projekt edukacyjny

W GRUNCIE WIEDZY

SZOK PO WZNOWIENIU CHOROBY
- JAK PODTRZYMAC NADZIEJE

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

Udato nam sie ,wygrac¢”

Kiedy po trudach i strachu zwigzanym z
diagnozg choroby nowotworowej i leczeniem
przychodzi koniec leczenia z informacja, ze
teraz czas na obserwacje i regularne badania,
czujemy ulge i spokdj. Niektdorzy odcinaja sie
od choroby i otwierajg nowy rozdziat w zyciu,
inni zyja w niepokoju - ,,czy on nie wroci”.

Kiedy mamy nawrdt naturalnie pojawiajg sie
emocje: zal, smutek, ztos¢ lub lek. Nie ma
,2typowego" sposobu na poradzenie sobie z
nowymi mys$lami i emocjami a to co
przezywasz jest wazne, niezaleznie od tego
jakie emocje Ci towarzysza. Teraz jednak masz
co$, «czego nie miates wczedniej -
doswiadczenie. Juz raz Ci sie udato, wiesz
wiec czego sie spodziewaé, znasz metody
leczenia oraz potrafisz zgtosi¢ sie do
odpowiedniego specjalisty. Nie btadzisz po
korytarzach przychodni i szpitala, znasz
numery telefonéw i twarze personelu,
czujesz sie pewniej niz przy pierwszym razie.
Pamietaj, ze jezeli masz watpliwosci co do
diagnozy, zwroé sie do innego lekarza po
druga opinie. Niektorzy Pacjenci obawiaja sie,
ze lekarz poczuje sie wurazony, ze jego
diagnoza jest kwestionowana, ale zwykle
wcale tak nie jest, a Ty masz wieksza
gwarancje sukcesu w leczeniu. Ponowne
leczenie moze by¢, niezaleznie od twoich
wczesniejszych doswiadczen, jeszcze bardziej
wymagajace dla psychiki. Jezeli towarzyszace
Ci emocje sg nowe, lub tak intensywne, ze
utrudniajg Ci zycie codzienne, mozesz zgtosic
sie o pomoc.
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Mozesz zgtosi¢ sie do kogo$, kto jest po
nawrocie choroby nowotworowej i
porozmawia¢ o tym jak sobie radzi, moze to
by¢ nawet grupa oséb. Pamietaj o
specjalistach takich jak: psychiatrzy,
psycholodzy, psychoonkolodzy,
psychoterapeuci, pracownicy socjalni lub
osoby duchowne. Niezaleznie od
towarzyszacych Ci emocji, czy jest to smutek,
czy ztos¢, MASZ PRAWO DO ZACHOWANIA
NADZIEI.

Onkologia jest dziedzing medycyny, ktora
rozwija sie niezwykle szybko, dzieki czemu
leczenie nowotworowe jest z kazdym dniem
udoskonalane i pojawiajg sie nowe metody
leczenia. Dodatkowo w specjalistycznych
szpitalach onkologicznych, podczas leczenia
podstawowego mozna liczy¢ na leczenie
dodatkowe oraz wsparcie poszerzajacego sie
grona specjalistow: dietetykoéw,
fizjoterapeutow, trenerow, lekarzy
specjalizujacych sie w leczeniu bélu czy tez
psychoonkologéw.

JEZELI CHCESZ ZADBAC O UTRZYMANIE

SWOJEJ NADZIEI TO:

e Planuj swoéj dzien tak, jak dotychczas.
Codzienne rytuaty przypominajg nam o
tym ze zycie toczy sie dalej a my nadal
mozemy robié¢ to co chcemy niezaleznie od
wznowy. Pomagajg zachowaé ,porzadek
zycia codziennego” a to uspokaja. -->
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e R6b to, co sprawia Ci przyjemnos¢,
szczegllnie w tym czasie kiedy myslisz za
duzo. Odwracanie uwagi od trudnych do
rozwigzania probleméw w glowie, w
strone aktywnosci przyjemnych zmniejsza
stres. ktatwiej potem sie nam mysli i
czujemy sie lepiej.

e Nie ograniczaj ulubionych czynnosci,
postaraj sie zmienia¢ jak najmniej. Inaczej
rob tyle ile sie da tego co robites kiedy
choroba byta w remisji.

e Szukaj wtasnych, prywatnych powodéw,
aby odczuwa¢ nadzieje (np. poszukaj

mozliwosci duchowego rozwoju i
Zrozumienia ludzkiego losu we
wspolnotach religijnych, u religijnych

mistrzow). Wiekszos$¢ Pacjentéow zgtasza,
ze nadziejg na wyzdrowienie jest dla nich
rodzina i to oni dajg im wsparcie
najwieksze, niektérzy majg nadzieje byc
np. na weselu coérki czy tez zobaczyc
wnuki.

Wazne jest to, aby nie pozwoli¢ zeby zycie
staneto nagle ,do géry nogami”’. Warto
kontynuwac¢ regularne czynnosci, ktére nie sg
obcigzajace, rozktadaj plan zaje¢ na caty dzien,
nie planuj za duzo na raz. Dodatkowy stres
moze Cie tylko obcigzy¢, dlatego daj sobie
czasami taryfe ulgowa na zdrowa regeneracje.
Leczenie moze zuzywac wiele Twojego czasu i
energii, dlatego cenne jest znalezienie czegos,
co pozwoli zapomnie¢ o chorobie.

Wyznaczaj sobie mate cele kazdego dnia,

takie jak:

e C¢wiczenia fizyczne  (obnizajg  stres,
relaksuja miesnie, reguluja i pogtebiaja
oddech)

e rozmowa telefoniczna (wsparcie spoteczne

obniza stres i odwraca uwage, pod
warunkiem, ze rozmowa jest dla nas
przyjemna)

e wyjscie na obiad z kolezanka
e przeczytac rozdziat ksigzki

e wyprasowac koszule

e posprzatac balkon

SENS CZY ZNACZENIE
Pytanie o sens zycia jest diaboliczne - moze
nas sprowadzi¢ na manowce. Kiedy
zamienimy je na pytanie o to jak moge nadad
znaczenie, warto$¢ mojemu zyciu bedzie nam
prosciej wyznaczy¢ sobie cele. Naturalng
potrzeba kazdego z nas jest poszukiwanie
znaczenia i sensu w zyciu. Pomocne s3
odpowiedzi na nastepujace pytania:
¢ co moze nada¢ mojemu zyciu znaczenie?
e co chce zmienic¢?
co chce naprawié?
z kim chciatbym porozmawiaé?

Niektérzy poszukujg spokoju, inni kontaktu z
bliskimi. Niektorzy szukajg wybaczenia, inni
odpowiedzi i sity przez religie lub duchowos¢.
Zastandw sie czego potrzebujesz akurat Ty i
znajdz to.

Na koniec stowa $w. Fanciszka Salezego:

,Mysl tylko o dzisiaj,

a kiedy przyjdzie jutro,

bedzie dzisiaj,

i wtedy bedziemy o nim myslec¢”
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