wykluczac¢ ze swojej diety zadnych sktadnikow



DIETA ZBILANSOWANA = DIETA UROZMAICONA

Piramida
- zywieniowa

- dla pacjentow
- . B onkologicznych
= | 34

1.Ruch 2.Pokarmy zalecane 3.Pokarmy dozwolone 4.Produkty niewskazane

Piramida zywieniowa dla pacjentéw onkologicznych, aut. AURA & Stowarzyszenie ,Rézowe Okulary”

Piramide zbudowano tak, by na jej szczycie znalazty sie produkty
z ograniczonej puli do spozycia, a na dole te, ktére s3 podstawg zywienia,
czyli sg najwazniejszymi produktami. Pamietaj o aktywnosci fizycznej!
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odzywczych. Im wigcej roznorodnych produktow w codziennej diecie, tym
mniejsze prawdopodobienstwo rozwoju niedoborow zywieniowych.

Jesli masz watpliwosci jakie sg optymalne dla Ciebie zalecenia zywienio-
we w trakcie choroby nowotworowej popro$ o pomoc dietetyka lub zwrdoc
si¢ do swojego lekarza.

Mozesz zatozy¢ wiasny dziennik zywienia w ktorym bedziesz noto-
wac zalecenia dietetyczne, ilo$¢ i1 rodzaj spozywanych positkow, przepisy,
zmiany w taknieniu, wagg ciala oraz wszystkie swoje pytania i watpliwosci.
Z wizyty u specjalisty mozesz skorzysta¢ na kazdym etapie procesu lecze-
nia. Po takiej konsultacji, pod warunkiem przestrzegania zalecen, mozesz
si¢ spodziewac poprawy stanu odzywienia, zwigkszonej tolerancji na proces
leczenia i wzrostu jakoS$ci zycia.

Mam nadzieje

Nadzieja jest niezwykle istotnym narzedziem, ktdre pozwala pacjentom
skuteczniej radzi¢ sobie na rdéznych etapach choroby nowotworowej. W za-
leznosci od jej stadium, nadzieja bedzie nakierowana na rdézne cele. Nadzieja
ma niezaprzeczalny wptyw na funkcjonowanie fizyczne i psychiczne. Ba-
dacze wskazuja na zwiazek pomiedzy nadzieja, a wigkszg tolerancjg na bol
i dolegliwosci fizyczne, zwigkszong pewnoscig siebie 1 swoich przekonan
duchowych oraz poprawg relacji spotecznych. Nadzieja znaczaco wplywa
na odczuwang jako$¢ zycia pacjentow. Rozwijanie i utrzymywanie nadziei
moze wigc wzmocni¢ psychologiczne przystosowanie si¢ do sytuacji choro-
bowej oraz wzmocni¢ funkcjonowanie psychofizjologiczne.

Nadzieja jest to , przekonanie, ze pozadane rzeczy sg osiggalne
niezaleznie od znikomosci prawdopodobienstwa ich osiggniecia”
(Webster)

Jakie zrédta wsparcia moga Ci pomadc odnaleié nadzieje:
rodzina, przyjaciele;
przekonania religijne;
© odnalezienie sensu i znaczenia;
nawigzanie relacji;
wykorzystanie wewnetrznych zasobow psychicznych;
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dbanie o terazniejszos¢ przy oczekiwaniu wyzdrowienia;
© pozytywne nastawienie;

celebrowanie matych osiagnie¢ i sukcesow;

kontrolowanie nieprzyjemnych objawow fizycznych.

Jak mozesz praktykowac nadzieje?

Rozmawiaj z bliskimi i zespotem opieki zdrowotnej, jesli czujesz sie
przygngbiony/a, niespokojny/a lub przyttoczony/a. Zespot opieki zdrowot-
nej moze pomoc w podjeciu decyzji dotyczacych leczenia, co wptywa na
zaufanie i daje nadzieje na przysztos¢. Bliscy, przyjaciele, wspotpracownicy
moga zapewni¢ wsparcie, ktore pozwala utrzymywac pozytywne mysli.

Dziel si¢ swoja historig i shuchaj o doswiadczeniach innych osob, ktore

zostaly wyleczone.

Spogladaj w przysztos¢: oczekiwanie na zaplanowane wydarzenia daja

poczucie celu i pozwalaja spoglada¢ z nadzieja w przysztose.
® Korzystaj z tego co Ci¢ relaksuje, odpreza, uspokaja.

Skup si¢ na swojej sferze duchowe;.

Przywotuj mite wspomnienia i wszystko to, co wywoluje Twoj usmiech.

Kolekcjonuj do§wiadczenia swoich sukcesow i to, co jest z nimi zwigza-

ne. Siegaj po nie w trudniejszych chwilach.

Badz poinformowany/a: znajomos¢ faktow na temat leczenia i innych
zagadnien zwigzanych z chorobg pozwala utrzymywac poczucie kontroli
nad wlasnym zyciem, co sprzyja utrzymywaniu nadziei.

Nadzieja jest przekonanie ,,Ja moge wyzdrowiec niezaleine od tego jak
bardzo jestem chory”.

Jak Ty budujesz swoja nadziej¢? Jakie jeszcze przekonania dodajg Tobie
sil i energii?

Codziennie praktykuje wdzieczno$¢

Wdzigcznos¢ to akt doceniania dobra w swoim zyciu, ktéry moze przy-
nie$¢ wiele korzysci. Jest silnie powigzana z kilkoma wskaznikami dobro-
stanu psychicznego, miedzy innymi z satysfakcjg zyciowg, otwartoscia
1 wybaczaniem. Praktykowania wdzigczno$ci mozna si¢ nauczyé — wystar-
czy zatrzymac si¢ na chwilg i pomysle¢ o swoim zyciu jak o czyms$ napraw-
de wyjatkowym, co zastluguje na uwagge.
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Nie wiesz od czego zaczac?

OTO TRZY PRZYKLADOWE CWICZEI\'IIA
NA PRAKTYKOWANIE WDZIECZNOSCI

1. Przygotuj liste rzeczy, za ktére jestes w swoim zyciu wdzieczna/y.
Niech bedzie ich co najmniej tyle, ile masz lat.

2. Codziennie wieczorem zapisz 3 dobre rzeczy, ktdre przytrafity Ci sie
tego dnia.

3. Pomysl o rozwigzanych problemach z jakimi borykatas/es sie
w ostatnich dniach, tygodniach, miesigcach, latach.

Wdziecznos¢ to wspaniale uczucie — mozesz je pielegnowac. Warto uczy-
ni¢ z tego rytuat i pamigta¢ o nim zaréwno kiedy dzieje si¢ w naszym zyciu
dobrze, jak i wtedy kiedy mierzymy si¢ z zyciowymi trudnos$ciami.

Mozesz zaczac¢ wlasnie teraz :) Za co jeste$ dzisiaj wdzigczna/wdzigczny
sobie 1 wszystkiemu co przyjdzie Ci do serca, do glowy?

Ja dzisiaj jestem wdzieczna:

sobie, za swoje zyciowe doswiadczenia, podjete decyzje, dokonane
wybory, ktore pomogty mi znalez¢ si¢ wlasnie w tym miejscu,

w ktorym obecnie jestem.

Tobie, za przeczytanie tego rozdziatu :)

Mam nadziejg, ze informacje, ktore w nim zawartam sg dla Ciebie przy-
datne. Moze zobaczyta$/e$, poczutas/es, ze w swoim procesie zdrowienia

mozesz wiele dla siebie zrobic. 7 wdziecznoscia
Dorota Chlebus

Zrédta informacji

doswiadczenia wlasne i os6b, ktére wspieram w procesie zdrowienia :), a ponadto:
wKomunikacja z pacjentem” prof. Marta Makara-Studzinska;

wPsychologiczny wymiar zdrowia, kryzysu i choroby” Kubacka-Jasiecka D., Ostrowski T. M.;
wUdana komunikacja z pacjentem — czy to mozliwe warto wiedzie¢!” Wrona-Polanska H.;

,» Oswoié raka” Witkowicz-Matolicz A., Sobol A.;

» O Zyciu z rakiem i o raku: praktyczny poradnik dla kaidego” Polska Liga Walki z Rakiem;
wZdrowa od nowa. Rak piersi — dieta, leczenie, Zycie”

portale onkologiczne: gwrotnikraka.pl, positkiwchorobie.pl, smwalczosiebie.pl, liczysieczas.org.pl,
programedukacjionkologicznej.pl, zdrowie.pap.pl.
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