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

PARADOKSY W EMOCIJI

Z diagnoza choroby onkologicznej zwykle
tacza sie silne emocje: lek, zto$¢, gniew, zal,
czasem rozpacz lub paradoksalnie ostupienie,
a wiec pozorny brak emocji. Pobudzenie
emocjonalne zwykle towarzyszace reakgcji
stresowej miesza sie z epizodami obnizenia
nastroju i wycofania, ktére nazywamy
depresyjnoscia. Silne emocje moga
towarzyszy¢ pacjentom na kazdym etapie
leczenia i zdrowienia. Oczywiscie jest tez w
tej dynamice afektéw miejsce na pozytywne
emocje (rados$¢, satysfakcja, nadzieja, spokdj),
jednak z nimi zwykle radzimy sobie bardzo
dobrze.
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Musimy pamieta¢, ze kazda emocja jest
uzasadniona i potrzebna, cho¢ te, ktore
nazywamy negatywnymi wigzg sie z
przezywaniem dyskomfortu, nie sg wiec
pozadane.

-1 - Co pomaga w okietznaniu emocji

Emocje niosg ze sobg wazne informacje
dotyczace tego, co dzieje sie w nas. Lek przed
$Smiercig pokazuje nam jak cenne jest dla nas
zycie, smutek pojawiajacy sie np. po utracie
planéw wakacyjnych, bo trzeba sie podda¢d
naswietlaniom, moze nam uswiadamiaé¢ jak
wazne s3 dla nas czas: z bliskimi, przyjemnos¢
poznawania nowych miejsc, stonce, spokd;.
Taka wiedza moze prowadzi¢ do korzystnych
przewartosciowan i wprowadzenia zmian w
nasze zycie.

Skad w ogdle biorg sie emocje? Nasze emocje
(C) w ujeciu poznawczej psychologii sa
konsekwencjg naszych mysli i przekonan (B)
na temat réznych sytuacji i wydarzen

zyciowych  (A). Zalezno$¢ te  mozna
zilustrowa¢ w nastepujacy sposob:
B
o (mysli . N
(wydarzenie) X (emocje) (dziafania)

przekonania)

Jesli  wydarzenie (A) np. rozpoczecie
chemioterapii wywotuje w osobie negatywne
mysli (B), Chemia to trucizna”, To nie zadziata”
to przekonania te wzbudza emocje z nimi
spéjne - lek, smutek, moze tez zto$¢ oraz
zachowanie bedace konsekwencja jednych i
drugich: np. odwlekanie rozpoczecia leczenia,
ptacz, naduzywanie lekéw uspakajajacych.

Chcac zatem wptywaé na emocje, musimy
zajac sie naszym mysleniem i zweryfikowac,
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ktére przekonania sprzyjajg naszemu zdrowiu i
lepszemu samopoczuciu, a ktore nie.

Mysli, ktére Ci sprzyjaja

e ,Chemia to intensywna terapia, ale to
przeciez lek, biore go po to, by mi pomdgt”,

e "Mam nadzieje, ze chemioterapia dziata i
wierze, ze zrobi sSwietnqg robote w moim
organizmie."

Jesli  wydarzenie (A), zostanmy przy
chemioterapii, wzbudzi mysli: ,Chemia to
intensywna terapia, ale to przeciez lek, biore go
po to, by mi pomégt’, "Mam nadzieje, ze
chemioterapia dziata i wierze, ze zrobi swietng
robote w moim organizmie”, to takie mysli
wzbudzg zdecydowanie mniej leku, za to
wiecej nadziei i spokoju. Zachowanie takze sie
zmieni.

Umiejetnos¢ wptywu i kontroli nad emocjami
nazywamy autoregulacja emocji.

Oprécz pracy nad naszymi przekonaniami w
lepszym radzeniu sobie z emocjami pomagaja
tez techniki skupione na pracy z ciatem, gdyz
w ciele emocje odczuwamy bardzo wyraznie.
Cwiczenia oddechowe, relaksacje i inne
techniki z nurtu mindfullnes sg tu bardzo
pomocne. Zalecana jest takze aktywnosé
fizyczna, dostosowana do mozliwosci osoby.
W trakcie ¢wiczen fizycznych wytwarzajg sie
endorfiny, czyli hormony peptydowe, ktore
wywotujg dobre samopoczucie i zadowolenie
Z siebie.

Emocje s3 tez sygnatami naszych potrzeb.
Emocje negatywne, sygnalizuja nam nasze
niezaspokojone potrzeby. Odczuwany lek
jest na przyktad sygnatem niezaspokojonej
potrzeby bezpieczenstwa, gniew sygnalizuje
czesto brak poczucia kontroli.

Rozpoznajac nasze emocje i potrzeby, a wiec
lepiej poznajac siebie, dajemy sobie mozliwosé
zaspokojenia swoich potrzeb, choc¢by w
pewnym zakresie.
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Pewnie nie jesteSmy sobie w stanie zapewnic
petnego poczucia bezpieczenstwa, ale dzieki
przytuleniu przez kogo$ bliskiego lub
zrobieniu dodatkowych badan moze ono
wzrosngé. Powazna choroba odbiera nam
poczucie kontroli nad zyciem i tym, co nam sie
przydarza, ale pilnowanie zdrowe] diety,
podjecie aktywnosci fizycznej, regularne
badania mogg cho¢ troche to poczucie
kontroli podniesc¢.
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