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AKCEPTACJA ZMIAN
W CHOROBIE

Artykut przygotowany na zlecenie Stowarzyszenia "Przebiénieg"
przez ekspertow MENTAL HEALTH CENTER

Choroba nowotworowa, jej leczenie oraz
skutki uboczne mogg wywotaé fale zmian w
twoim ciele oraz umysle. Kiedy to czytasz,
myslisz pewnie o zmianach ztych, ale pamietaj
rowniez o tych leczniczych!

e Niektorzy pacjenci sg przekonani, ze
leczenie bedzie w petni skuteczne i wierzg
Slepo lekarzom.

e Niektorzy pacjenci podejmuja sie leczenia
ze S$wiadomoscia mozliwych skutkéw
ubocznych.

e Niektdérzy uwazaja, ze leczenie moze
przynies$¢ wiecej szkéd niz dobra.

¢ Niektdrzy pacjenci nie podejmuja leczenia
wcale, z nadzieja, ze ich ciato samo sie
wyleczy, uratuje ich magiczna substancja,
najnowsza dieta antynowotworowa lub
wiara.
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Badania psychologiczne zwigzane z akceptacja
choroby i jej zmian w trakcie leczenia
wykazuja, ze najwazniejsze jest wsparcie oséb
nam bliskich oraz konstruktywna postawa i
aktywny udziat w zmaganiu sie z choroba.
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Konstruktywna postawa oznacza strategie
ducha walki oraz pozytywnego
przewartosciowania. Duch walki to
traktowanie choroby jako osobiste wyzwanie i
podjecie dziatan w zwalczaniu choroby:
e aktywna wspotpraca z lekarzem,
stosowanie sie do jego zalecen
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e aktywnos$¢ sportowa

e stosowanie zdrowej diety

e poszukiwanie dodatkowych metod
leczniczych

Pozytywne przewartosciowanie polega na
przeorganizowaniu problemu jakim jest
choroba w taki sposéb, by pomimo jej
obecnosci odnalez¢ zadowolenie i nadzieje z
przezytych lat:

e wyznaczanie nowych celéw w zyciu

e uczestniczenie w grupach wsparcia

e spedzanie czasu z rodzing i bliskimi

Wielu pacjentéw lepiej radzi sobie z
akceptacjag zmian, jakie wywotuje w nich
choroba i leczenie, kiedy wiedza, czego sie
spodziewad. Zrozumienie przyczyn tych zmian
i Swiadomos¢ mozliwych skutkéw, zmniejszajg
niepokdj i lek. Wezmy przyktadowa sytuacje
,Pani Doktor powiedziata, ze po radioterapii
moge mie¢ $lady na skérze, miatem nadzieje,
ze sie nie pojawig, ale bytem tez na to
gotowy”. Ta gotowo$¢ potaczona z nadzieja
stanowiag najzdrowsze podejscie, ktoére
zmniejsza niepokdj i jest konstruktywnym
sposobem radzenia sobie.

Najlepszym zrédtem wiarygodnych
informacji jest lekarz onkolog oraz inni
specjalisci w leczeniu: chirurdzy,
radioterapeuci, chemioterapeuci, zespét

pielegniarski i psychoonkolodzy.
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Lekarze posiadajg specjalistyczng wiedze,
ktéra pozwala im przewidzie¢ mozliwe efekty
leczenia, a pozostaty personel medyczny
obserwuje na co dzien pacjentdéw, pielegnuja
ich i rozmawiaja z nimi. Widza wiec, jak
reagujg osoby leczone i co pomaga im
zaakceptowaé¢ zmiany w chorobie. Oprécz
informacji o tym, czego mozna sie
spodziewad, czesto dowiemy sie réwniez jak
zmniejszy¢ negatywne skutki leczenia.

Jezeli wiec chcesz dobrze przygotowac sie do
zmian, ktére moga pojawi¢ sie w chorobie
nowotworowej:

e Przygotuj sie na rozmowe z lekarzem,
zrob liste pytan zwigzanych z mozliwymi
zmianami, ktore mogtyby budzi¢ twdj
niepokoj. Pytaj, czy sa one odwracalne i
od czego zalezy to czy sie pojawiag czy nie.
Notuj odpowiedzi albo popro$ o to
lekarza, mozesz przyj$¢ na wizyte z kims$
bliskim, kto bedzie zapisywa¢ odpowiedzi.

e Zadawaj pytania osobom, ktore maja
podobne rozpoznanie choroby i leczenie.
Ta grupa oséb najlepiej wie, czego mozna
sie spodziewaé, poniewaz juz tego
doswiadczyli. Najlepiej pytaj pacjentéw z
oddziatu albo czekajgcych w kolejce do
tego samego lekarza. Bierz aktywny udziat
w forach internetowych i grupach na FB
(jest ich naprawde duzo) ale pamietaj, ze
kazdy z nas reaguje inaczej.

e Czytaj ksiazki i poradniki, ktére dotycza
Twojej choroby albo metody leczenia.

e Pamietaj, ze akceptacja zmian to nie jest
rezygnacja ze zdrowia, ale $wiadomosc
wiasnego ciata i wiedza o tym, czego
mozesz sie spodziewac.

Akceptacja zmian to nie wycofanie sie z
leczenia, ale zdolno$¢ do zachowania energii,
ktéra bedzie potrzebna w dalszym zdrowieniu.
Nadmierne  kwestionowanie  sensownosci
leczenia, zaprzeczanie temu, ze zmiany mogg
nastgpi¢ czy ignorowanie zalecen lekarskich
jest stratg czasu, energii i utrudnia zdrowienie.
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Na koniec cytat z ksigzki ,Gwiazd naszych
wina” - Johna Green'a, co$ o czym warto
pamieta¢ przez caty czas trwania choroby.
»Rados¢ z powodu twojego istnienia jest o wiele
wieksza niz smutek z powodu twojej choroby.”
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