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WSTEP

Szanowni Paristwo,

trzymaniu diagnozy choroby nowotworowej to-

warzyszg zwykle bardzo silne, negatywne emocje.
Trudno uwierzy¢ w to, ze choroba spotkata wtasnie nas.
Pobyt w szpitalu, podjete leczenie powoduja w zyciu sze-
reg zmian...
Chcac pomdc w radzeniu sobie z psychologicznymi konse-
kwencjami rozpoznania choroby nowotworowej i podjecia
jej leczenia przygotowalismy dla Panstwa informator.
Czytelnicy znajda w nim zwiezte omdwienie najczestszych
emocjonalnych nastepstw leczenia choroby nowotwo-
rowej doswiadczanych przez pacjentéw i ich bliskich oraz
wskazowki dotyczgce mozliwosci radzenia sobie z nimi.

REAKCJE EMOCJONALNE NA ROZPO-
ZNANIE CHOROBY NOWOTWOROWE]

trakcie leczenia choroby nowotworowej niektére

sytuacje wydaja sie by¢ szczegdlnie trudne: naj-
czesciej jest to chwila otrzymania diagnozy, oczekiwanie
na decyzje dotyczaca rodzaju stosowanego leczenia, a
takze — w przypadku niektorych oséb — koniecznos¢ po-
nownego podjecia terapii lub zmiana jej rodzaju.
Zwykle sama koniecznos¢ wyrazenia zgody na pobyt w
szpitalu zaktdca nasz dotychczasowy rytm zycia. Wiele

spraw — na dtuzszy czas — musimy odtozy¢. Czujemy sie
bezradni. Konieczna staje sie pomoc innych oséb — leka-
rzy, naszych bliskich.

Najczestszymi emocjami przezywanymi przez pacjentow
jest smutek istrach.

Zmiana dotychczasowego trybu zycia, konieczno$¢ odto-
zenia na pozniej lub wrecz zrezygnowania z niektérych
planéw powoduje smutek. Rodzaj wykonanego zabiegu
operacyjnego réwniez sprawia, ze konieczny jest czas do
zaakceptowania zmian wywotanych leczeniem. Czesto
po operacji zmienia si¢ nasze ciato, musimy rozstac sie
z dotychczasowym sposobem myslenia o nim. Niekiedy




sg to zmiany czasowe ( jak np. utrata wtoséw w wyniku
chemioterapii) — czasem sg to zmiany trwate ( tak jest np.
w przypadku wielu zabiegdéw chirurgicznych). Mozemy
odczuwac smutek z powodu zmian, ktére nasze leczenie
wywotato w rodzinie. Dotychczasowy podziat obowigz-
kéw domowych moze wymagac reorganizacji. Mozemy
martwic sie tym, w jaki sposéb informacje o leczeniu
przyjma nasi najblizsi. Smutek moze wynikac takze z bra-
ku wsparcia ze strony bliskich 0oséb w sytuacji, w ktérej
najbardziej tego potrzebujemy.

Podobnie — jak wiele moze by¢ zrédet smutku przezywa-
nego przez naszych pacjentéw — wiele sytuacji zwigza-
nych z leczeniem wywotuje lek.

Przede wszystkim mozemy obawiac sie tego, na ile roz-
poznana choroba zagraza naszemu zyciu. Zwykle wiele
badan i rodzajéw terapii przechodzi¢ bedziemy po raz
pierwszy. Znajdziemy sie w nowej dla siebie sytuacji. By¢
moze o niektérych metodach leczenia styszelismy wcze-
$niej niepokojace informacje.

Lek moze towarzyszy¢ nam przed zabiegiem chirurgicz-
nym, kiedy do momentu operacji nie jest znany konieczny
zakres ingerencji chirurga. Mozemy obawiac sie oczekiwa-
nia na wyniki histopatologiczne i tego, czy i jakie leczenie
bedzie konieczne po operacji.

Mozemy bac sie skutkédw ubocznych leczenia. A po za-
koriczeniu terapii, niepokoi¢ nas moga mysli dotyczace
skutecznosci leczenia i tego, czy po pewnym czasie ko-
nieczne nie okaze sie ponowne podjecie terapii.

Mozemy obawia¢ sie badan kontrolnych. Tego jak poradza
sobie nasi bliscy podczas naszego pobytu w szpitalu. Mo-
zemy obawiac sie tego, czy ktos z bliskich nam oséb nie
opusci nas z powodu choroby i leczenia. Mozemy bac sie
tego, czy uda sie nam wrdci¢ do pracy po dtugim pobycie
na zwolnieniu lekarskim. Nie wiemy czy bedziemy mogli
realizowac nasze marzenia pomimo rozpoznanej choroby.
Innymi emocjami czesto przezywanymi przez pacjentéw



jest poczucie wstydu, winy i gniewu. Poniewaz caty czas
nie znamy genezy choroby nowotworowej, niekiedy szu-
kajac jej zrodet obwiniamy samych siebie (np. o zte nawyki
zywieniowe, branie na siebie nadmiaru obowigzkow).
Nieznana etiologia choréb nowotworowych sprzyja tak-
ze (CAEKOWICIE NIESEUSZNIE !) przezywaniu poczucia
wstydu. Caty czas niektorzy z nas krepujg sie przyznac
osobom ze swojego otoczenia do tego, ze s3 pacjen-
tami szpitala onkologicznego. Wazne jest, aby pamie-
tac, ze na dzien dzisiejszy nie znamy doktadnie powodu
wykrycia choroby nowotworowej u danych oséb, nie
potrafimy tez skutecznie zapobiegac jej powstawa-
niu. Doswiadczenie zebrane podczas spotkan z wie-
loma pacjentami chorymi na nowotwdr wskazuje na
to, Ze zapadaja na niego bardzo rézne osoby, posiada-
jace rézne typy osobowosci, style zycia, usposobienie
isposoby radzenia sobie z trudnosciami.

Gniew moze wynika¢ z trudnosci w zaakceptowaniu
zmian spowodowanych leczeniem. Moze by¢ potegowa-
ny przezywanym bélem. Towarzyszy¢ moze zadawaniu
sobie pytania: ,dlaczego wtasnie ja zachorowatem”?;
moze byc¢ tez zwigzany z trudnoscig w odnalezieniu sie
w $rodowisku osob zdrowych (,beztroskich”).

Warto pamieta¢, ze wymienione emocje, ich przezy-
wanie jest czyms naturalnym.

Kazdy z nas zna wtasny sposob radzenia sobie z trudny-
mi emocjami. Niektdrzy z nas ptaczg, inni potrzebuja
rozmow z bliskimi, jeszcze inni chca unikac trudnych
tematow i wolg znaleZ¢ sobie jakies zajecie tak, by od-
wrécic uwage od tego, co jest dla nich przykre.
Wszystkie te sposoby sg dobre, jesli sa skuteczne.

Nie nalezy obawiac sie tego, ze doswiadczanie trud-
nych emocji, przezywanie leku, smutku, chwilowy brak
optymizmu moze w zasadniczy sposob utrudnic¢ podje-
te leczenie. Nie nalezy wymagac od siebie odwagi i sity
wbrew temu, co czujemy.

Prawdopodobnie dla wiekszosci z nas olbrzymia pomo-
ca bedzie Swiadomosc tego, ze w naszym otoczeniu sg
osoby, ktdre rozumieja naszg sytuacje, dla ktdrych je-
stesmy wazni i ktdre sag gotowe towarzyszyc nam w tym,
Co przezywamy.



Jesli jednak emocje, ktére przezywamy w znacznym stop- mopoczucia psychicznego srodkami farmakologicznymi.

niu dezorganizujg nasze dziatanie, jesli np. zauwazymy W ten sposéb zmniejszamy cierpienie pacjenta, poma-
u siebie ptaczliwos¢ utrzymujaca sie przez dtugi czas, gamy mu w mobilizowaniu sie do uczestniczenia w od-
smutek, ktérego sita jedynie sie poteguje; jesli mamy zyskiwaniu zdrowia.

ktopoty ze snem, brak nam apetytu i nie potrafimy Przezywanie silnego leku i podenerwowania takze moze
odczuwac zadowolenia z sytuacji, w ktérych uczestniczy- wymagac¢ pomocy farmakologicznej — kiedy np. bardzo
my na co dzien — warto pomysle¢ o rozmowie z psycho- boimy sie przebiegu konkretnego badania lub kuracji.

logiem lub lekarzem psychiatra.
Warto poinformowac swojego lekarza prowadza-

O koniecznosci rozmowy z lekarzem psychiatra po- cego o przezywanych trudnosciach nie tylko, kie-
winny decydowac: mysli samobdjcze, poczucie bez- dy dotyczg one dolegliwosci fizycznych ale takze
sensu wtasnego Zycia, catkowity brak nadziei, poczu- — psychicznych.

cie bycia ciezarem dla innych.
Warto tez pamiegta¢, ze zaburzenia snu, brak apetytu,

Niezaleznie od obiektywnych trudnosci zwiagzanych zwiekszona meczliwos¢ moga wyptywac z podjete-
z podjeciem leczenia choroby nowotworowej istniejg go leczenia a nie — wytacznie z kondycji psychicznej
sytuacje, w ktorych warto zadba¢ takze o poprawe sa- chorego.

Poza przezywaniem trudnych, negatywnych emocji pa-
cjenci czesto skarza sie na ktopoty z zaburzeniami pamie-
ci, snu i uwagi. Jest im trudno skupi¢ sie np. na ogladaniu
programow telewizyjnych, na czytaniu ksigzek. Trudnosci
te moga by¢ zwigzane z dziataniem przyjmowanych lekéw,
ale przed wszystkim mogg $wiadczyc o trudnosciach emo-
cjonalnych — sa konsekwencja przezywanych emodji np.
smutku i leku.




RODZINA PACJENTA

szystkie wymienione emocje i trudnosci towarzyszg Trudne okaza¢ sie moze wywazenie pomiedzy troska

takze rodzinom i przyjacielom pacjentow. Takze oni o chorg osobe a zaufaniem i uszanowaniem jej potrzeby
przezywajg rodzaj szoku dowiadujac sie o chorobie swo- bycia samodzielna.
jego bliskiego. Bojg si¢ o to, jak skuteczne bedzie leczenie; Niektdrzy z nas stang sie by¢ moze nadopiekuriczy, inni
przezywajg smutek z powodu nieuchronnosci zabiegéw — 7 leku przed $wiadomosciag powaznej choroby wykrytej
chirurgicznych. Moga dramatycznie szuka¢ wszelkich u bliskiej osoby — nie mogac pogodzi¢ sie z tym — moga
form pomocy — najlepszych lekarzy, najlepszych lekow. zachowywac sie tak, jakby nic sie nie wydarzyto, oczeku-
Doéwiadczajg skutkow rozstania spowodowanego poby- jac od chorego dotychczasowego zachowania i wykony-
tem w szpitalu. Przede wszystkim odczuwajg bezradnos¢: wania dotychczasowych prac.
W znacznym stopniu muszg czekac na efekty pomocy ze
strony lekarzy i pielegniarek. Tak jak osoba chora potrzebuje wsparcia i zrozumie-
Opieka nad osobg chorg moze wymagac pewnej reorga- nia, tak potrzebuje tego takie osoba wspierajaca
nizacji we wtasnym trybie zycia. By¢ moze bedzie wyma- chorego. Jesli opiekujemy sie osobg chora warto pamie-
gac trudnych decyzji, rezygnacji z niektorych planow. ta¢ o wtasnym odpoczynku, o tym by w miare mozli-

wosci starac sie podzieli¢ obowigzki pomiedzy krewnych

Warto rozmawiac z osobg poddang leczeniu o jej po- i przyjaciét. Warto rozmawia¢ z osoba chorg, ale takze
trzebach i oczekiwaniach. z osobami, u ktérych znajdziemy zrozumienie i pomoc,
Inaczej moze nam byc trudno zrozumiec, domyslic sie ze specjalistami: z lekarzem i psychologiem, tak by lepiej
prawdziwych potrzeb i powodow niektorych zacho- rozumie¢ sytuacje podopiecznego i jego potrzeby.

wan (np. po chemioterapii bliska nam osoba moze chcie¢
odpoczac i jej potrzeba pozostania samotnie w ciszy, nie
musi oznaczac gniewu i niezadowolenia).

Z pewnoscig nasza akceptacja zmian, jakie spowodowata
choroba i jej leczenie moze pomdc choremu w zaakcepto-
waniu ich nieuchronnosci (tak moze by¢ m.in. w wypadku
kobiet poddanych amputacji piersi i akceptacji tej sytuacji
ze strony ich partneréw).




JAK SOBIE POMOC?

azdy z nas posiada pewna wiedze na swoj temat. Byc
moze w sytuacji choroby przydatne okaza sie sposo-
by radzenia sobie z trudnosciami, ktére byty skuteczne
podczas pokonywania wczesniejszych ktopotow.
W sytuacji leczenia czesto wskazujemy na zalety odnaj-
dowania wszystkiego tego, co nazywamy ,zasobami’,
a wiec tego, dzieki czemu moze nam byc tatwiej prze-
trwac i pokonac trudnosci.
Moga to by¢ nasi bliscy i ich obecnos¢. Wsparcie.
Moga to by¢ dotychczasowe marzenia i plany. Nasze za-
interesowania — zwtaszcza, jesli mozemy poswieci¢ im
czas niezaleznie od podjetego leczenia.
Bardzo pomocne moze by¢ odnalezienie tych sfer naszego
zycia, ktérych choroba i leczenie nie zaktocity. Wiekszosc¢
z nas odczuwa zadowolenie z kontaktu z przyroda, mamy
swojg ulubiong muzyke czy chociazby ulubiony zakatek
we wtasnym mieszkaniu, w ktérym odpoczywamy...
Zdarza sie jednak tak, ze sytuacja, w ktorej sie znalezlismy,
tak bardzo odbiega od wszystkiego, co jest nam znane,
ze potrzebna staje sie rozmowa ze specjalista.

Rozmowy indywidualne
Rozmowy indywidualne s3 najczestsza forma pomocy

psychologicznej. Podczas tych rozméw mozemy otrzymac
wsparcie od terapeuty. Mozemy odreagowac przezywane

emocje. Mozemy wspolnie z psychologiem poszukiwac
skutecznych sposobdéw radzenia sobie z trudnosciami.

Spotkania grupowe

W przypadku zaje¢ grupowych, ze wzgledu na liczbe
uczestnikdw, tematy poruszane podczas spotkan sa mniej
osobiste.

Poznanie innych oséb borykajacych sie z podobnymi
trudnosciami i poznanie ich sposobdw radzenia sobie
moze okazac si¢ bardzo pomocne. Dzieki temu, mozemy
poczuc sie mniej samotni; mozemy pozna¢ nowe Sposo-
by pokonywania trudnosci albo przekonac sie o tym, jak
bardzo nasze dolegliwosci sa typowe w przypadku stoso-
wania danej terapii.

W spotkaniach grupowych uczestniczg niekiedy wytacz-
nie osoby majace okreslone doswiadczenie (np. panie po
amputacji piersi, po operacjach ginekologicznych, pacjenci
po wytonieniu stomii) lub osoby leczone z powodu choro-
by nowotworowej bez zréznicowania na rodzaj diagnozy
i faze leczenia.

Uczestnikiem spotkania grupowego moze byc¢ takze tera-
peuta, ktéry moze moderowac przebieg spotkania, zache-
ca¢ do podejmowania okreslonych tematow itp.
Szczegdlnym przyktadem spotkan grupowych s3 spotka-
nia psychoedukacyjne, nastawione nie tyle na wyrazenie



witasnych emodji i otrzymanie wsparcia, co na przekazy-
wanie konkretnych informacji,- nastawione na nauke kon-
kretnych umiejetnosci.

Jedna z umiejetnosci — w poznaniu ktérych poméc moze
psycholog — jest nauka metod odprezenia oraz praca nad
negatywnymi przekonaniami; ponizej podane sg przykta-
dowe teksty odprezen oraz skrocone opisy wybranych
metod psychologicznych.
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TEKST ODPREZENIA

Usigdz wygodnie lub potdz sie.

Powoli zamknij oczy.

Sprébuj nie myslec teraz o pomieszczeniu, w ktérym sie
znajdujesz; o wszystkich wydarzeniach dzisiejszego dnia.
Cata swojag uwage skup teraz tylko na tym, w jaki sposob
oddychasz.

Oddychaj swobodnie.

Nie staraj sie oddycha¢ ani zbyt wolno, ani zbyt gteboko.
Stopniowo, w miare wydychania powietrza, bedziesz czut
sie coraz spokojniejszy i zaden hatas nie bedzie rozpraszat
twojej uwagi.

Z kazdym wydechem stajesz sie coraz bardziej spokojny,
wyciszony.

Stopniowo rozluzniajg sie wszystkie miesnie twojego ciata.
Te wrazenia sg przyjemne — nie staraj sie jednak wywoty-
wac ich na site.

Poczekaj, az pojawig sie same.

Stopniowo takie przyjemnie rozluznione staja sie miesnie
twojej twarzy.

Swobodne staje sie czoto.

Brwi uktadaja sie naturalnie — przestajag byc¢ Sciggniete.
Powieki opadaja przyjemnie, ciezko.

RozluZniajg sie miesnie policzkdw.

Swobodna staje sie okolica ust, nosa.

Miesdnie catej twarzy staja sie teraz przyjemnie rozluznio-
ne, swobodne.



Oddychasz swobodnie.

Nic nie rozprasza twojej uwagi.

Stopniowo to wrazenie odprezenia obejmuje cate twoje
ciato.

To tak, jakby po ciele rozlewata sie fala spokoju, ciszy.
Swobodna staje sie szyja.

Barki staja sie przyjemnie ciezkie, rozluznione.

Powoli taka przyjemnie cigzka staje sie prawa reka.
Ciezkie, bezwtadne stajg sie miesnie prawego ramienia,
okolica prawego tokcia, ciezkie stajg sie miesnie prawego
przedramienia, prawa dton, palce.

Cata prawa reka staje sie przyjemnie ciezka, rozluzniona.
Ciezka staje sie lewa reka.

Takie rozluznione, ciezkie stajg sie miesnie lewego ramie-
nia, okolica lewego tokcia, okolica lewego przedramienia,
lewa dton, palce.

Cata lewa reka staje przyjemnie ciezka, rozluzniona.
Oddychasz spokojnie, gteboko.

Stopniowo wrazenie odprezenia zaczyna obejmowac
twoje nogi.

Taka rozluzniona i ciezka staje sie prawa noga.
Rozluznione, cigzkie stajg sie miesnie prawego uda, okolica
prawego kolana, miesnie prawej tydki, prawa stopa, palce.
Cata prawa noga jest teraz przyjemnie ciezka, rozluzniona.
Rozluznienie obejmuje tez lewa noge.

Takie rozluznione, ciezkie stajg sie miesnie lewego uda,

okolica lewego kolana, migsnie lewej tydki, lewa stopa,
palce.

Cata lewa noga jest teraz przyjemnie rozluzniona, ciezka.
Oddychasz spokojnie, gteboko.

Stopniowo catg okolice klatki piersiowej zaczyna obejmo-
wac przyjemny spokoj.

Spokojnie bije twoje serce — przez chwile wstuchaj sie w
prace swojego serca.

W samym sobie mozesz odnalez¢ poczucie sity, prawdzi-
we poczucie bezpieczenstwa.

Stopniowo rozluzniajg sie miesnie brzucha.

Oddychasz gteboko, swobodnie.

Czujesz sie teraz spokojny i bezpieczny.

Wyobraz sobie teraz miejsce, w ktérym dobrze i bezpiecz-
nie sie czujesz.

To moze by¢ ulubione miejsce w twoim mieszkaniu — ulu-
biony fotel, kanapa.

Moze byc¢ to miejsce, ktére znasz z wakadcji czy z dziecin-
stwa.

Moze to byc¢ tez miejsce, o ktérym marzysz.

Wazne jest tylko to, zeby byto to miejsce, ktére pojawia
sie teraz w twojej wyobrazni i ktdre sie tobie podoba.
Wyobraz je sobie bardzo doktadnie.

Na przyktad — jakie tam dominuja kolory, moze jest tam
troche zieleni, btekitu, Swiatta; moze w miejscu, w ktérym
jestes$, widac¢ horyzont; mozesz wyobrazi¢ sobie nawet



zapachy i dzwieki charakterystyczne dla tego miejsca.

To jest mozliwe.

Oddychasz spokojnie, gteboko.

Wyobraz tez sobie samego siebie w tym miejscu — jak
jestes$ ubrany, co robisz.

Moze odpoczywasz, moze spacerujesz, moze wykonujesz
zajecie, ktdre lubisz.

Przede wszystkim bardzo doktadnie odczuj w swoim ciele
to wrazenie spokoju, ktére teraz ci towarzyszy.

Zawsze, kiedy bedziesz miat ochote odpocza¢, mozesz
przywotac to wrazenie spokoju przez myslenie o miejscu,
w ktérym teraz jestes.

To jest mozliwe.

W kazdej chwili, ty sam mozesz przywota¢ to wrazenie
spokoju.

Oddychasz spokojnie, gteboko.

Po tym cwiczeniu bedziesz czu¢ sie dobrze — bedziesz
wypoczeta/y i spokojnaly.

Powoli powrd¢ myslami do pokoju, w ktérym sie znajdu-
jesz.

Stopniowo ustepuje wrazenie ciezkosci z twojego ciata.

Z nog, z rak, z klatki piersiowej, szyi, twarzy — z catego
twojego ciata.

Powoli powrd¢ do pokoju, w ktérym sie znajdujesz .
Powoli otworz oczy.

METODA SIMONTONA

stotg pracy metodg Simontona jest odkrycie wtasnej
natury — wszystkich czynnosci, ktére daja nam poczucie
sensu i spetnienia.
Przezywane wtedy emocje, zwigzane z radoscig i satys-
fakcja, wzmacniajg funkcje organizmu.
Wszelkie doswiadczenia spokoju, nadziei, radosci- spra-
wiaja, Zze w naszym organizmie podnosi sie poziom kate-
cholamin ( katecholaminy docierajag m.in. do szpiku kost-
nego, weztéw chtonnych, grasicy i sledziony i sprawiajg,
ze podnosi sie poziom leukocytéw, ktére bezposrednio
odpowiadaja za nasza odpornosc).
Podstawowy sposéb radzenia sobie z negatywnymi emo-
cjami zwigzany jest z tzw. Racjonalng Terapig Zachowania.
Wedtug tworcow tej teorii Zrodtem naszych negatywnych



emogji jest sposob, w jaki myslimy (*na temat Racjonal-
nej Terapii Zachowania znajda Paristwo oddzielng notat-
ke w informatorze).

Znaczna cze$¢ metody Simontona dotyczy nauki metod
odprezenia i wizualizacji.

Odprezenie pozwala odnalez¢ w sobie potrzebny spokgj

i site.

Wszelkie metody zwigzane z gtebokim oddychaniem —z tzw.

oddechem przeponowym — rozluznieniem mies$ni, medy-

tacjg i ¢wiczeniami w wyobrazni, stuza:

- wzmocnieniu funkcji organizmu,

- poprawie snu,

- zniesieniu dolegliwosci bolowych.

W stanie wyciszenia jestesmy bardziej podatni na suge-

stie, dlatego wtasnie podczas odprezenia warto wyobra-

za¢ sobie ustepowanie choroby (tak, by mobilizowa¢ sity

odpornosciowe organizmu).

Istotne s3 trzy elementy obrazu zdrowienia:

1. mdj organizm wyobrazam sobie jako silny, mogacy
pokonac chorobe

2. witasne schorzenie wyobrazam sobie jako stabe, tatwe
do wyleczenia

3. leczenie, ktéremu jestem poddany wyobrazam sobie
jako skuteczne i przyjazne: bezpieczne dla mnie.

Warto zastanowic sie takze nad sposobem, w jaki odpoczy-
wamy, BAWIMY SIE. Czesto zapominamy o zajeciach, ktére
przynosza nam rados¢, a przeciez wtasnie one najbardzie;
stuza naszemu zdrowiu (dlatego, ze wywotujg w nas emo-
cje zwigzane z radoscia, poczuciem sensu i spetnienia).
Warto zastanowic sie nad tym, co daje nam poczucie
sensu i spetnienia?



Jaka jest moja filozofia zyciowa, np.:

Czy postrzegam swiat, ludzi wokét, samego siebie — jako

dobrych z natury?

Co jest moim Zrédtem nadziei?

Na ile potrafie wprost komunikowac innym moje potrzeby?

Czy osoby z mojego otoczenia troszcza sie o mnie tak, jak
sobie tego zycze?

Czy moze powinny robic cos inaczej — czy potrafie sie
o to upomniec?

Czy potrafie zerwac kontakt z ludZmi, ktérych towarzy-
stwo mi nie odpowiada?

Co moge zrobic teraz by poczuc sie lepiej?

Czy czynnosci te dotyczytyby:

- celu i sensu zycia;

- medytadji;

- sposobu odzywiania;

- aktywnosci fizycznej;

- wsparcia ze strony innych osob;
- zabawy?

Warto zastanowic sie nad tym, ktorej z tych szesciu katego-
rii chciatby$ poswieci¢ wiecej czasu z najwieksza radoscig?
Zaplanuj sobie swdj czas tak, aby mdc wiecej czasu prze-
znaczy¢ na wybrane przez ciebie ulubione zajecie.

I(RACJ)ONALNA TERAPIA ZACHOWANIA
RTZ

Wed’cug twoércdw Racjonalnej Terapii Zachowania to,
jakie przezywamy emocje, w duzym stopniu zalezy
nie tyle od okolicznosci, w ktérych sie znalezlismy, ile od
tego, w jaki sposdb myslimy o tej sytuadiji.

Na przyktad trudne wydarzenia moga wywotywac w nas
rézne emocje w zaleznosci od tego, czy traktowalibysmy
je jako katastrofe, niesprawiedliwos¢ losu czy tez — jako
wyzwanie, okazje do nabycia nowych umiejetnosci.
Chcac przyjrzec sie wtasnym przekonaniom, warto rozpa-
trze¢ je pod katem pieciu kolejnych pytan:

1. Czy moje mysli opieraja sie na faktach?

2. Czy moje mysli chronig moje zycie i zdrowie?

3. Czy moje mysli stuzg osigganiu celdéw, ktdre sobie
stawiam?

4. Czy moje mysli pomagaja mi unikac niechcianych
konfliktow?

5. Czy dzieki moim myslom moge sie czuc tak, jakbym
chciat/a?

Zdrowe, korzystne dla nas przekonania i mysli spetniajg
przedstawione wyzej zasady jedli: opieraja sie na faktach,
chronig nasze zycie i zdrowie, pomagaja realizowac cele
zyciowe, chronig przed konfliktami, ktorych chcemy uni-
ka¢ i pomagaja nam czuc sie tak, jak chcemy (chroniac
nas przed niepozadanym samopoczuciem).



W pracy z przekonaniami prébujemy zastepowac mysli To jest dla mnie najwazniejsze — méc byc zdrowa. Chce

wywotujgce pesymizm, strach — takimi, ktdre sg neutral- sobie w tym pomdc.

ne albo wrecz wigza sie ze spokojem, NADZIEJA.

Np. niekorzystne sg mysli typu: W trwatej zmianie przekonan poméc moze nie tylko
sporzadzenie opisu mysli neutralnych, korzystnych, ale

Zndw jade na ta okropna chemie. przede wszystkim utrwalanie tych mysli dzieki czestemu
ich przepisywaniu, czytaniu i stuchaniu nagranych na ka-

Lepiej probowac przeformutowac te¢ mysl na prze- sete czy ptyte podczas odprezenia. Kartke z pozytywny-

konanie: mi przekonaniami, zdaniami mozemy tez nosi¢ przy sobie,

umiesci¢ w widocznym miejscu w mieszkaniu itp.
Chemioterapia jest lekiem, ktéry wybidrczo dziata na

nietypowe komorki. SPACER

Trzytygodniowe przerwy w leczeniu sg czasem na wzmoc- koncentruj sie przez najblizsze 10 minut na cho-

nienie organizmu. dzeniu.
. Czy zdajesz sobie sprawe z tego, w jaki sposéb sie poru-
O ewentualnych skutkach ubocznych bede rozmawiata z $7a57?

lekarzem prowadzacym, zeby ustalic leki, ktére zmniej-

_ . > Jak czesto spieszysz sie by dotrze¢ do celu?
sz3 skutki uboczne chemioterapii.

Czy jestes wtedy $wiadomy ruchéw, ktére wykonujesz?
Jak sadzisz, czy twoje ruchy sg petne wdzieku?

Chce zadbac o to, zeby mozliwie dobrze przejs¢ przez Czy s3 to ruchy wyuczone, jak u modelki czy aktorki?

chemioterapie dzieki wtasciwej diecie, odwracaniu uwa-
gi od kropléwki, odpoczynkowi, dbatosci o sposdb spe-

. _ hid Na poczatku idz powoli, aby wzmocni¢ czucie w nogach
dzania czasu w przerwach miedzy chemiami.

i w stopach.
Gdy twoje wyczucie ziemi zmienia si¢, mozesz zmienic

Rozumiem, ze leki potrzebne sa do tego, zeby maksymal- rytm krokéw zaleznie od nastroju.

nie zmniejszyc¢ mozliwosc powrotu choroby.



Sprébuj przez najblizsze minuty chodzi¢ uwaznie, skon-
centryj sie teraz tylko na chodzeniu.

Poruszaj sie wolno, tak abys odczuwat kazdy krok.

Czuj, ze chodzisz. Nie mysl o tym, ze chodzisz. Czuj. Pozwdl
swojemu ciatu niesc sie we wtasnym tempie.

Teraz twoje $wiadome ja udaje sie na spacer.

Jesli czujesz sie nieswojo, to moze state$ sie przewrazli-
wiony na punkcie chodzenia, osadzasz swdj styl i myslisz
o tym, jak cie widzg inni.

Sprébuj swiadomie poczu¢, jak twoje stopy dotykajg zie-
mi przy kazdym kroku.

|dZ powoli, pozwalajac by caty ciezar przenosit sie na prze-
mian na kazda ze stop.

Rozluznij barki i zwracaj uwage na to, by nie wstrzymy-
wac oddechu i nie blokowac kolan.

Stan na chwile i lekko ugnij kolana.

Czy wyczuwasz obnizenie $rodka ciezkosci swojego ciata?
Czy czujesz lepszy kontakt z ziemig?

Czy czujesz sie bardziej zrelaksowany i bezpieczny?

Moze Twdj sposdb chodzenia wydaje Ci sie nienaturalny?
Zastanow sie czy nie zyjesz w obcym dla siebie tempie?

Jak teraz czujesz kontakt ze swoim ciatem?

B KONTAKT

Pracowni Psychologii Klinicznej istniejacej w
Wielkopolskim Centrum Onkologii istnieje moz-
liwos¢ skorzystania z:

indywidualnej konsultacji psychologicznej zaréwno przez
pacjentéw szpitala, jak tez przez ich rodziny;

nauki metod odprezenia z elementami wizualizacji;

porad dotyczacych wykorzystywania poszczegélnych
metod psychologicznych pomagajacych w tagodze-
niu skutkéw ubocznych leczenia onkologicznego;
rozmow indywidualnych z psychologiem, pracownikiem
socjalnym, muzykoterapeutg zaréwno w szpitalu, jak
i w hotelu przy ul. kakowej;

zaje¢ z elementami psychologii czy muzykoterapii oraz
z porad pracownikéw socjalnych w trakcie dziennej re-
habilitacji dla kobiet po mastektomii;

zaje¢ z choreoterapii odbywajacych sie w Poznariskim
Klubie Amazonek.

Wszelkie informacje o naszej pracy lub terminach orga-
nizowanych zaje¢ mozna uzyska¢ w pokoju 333, badz

dzwoniac pod numer (0-61) 8850 882.

Zapraszamy serdecznie !
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