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Diagnoza choroby onkologicznej to dla osoby chorujqcej, jak i jej bliskich, zupetnie
nowa sytuacja, ktéra od wszystkich wymaga zdefiniowania rél w zmienionej
codziennosci. Czesto jest to sytuacja dtugotrwata i wptywa zaréwno na stan fizyczny
i psychiczny zaréwno osoby w trakcie leczenia, jak i jej rodziny. Dlatego warto sie do
niej przygotowac!

Aby méc przejsé przez okres leczenia, kluczowe - wedtug wielu z Was - jest wsparcie.
Niezaleznie od tego, czy jestes w roli osoby potrzebujqgcej wsparcia czy wspierajqce;j,
warto wiec dowiedziec sie wiecej o tym, jak mqdrze dawac oparcie innym.

Od 2018 roku rozwijamy program wsparcia psychologicznego dla pacjentéw
onkologicznych i ich bliskich - ,Zdrowiej”. Wiemy, jak wazne jest zmobilizowanie
sity i energii do tego, by przechodzic¢ przez proces leczenia. Bardzo cieszymy sie, ze
mozemy rozwijac ten program i towarzyszy¢ Wam w zdrowieniu.

Z przyjemnosciq oddajemy w Wasze rece krétki przewodnik po podstawowych
zasadach wsparcia. Mamy nadzieje, ze bedzie dla Was praktycznym Zrédtem inspiraciji.

Wszystkie materiaty pomocne w radzeniu sobie ze stresem sq na naszych stronach:

www.ruchspoleczny.org.pl/psychoedukacja

www.centrumkryzysowe.org.pl/wsparcie-psychologiczne
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Wsparcie naturalne, czyli co kazdy z nas moze zrobié
dla osoby chorujqcej i dla siebie.

Czym sie rozni wsparcie specjalistyczne od naturalnego? Z tego pierwszego
warto korzystaé w sytuacji, gdy czujesz, ze wsparcie bliskich nie wystarcza lub
ze sam/a nie dajesz sobie rady z rzeczywistoscia, ze stresem, z emocjami.

Naturalne wsparcie jest tym, co robimy intuicyjnie. Jesli intuicja nas nie
zawodzi, osoba potrzebujgca oparcia dostaje to, czego potrzebuje, a my mamy
poczucie, ze robimy to z sensem.

Warto uswiadomic sobie, ze osoba pragnaca wsparcia ma konkretne oczekiwa-
nia. W zwiagzku z tym to, co dajemy, wcale nie musi by¢ odbierane w taki sposéb,
w jaki to widzimy.

Pomoc naturalna jest jednym z czynnikéw, ktéry pomaga poradzi¢ sobie
w trudnej sytuacji. Jest niezbedna réwniez wtedy, jesli osoba w kryzysie korzysta
z profesjonalnej pomocy.

Czescia wsparcia naturalnego jest tworzenie dobrych chwil i mitych wspo-
mnien, ktére sprawiaja, Ze pojawia sie uémiech, a moze nawet radosc.

Dlatego badZmy otwarci na takie mozliwosci. Wykorzystujmy okazje do
robienia dobrychrzeczy dlasiebie i dla swoich bliskich, do celebracji, do upamie-
tniania waznych momentéw.

Zbierajmy dobre i piekne doswiadczenia zamiast kolekcjonowac rzeczy.
Organizujmy np. wycieczki, spotkania, podréze, odbywajmy rozmowy, twérzmy
cos, co jest piekne i osobiste. To wszystko buduje wewnetrzna site i odpornosé
psychiczna. | daje réwniez duzo wsparcia psychicznego.

Pytanie dla Ciebie na kazdy dzien:

Czy dzis zrobitas/zrobites dla siebie i dla kogos bliskiego cos dobrego?




Podstawowe zasady wspierania osoby w duzym stresie,
ktéry towarzyszy chorobie:

Co oznacza pomaganie z sensem? Na spotkaniach styszymy m.in.:
- ,adekwatnie do sytuacji...”

- ,wodpowiedzi na cudze potrzeby”

- ,umiejetnosc¢ wystuchania”

A co Tobie przychodzi do gtowy?

Pomaganie z sensem to pomaganie zgodnie z oczekiwaniami i potrzebami
osoby, ktéra tej pomocy czy wsparcia potrzebuje. Jest jeszcze druga strona
medalu: pomaganie z sensem to jest takze pomaganie w zgodzie ze soba
i ze swoimi mozliwosciami. Chodzi o to, Zeby siebie w tym dziataniu nie zatra-
ci¢, nie zameczy¢, ani np. nie rozchorowac sie, bo wtedy nie bedziemy miec sity
na pomaganie.

Z reguty mamy tendencje do zatracania, gdy chcemy poméc osobie bardzo
bliskiej. Dlatego tak wazne jest, by kazdy dbat o siebie. W sytuacji, gdy staramy
sie komus poméc, ta dbatosé o samego siebie powinna by¢ wzmozona, monitoro-
wana i petna zyczliwosci do siebie.

Na pewno masz dobre checi! Ale czy wiesz, czego potrzebuje osoba, ktérej
chcesz pomdc? Czy wiesz, czego ty potrzebujesz?

Dlatego najpierw zawsze zapytaj o potrzebe: Co moge dla Ciebie dzis zrobic?
Czego dzis potrzebujesz ode mnie? Mam taki pomyst, ze moglibysmy... (np. péjsé
na spacer, pooglgdac film itp.) - masz na to ochote? Jesli to ty potrzebujesz
wsparcia, méw wprost, czego konkretnie potrzebujesz!
Rozmawiajac o wzajemnych potrzebach, traficie w punkt. Wéwczas wsparcie
okaze sie takie, jakie jest w danej chwili potrzebne.
Rozmowa o potrzebach zawsze jest oznaka wewnetrznej sity i wiary w siebie.
Proszenie o pomoc nigdy nie jest oznaka stabosci. Przyznanie, Zze potrzebujemy
czegos od kogos, wymaga odwagi i umiejetnosci precyzyjnego wyrazenia



naszych potrzeb. Taka rozmowa bardzo wzmacnia relacje z innymi i buduje
wzajemny szacunek.

Warto tez sobie odpowiedzie¢ na pytania: Co ja moge dac od siebie w sytuacji,
kiedy pomagam? A co w sytuacji, kiedy potrzebuje wsparcia? Czy chce teraz
komus okazac¢ wsparcie czy sam/a go potrzebuje? A moze jedno i drugie?

Zdarza sie, ze jesteSmy w podwajnej roli - wspieramy domownikéw oraz bli-
skich i jednoczes$nie sami potrzebujemy wsparcia. Czesto styszymy od oséb
chorych: ,nie chce smuci¢, martwi¢ moich domownikéw”.

Prawdopodobnie nikt tego nie chce, ale kazdy ma swoje potrzeby: np. przytu-
lenia, poskarzenia sie.

Chodzi o utrzymanie rownowagi. Zrozumiate, ze martwimy sie o bliskich,
ale martwimy sie tez o siebie, a moze nawet przede wszystkim o siebie. Tak
jest w kazdej relacji, niezaleznie od tego, czy potrzebujemy wsparcia, czy to
wsparcie dajemy.

Pocieszanie

Jeslimasz ochote kogos pocieszaé, sprawdz, czy ta osoba wtasnie tego potrzebuje
i w jakiej konkretnie formie. Wielu pacjentéw méwi, ze kiedy stysza ,bedzie
dobrze”, ,dasz sobie rade”, takie stowa odczytujg jako puste, bez znaczenia.
Maja wrazenie, jakby ktos nie wiedziat, co powiedzie¢ albo moéwit to, bo tak
nalezy. Znacznie rzadziej spotykamy osoby, ktére lubig ustyszeé ,dasz sobie
rade”. Dlatego zapytaj: Chcesz, zebym Cie pocieszyt w jakis spos6b? A moze
masz ochote, zeby Cie przytuli¢? Powiedz, co moge dla Ciebie zrobi¢, a zrobie
to z przyjemnoscia. Jestem tu dla Ciebie.

Jesli Ty potrzebujesz pocieszenia, na pewno wiesz, jak konkretnie powinno
wygladac. Sprawdz, czy sam/a mozesz sobie to zapewnié (moze wystarczy np.
dobry film i kawa) czy potrzebujesz obecnosci kogos bliskiego. Powiedz mu



np. ,Wiesz, dzisiaj potrzebuje przytulenia i pobycia razem. Zrobisz to dla mnie?”
albo ,,Mam dzisiaj zty nastréj i marzy mi sie wieczér z komediq, obejrzysz ze
mngqg?” Jesli osoba, ktorg prosisz, nie bedzie chciata wesprzec Cie w taki sposdb,
pus¢ wolno te relacje.

W trudnych momentach wiezi czesto sie weryfikuja: zostajg wokét nas praw-
dziwi przyjaciele i bliscy, na ktérych nam naprawde zalezy.

A jeéli nie pocieszenie, to co?

Zawsze warto zapytac: ,,co moge dzis dla Ciebie zrobi¢? Co moge zrobié, zeby ten
dzien byt dla Ciebie dobry? Co Cie dzis ucieszy?” Jesli ustyszysz, ze druga osoba
niczego nie chce, po prostu zachowuj sie normalnie, jak kazdego dnia i badz
Znia.

Ofiarowanie swojego czasu i checi bycia razem to najcenniejsze, co mozemy
daciotrzymad. Zadbaj o to, bys ty czut/a sie dobrze w tej sytuacji, by$ odczuwat/a
dobrga, spokojna energie, zeby méc jg przekazac drugiej osobie.

Nastaw sie na stuchanie, na uwaznos¢ wobec drugiej osoby i wobec siebie.
Osoba chora opowiadajac cos, przezywa to na nowo, porzadkuje, wyrzuca
z gtowy, oczyszcza sie, uspokaja. Stuchanie to bardzo duza pomoc.

Kiedy Ty potrzebujesz sie zwierzy¢, tez to zréb. Na pewno znasz kogos, kto
Cie po prostu wystucha. Sprawdz, kto pozytywnie odpowie na Twoje pytanie:
2Wiesz, potrzebuje sie wygadac, uporzqgdkowacé sobie w gtowie rézne sprawy,
jestes gotowy/a postuchac o tym?”

Szacunek i odpowiedzialno$é

Szacunek to bardzo wazna warto$¢ w naszym zyciu. Kazdy chce by¢ szanowany
przez innych i odczuwac réwniez szacunek do samej/go siebie.

Zadaj sobie pytania: Co dla mnie znaczy szanowac kogos i siebie?
Jakie konkretne sytuacje, zachowania przychodzq mi do gtowy?



Z kolei odpowiedzialnos$¢ to wielka sita, ktérg ma kazdy z nas. Wszyscy podejmu-
jemy decyzje, wybieramy jakie$ rozwigzania - daje nam to poczucie wptywu
i jest bardzo wazne w zyciu, w ktérym na wiele rzeczy wptywu nie mamy.

Z drugiej strony odpowiedzialnos¢ oznacza réwniez zgode na konsekwencje
moich decyzji oraz wybordéw i warto o tym pamietac. Kazde nasze dziatanie,
decyzja, wybdr cos ze soba niesie, zostawia slad.

Szanuj decyzje osoby chorej. Takze te, z ktérymi trudno Ci sie pogodzié.
Mimo wszystko to jego/jej zycie. Wspieraj, pomagaj, ale nie decyduj za te osobe.
Decyduj Tylko o sobie i za siebie.

Nie bierz odpowiedzialnosci na siebie za to, co jest decyzja osoby chorej
- najpierw ustal, co jest realne, co lezy w granicach Twoich mozliwosci, ile
czasu mozesz poswiecic¢ na opieke nad chorym, w jaki sposdb mozesz i chcesz
wspieraé. Wynik leczenia, decyzja o tym, czy chory to leczenie podejmie, proces
zdrowienia to czynniki wykraczajagce poza Twojg odpowiedzialnos¢. Warto
sobie przypominaé, ze ostatecznie nie wsparcie, ktore dajesz Ty, ale to, jak je
postrzega Twaj bliski chory, wptywa na powodzenie leczenia.

Traktuj osobe chora tak samo, jak wtedy, gdy byta zdrowa. Choroba nie
sprawia, ze ktos staje sie inny. Owszem, moze czuc sie fizycznie gorzej, moze
potrzebowad pomocy psychologa, ale to ciggle ta sama dorosta osoba, ktéra
chce decydowac o sobie i w miare normalnie funkcjonowac. Nie chce litosci
i ciggtego nadskakiwania. Chce czu¢ sie jak osoba zdrowa, a czesto takim
zachowaniem przypominamy jej o chorobie.

Rozmawiaj z bliskim chorym normalnie, takze o wtasnych emocjach i proble-
mach. To wazne dla tej osoby i dla Ciebie tez, cho¢ moze trudno Ci to przyznac.
Nie zabieraj, nie zmieniaj codziennej rutyny chorej/chorego. Czasem warto
wzia€ na siebie czes¢ zadan domowych, zwtaszcza, gdy ktos czuje sie Zle czy
méwi, ze potrzebuje odpoczac od obowigzkéw. Jednak codzienna rutyna bardzo
pomaga w radzeniu sobie ze stresem. Zmusza osobe chorg do funkcjonowania
i pomaga oswoic zycie z choroba. Dzieki codziennym zadaniom czuje, ze mana
cos wptyw, ze moze co$ zrobic, ze jest potrzebna. To sg bardzo wazne uczucia
dla kazdego z nas.

Dbaj o wtasna stabilnos¢ emocjonalngai zyciowa - wazne, by nie bra¢ na swoje
barki catej sytuacji, wszystkich problemoéw i emocji zwigzanych z chorobg bliskiej
Ci osoby. Ktos, kto sam nie czuje sie silny i nie radzi sobie z emocjami, nie jest
w stanie poméc drugiej osobie. Chodzi o zdrowy dystans do sytuacji i bycie empaty-
cznym. Kazdy z nas czasem ma ochote sie wygadac, moze nawet wyzalic.




Potrzebujemy czasu dla siebie, odpoczynku, relaksu, dobrej kawy, czekolady,
drobnych, codziennych przyjemnosci, ktére daja energie i site, by pomaga¢é
innym. Pragniemy tego niezaleznie od sytuacji.

Dlatego warto zrobic swojq liste ,wspomagaczy” nastroju. To nasze bufory
bezpieczenistwa - jesteSmy przeciez tylko ludZzmi. Mamy swoje stabosci
oraz ograniczenia. To normalne.

Wiec gdy czujesz sie zmeczony/a, pozwdl sobie na odpoczynek. Gdy jestes
gltodny/a, zjedZ co$ pozywnego i smacznego, bez pospiechu, przy stole. Dbaj
o siebie, przytulaj sie, badz dla siebie zyczliwy/a, czuty/a w kazdej sytuaciji.

Moja lista ,wspomagaczy”:

Odpowiedz sobie na pytania: Co moge dac od siebie? Czego potrzebuje i jakie sq
moje granice? Jakie sq moje mozliwosci? Jakie sq moje checi? lle czasu potrzebuje
dla siebie? Jak moge zorganizowac swéj czas pracy, zeby pomagac tak, jakbym
chciat/a itd.? Co jest dla mnie granicg, ktorej nie chce przekroczyé, gdy pomagam

albo kiedy mi ktos pomaga? Kiedy powiem ,nie"?



Masz prawo mowic ,nie”. Twoja granicg moze by¢ poczucie silnego zmecze-
nia. Warto tez pamietac, ze nie jeste$ sam/a na Swiecie i ze mozesz poprosic¢
o pomoc (na jakis czas) osobe z rodziny, sasiada albo wolontariusza.

Mozna znalez¢ sposéb, zeby wyjsé na godzine, dwie, albo na pét dnia. Dzieki
temu ztapiesz oddech. Czasami to zycie zmusza nas do tego, by zajac¢ kims bliskim
lub komus pomagac. Moze nam wéwczas towarzyszy¢ poczucie musu. Wtedy
tym bardziej nalezy zadba¢ o siebie. Chodzi o to, by znalez¢ w sobie odpowiedz,
dlaczego to robie, dlaczego uwazam to za wazne.

Istotne jest, by zna¢ swoje mozliwosci oraz granice i ich nie przekraczac. Nie
bedziesz w stanie poméc komus, jesli sam/a sie rozchorujesz. Wtedy ktos bedzie
musiat zajg¢ sie Tobg oraz chorym w twoim zastepstwie.

Kazdy z nas jest osobg samoistng, samodzielna, niezalezng i potrzebuje
przestrzeni oraz czasu dla siebie, nawet wtedy, gdy jest sie bardzo zaangazo-
wanym/a w pomaganie. Wazne, by sobie to uswiadomic.

Daj sobie prawo do stabosci! Tylko wtedy jestesmy naprawde silni, kiedy
rozumiemy, ze czasem mozemy tez byc stabii bezsilni. Nie réb z siebie meczennika
i sitacza.

Choroba kogos bliskiego to nie powdd, zeby zniszczyc¢ siebie. Ty tez potrzebujesz
zajac sie soba: wykrzyczec ztos¢ lub winny sposdb wyrazi¢ emocje. By¢ moze pra-
gniesz czasem odpuscic¢ i poczuc sie kims, kto wymaga opieki i przytulenia. To
pomaga w pomaganiu.

Pamietaj, ze mozliwos$¢ dzielenia sie z innymi swoimi odczuciami przynosi
wiele korzysci.

Po pierwsze: istotnie pomaga w zmniejszeniu napiecia emocjonalnego w ciele
iwumysle.

Po drugie: sSwiadomos¢ wsparcia moze nies¢ ze soba nieocenione poczucie
bezpieczenstwa. Niektére osoby dostrzegaja, ze bardziej doskwiera im samot-
no$¢ w mierzeniu sie z trudnosciami niz sama problematyczna sytuacja.

Stres zwiagzany z przewlekia lub ciezka choroba mozna zmniejszy¢ poprzez
udzielanie wyjasnien, dodawanie wiary i nadziei, wzmacnianie poczucia
wartosci, empatyczne stuchanie i po prostu poprzez obecnos¢, bycie razem.

Osobe chorg warto chronic przed nadmiarem niesprawdzonych informacji.
Dobrze jest pozna¢ dane schorzenie, ale konsultujac sie z lekarzem, a nie
szukajac informacji na forach internetowych czy u sasiadéw, ktérych znajomi




mieli podobny problem. Zaufanie do lekarza i leczenia jest wazne, podobnie
jak stosowane w leczeniu farmaceutyki.

Niektére osoby w trudnych sytuacjach maja tendencje do izolowania sie, unikania
kontaktéw z otoczeniem i przyjmowania pomocy.

Jesli jestes takg osobg lub w Twoim otoczeniu kto$ tak witasnie sie zachowuije,
musisz wiedzie¢, ze to naturalny mechanizm obronny.

Jednak gdy ta faza sie przedtuza, a problem nie zostaje rozwigzany, by¢ moze
bedzie wskazana pomoc specjalisty, np. psychologa lub coacha kryzysowego.

Podczas ciezkich sytuacji zyciowych doswiadczamy niezwykle silnych
emocji. W takim momencie niezwykle trudno jest korzystac ze swoich za-
sobow racjonalnosci, rozsadku i logiki. To catkowicie normalne i przytrafia
sie kazdemu.

W tej sytuacji kluczowe beda Twoje wypracowane wczesniej umiejetnosci za-
rzadzania emocjami:

e zdolnos¢ ich rozumienia oraz rozumienia siebie,
e zdolnos¢ kierowania nimi i kontrolowania ich oraz

e zdolnos¢ do motywowania siebie

(zbidr tych umiejetnosci naukowo okreslany jest mianem Inteligencji Emocjonalnej,
w skrocie IE).

Moze zastanawia Cie, jaki to moze miec zwigzek z doswiadczaniem trudnych
sytuacji. Otéz, w praktyce zdolnos¢ zarzadzania emocjami pozwala lepigj
zaspokajac¢ swoje potrzeby, odczuwac radosc, zyciowa harmonie i wewnetrzny
spokdj. W rezultacie umozliwia wybieranie najlepszych dla siebie sposobdéw na
zycie, konsekwentnych dziatan i pozostawaniu w zgodzie ze sobg bez wzgledu
na okolicznosci zewnetrzne.

W trudnej sytuacji Zyciowej, takiej jak powazna choroba, niezwykle wazne
jest wsparcie najblizszych oséb.

Zyczliwe towarzyszenie przyjaciela moze znacznie ztagodzic¢ i skrécié
silny stres.

Jednak moze sie zdarzy¢, ze pomimo wielkiej checi z jakiegos powodu
nie jestes w stanie skutecznie poméc bliskiej chorej osobie. Wtedy warto
udac sie po pomoc do specjalisty, np. do psychoonkologia, psychologa lub
coacha kryzysowego.



H CO DLA CIEBIE ZNACZY ,MADRZE WSPIERAC”

Moc uswiadomienia sobie tego, co jest wspierajace, daje mozliwos¢ kreowania
wiekszego wsparcia w swojej rzeczywistosci. Niezaleznie od tego, czy jestes
w roli osoby potrzebujgcej wsparcia czy wspierajacej - warto zastanowic sie,
co konkretnie oznacza dla Ciebie ,wsparcie”. Zdefiniowanie, co jest dla Ciebie
wspierajace, a co nie, oraz okreslenie potencjalnych wyzwan pozwoli na lepsze
zrozumienie i komunikacje z bliskimi.

Zapraszamy Cie do ¢wiczenia ,Moja instrukcja obstugi”.
Znajdz chwile dla siebie i odpowiedz na ponizsze pytania:
1. Co jest dla mnie wspierajgce?

Jesli masz ochote, zamknij na chwile oczy, wtedy tatwiej sie wyciszy¢ i skupic
na sobie.

Zapytaj siebie:

Co jest dla mnie wspierajqgce?

Co sprawia, ze czuje wsparcie?

Czego potrzebuje od swoich bliskich?

Co sprawia, ze czuje ulge i pozytywne emocje?

Zwrdéc¢ uwage na ciato, jak to czujesz w ciele, jakie pojawiajg sie emocje?
Zapisz swoje odpowiedzi:

Dla mnie wspierajqce jest...




Inspiracja - oczami innych pacjentéw:
,Zabawa”
Wspdlny czas z bliskimi, rozmowy”
,Rozmowy z osobami, ktére przez to przeszty”
,Uzyskanie wiedzy na dany temat”
,Potrzeba przytulenia i czutosci”
,Zwykty czas z kolezankami, péjscie na spacer, na kawe”
,Bycie razem”
,Bycie na tonie przyrody”

,Uwaznosc¢ na to, co sie dzieje - Swiat ciggle sie zmienia i sq wokét
piekne rzeczy”

,Obecnosc kogos, wspdlne milczenie”

,Potrzebuje zainteresowania mojq osobg, moim samopoczuciem, pytania:
- jak sie czujesz i co moge dla Ciebie zrobic¢?”

,Potrzebuje swietego spokoju bez zbednego gtaskania”

,Zrozumienie, wymiana poglgdéw na meczqcy mnie problem,
czasami sama obecnosé, bycie obok mnie”

,Moi przyjaciele wozili mnie do szpitala, gotowali obiady, dzwonili codziennie
- to byto najlepsze wsparcie”

LJowarzystwo przyjaciét, rozmowy na rézne tematy”

Wspierajqca jest obecnosc drugiej osoby, stuchanie, czasami zapytanie,
co potrzeba”

LZapytanie, czego potrzebuje”

,Od poczqgtku, czyli od diagnozy, poinformowatem wszystkich, aby traktowali
mnie jak przed chorobq. Jesli bede cos potrzebowat, powiem otwarcie”

»Zwyczajnie byc tuz obok, stuchac¢”

,Danie swojego czasu, nie ma nic cenniejszego niz czas”



2. Co nie jest wspierajgce?

Zapytaj siebie:
Co dla Ciebie nie jest wspierajgce?
Czego nie lubisz?

Czego nie potrzebujesz?

Zapisz swoje odpowiedzi.

Dla mnie niewspierajqce jest ...

Zobacz, jak wyglada to oczami innych pacjentéw:

,Czarne wizje, zta informacja”

”

,Gdy ktos méwi ,wszystko bedzie dobrze”, ,nie martw sie”; truizmy, banaty,
slogany, gdy ktos nie wie, o czym méwi, tylko méwi, zeby cos powiedzie¢”

,Zbyt duze wspétczucie”

,Rady, kiedy w ogdle o nie nie prosze”

,Bagatelizowanie moich uczuc¢”

,Nie zniostbym, gdyby probowano podejmowac decyzje za mnie”
,Ciggte rozmowy o chorobie”

,Utrata znajomych, jak styszq o chorobie”

,Ktétnie z innymi, stres, wtasne zte emocje i mysli”.



3. Z perspektywy Twoich bliskich: co jest lub moze by¢
najwiekszym wyzwaniem?

Zastanéw sie przez chwile, co moze by¢ wyzwaniem dla osob, ktére Cie wspiera-

ja. Spdjrz na sytuacje z ich perspektywy. Lepsze zrozumienie drugiej strony to

szansa na lepszg komunikacje w przysztosci.

Zastanow sie przez chwile:
Co jest najwiekszym wyzwaniem dla moich bliskich?

Zapisz swoje odpowiedzi:

Inspiracja - oczami innych pacjentéw:

Wyczucie emocji potrzebujqgcej osoby”

,Uwaznos¢ w tym, co sie méwi”

,Obawa przed naruszeniem prywatnosci drugiej osoby”
+Wtasne czarnowidztwo”.

,Zrozumienie, czego potrzeba tej drugiej osobie”

,Nie wiadomo, co powiedziec osobie chorej, Zeby jg podnies¢ na duchu,
bo nie wiemy do korica, czego ona potrzebuje”

,Co ma powiedziec¢ osoba wspierajqca, skoro ona wie, ze moja sytuacja jest trudna?”

,Najwazniejsze wyzwanie dla najblizszych jest traktowanie nas
normalnie jak zdrowych”



4. Z Twojej perspektywy: co jest najwiekszym wyzwaniem
dla Ciebie, jako osoby, ktéra potrzebuje wsparcia?

Teraz przez chwile zastanéw sie, co stanowi wyzwanie dla Ciebie.

Co stanowi wyzwanie dla Ciebie, gdy chcesz otrzymac wsparcie?
Z czym masz trudnosé, kiedy potrzebujesz wsparcia?

Nad czym chcesz lub mozesz popracowac, aby lepiej komunikowaé
swoje potrzeby?

Zapisz swoje odpowiedzi.

Inspiracja - oczami innych pacjentow:

,Bycie w sytuacji, gdy trzeba poprosi¢ o pomoc”

,Okazanie stabosci”.

,Jasne skomunikowanie, czego potrzebuje”

,Mowienie otwarcie, gdy nie zgadzam sie z cudzymi radami”

,Trudno czasami, bo inni tez zyjqg w domu i nie chcemy im utrudniac, zasmucac”.
,Czasem mysle, Zze to odwaga poprosi¢ o wsparcie”

,Nie chce by¢ ciezarem”

,Nie chce innych martwic¢”

»Moja zmiennosc i nieumiejetnosc proszenia o wsparcie”

,Kiedy jest ciezko, to taka wewnetrzna blokada, zamkniecie sie na innych”

,Irzeba méwic, ja tego nie robie i ponosze tego konsekwencje”



Odpowiedzi na te pytania sg bardzo wazne. Pozwalajg Ci uswiadomi¢ sobie
wtasne potrzeby, preferencje i wyzwania. Im lepiej znasz i rozumiesz siebie,
tym wieksza szansa, ze bedziesz w stanie porozumiec sie ze swoimi bliskimi.

Wypetniony formularz, to ,instrukcja obstugi Ciebie” w sytuacji, gdy potrzebu-
jesz wsparcia. Moze stac sie podstawg i wsparciem w trakcie Twojej rozmowy
z bliskimi na temat tego, czego potrzebujesz.

Jesli jestes osobg wspierajaca, takze zapraszamy Cie do tego ¢wiczenia. Pozwoli
Ci to spojrze¢ na problem z innej perspektywy i moze by¢ duza pomoca w zrozu-
mieniu osoby, ktorg chcesz wesprzed.

Uswiadomienie sobie tego, co jest wspierajace, daje mozliwos¢, zeby kreowad

wiecej wsparcia w swojej codziennosci - umiejetnie prosi¢ o pomoc, a takze
dawac innym doktadnie to, czego potrzebuja.

Sciagawka - co jest wspierajace?

zyczliwosc poszanowanie potrzeb
szacunek
poufnosc . . .
poczucie bezpieczeristwa
zaufanie
klarownos¢ . szczerose
jasnosé
uwaznosé

dobra komunikacja

rozwaga zZaangazowanie



B UWAZNOSC JAKO PRAKTYCZNY SPOSOB
NA WZMOCNIENIE PSYCHICZNE

Bezradnos, lek, ztos¢, smutek, zamartwianie sie, dtugotrwaty stres to czesto
codziennos¢ oséb chorujacych na rakaiich bliskich.

Mindfulness, czyli praktyka uwaznosci, daje baze, aby lepiej radzic sobie ze
stresem w trakcie leczenia onkologicznego. Poczatki stosowania tej metody
nieodtacznie wigzg sie ze zdrowiem.

Najbardziej popularny program rozwijania uwaznosci narodzit sie w Klinice
Redukcji Stresu przy Uniwersytecie Medycznym w Massachusetts w odpowiedzi
na potrzeby pacjentéw, ktérzy byli w trakcie leczenia szpitalnego.

Dowody naukowe uzasadnity uzycie technik zwigzanych z medytacja uwazno-
sci do tagodzenia objawdéw psychicznych i fizycznych, jako wsparcie w leczeniu
raka, przewlektego bélu, depresji, zaburzen lekowych, stresu. Te techniki sg
bardzo korzystne zaréwno dla oséb w trakcie leczenia onkologicznego, jak
i ich bliskich.

W przechodzeniu przez chorobe, jak i we wspieraniu bliskiej osoby, kluczo-
we jest wtasne nastawienie. Czasami jednak brakuje narzedzi, by znajdowac
w sobie site i wytrwatosé. Wéwczas duza pomoca dla Ciebie moze by¢ uwaz-
no$¢ (mindfulness) i medytacja.

Czym jest uwaznos$¢?

v’ Po pierwsze stanem umystu, ktéry polega na tym, aby by¢ obecnym
tuiteraz - w biezacej chwili swojego zycia.
Umyst cztowieka jest tak skonstruowany, ze wiele rzeczy robimy
automatycznie, czesto w sposdb, ktéry wcale nie wspiera. JesteSmy
pograzeni w myslach o przesztosci lub przysztosci.
By¢ obecnym oznacza by¢ obecnym na kazde doswiadczenie, zaréwno
nato przyjemne, jak i to trudniejsze. Uwaznos¢ to stan swiadomosci
- celowo zwracam uwage i zauwazam, co sie dzieje ze mng obecnie,
mam potgczenie ze sobg, ze swoimi uczuciami, ze swoimi myslami, ze
swoim ciatem.

v Uwaznosc¢ to takze kluczowa umiejetnosc radzenia sobie zemocjami
i stresem, co w przypadku oséb chorych onkologicznie i ich bliskich
moze dawac ogromne wsparcie.

Osoba uwazna jest w stanie na biezaco zauwazac to, co sie z nig dzieje
i zareagowac we wspierajacy sposob.




Badania dotyczace odpornosci psychicznej wskazujg na kluczowe
umiejetnosci, ktore decyduja o zdolnosci do odnajdywania sie
w trudnych sytuacjach.

Uwaznos¢ jest na czele tej listy, poniewaz uruchamia naturalne zdolnosci
dbania o siebie i zauwazania swoich potrzeb.

Warto pamietac, ze fizjologiczne nastepstwa stresu same w sobie nie s3
szkodliwe. Stres stanowi dla pacjentéw i ich bliskich problem, poniewaz jest
wyzwalany wiele razy dziennie przez mnogos$¢ bodzcow, a fizjologiczne
nastepstwa spowodowane ,reakcja stresowa” nie sg roztadowywane, tylko
kumuluja sie.

Podstawowsg strategiag radzenia sobie ze stresem i budowania odpornosci
jest wzmacnianie w sobie tych zasobéw, ktére sg korzystne. Oznacza to, ze im
wiecej w codziennosci uwaznosci - wzgledem siebie i bliskich - tym wieksza
zdolnosc do tego, zeby tatwiej przechodzié przez trudnosci.

Uwazno$¢ mozemy zdefiniowac jako swiadomosé, ktéra wytania
sie, gdy celowo i bez osadzania zwracamy uwage na rzeczywistos$é
w chwili biezacej. Polega na stopniowej zamianie nawykowych reakgji.
Jest OBSERWACJA tego, co sie dzieje.

Uwazne podejscie do choroby opiera sie na przekonaniu, ze kazdy
cztowiek dysponuje gtebokimi wewnetrznymi zasobami, czesto jednak
nie mamy do nich dostepu, poniewaz sobie ich nie uswiadamiamy.

Dowiedz sig, jak mozna wytrenowac swéj umyst
pod katem uwaznosci

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze mozna wycwiczy¢ swoj umyst pod
katem uwaznosci. Trening uwaznosci to regularna praktyka.
Moéwimy, ze to medytacja, ale mozna powiedzie¢, ze jest to po
prostu czas, kiedy dana osoba przez kilka, kilkanascie minut pozostaje
w bezruchu i ciszy w bliskim kontakcie ze sobg i obserwuje swdj
wewnetrzny swiat z odrobing dystansu, z perspektywy bezstronne-
go Swiadka.

Juz samo skupienie uwagi na oddechu uspokaja umyst, stabilizuje
mysli. Dlatego warto praktykowac.

Nieodtagcznym elementem tej techniki jest uczenie sie wiekszej zyczli-
wosci wzgledem siebie. To prowadzi do pogtebienia relacji ze sobg,
sprawia, ze mozna bardziej poczuc sie swoim przyjacielem.



Poznaj kilka praktycznych ¢wiczen uwaznosci.

Y MEDYTACJA oddechowa na co dzier

Medytacja polega w duzej mierze na tym, by koncentrowac swojq uwage
na oddechu. Jest to wazne, poniewaz skupianie uwagi na oddechu reguluje
umyst. Dodatkowo koncentrowanie sie na oddechu dziata kojgco - tagodzi
lek, napiecie, przygnebienie.

Te medytacje mozesz wykonywac na co dzierr w domu jako regularng
praktyke, ktéra pomoze Ci wyciszy¢ sie i wzmocnic.

Mozesz usiqs¢ w spokojnym miejscu na 5 do 15 minut w ciszy
i skupiac¢ uwage na oddechu.

Ten prosty sposéb moze pomoc Ci sie uspokoic.
Przyjmij pozycje siedzqcq, w ktérej bedzie Ci wygodhnie.
Zadbaj o to, zeby plecy byty wyprostowane, lecz nie napinaty sie.

Mozesz oprzec rece na nogach lub na brzuchu. Jesli masz ochote, zamknij
oczy. Utatwi Ci to skupienie na Twoim wnetrzu.

Poczuj teraz, jak Twoje nogi opierajq sie o podtoge.

Zwrdé¢ uwage na swoje dtonie, ktére stykajq sie z nogami
lub opierajqg na brzuchu.

A teraz zwrd¢ swojq uwage na to, Ze oddychasz.
Zauwaz miejsce w Twoim ciele, w ktérym odczuwasz oddech najwyrazniej.

Dla niektérych oséb to moze byc nos, dla innych klatka piersiowa lub
brzuch. Znajdz to miejsce w swoim ciele i otworz sie na doznania zwigzane
z oddychaniem.

Obserwuj pojawiajqce sie wdechy i wydechy, zauwaz naturalny rytm
Twojego oddechu.

Niczego nie zmieniaj, nie wptywaj na sposob, w jaki oddychasz.

Po prostu zauwazaj, jak powietrze wptywa i wyptywa z Twojego ciata,
a wdechy i wydechy pojawiajq sie i znikajq.

Mozesz zauwazyc, ze czasami Twoja uwaga przestaje podqzac za oddechem
i kiedy to zaobserwujesz, postaraj sie powrdci¢ uwagq do oddechu.

Uwaznie obserwuj kolejne wdechy i wydechy.

Powoli otwérz oczy.



¥ Cwiczenie STOP w sytuacji silnego stresu

W sytuacji silnego stresu, gdy czujesz silne emocje lub nachodzgq cie
intensywne mysli, ZATRZYMAJ SIE NA CHWILE. Zréb STOP.

STOP - moze trwac dostownie kilka oddechéw, minute, trzy minuty.
Zatrzymaj sie i sprawdz:

Jaki jest méj oddech?

Co dzieje sie w moim ciele?

Jakie odczucia odbieram?

Jakie mam mysli?

Jakie emocje sie pojawity?

Chwila zatrzymania pozwala Ci nie wchodzi¢ w nawykowe reakcje, ktére
czesto prowadzq do jeszcze wiekszego stresu.

Kilka spokojnych oddechéw moze Cie uspokoic i pozwoli¢ zobaczy¢ inne
mozliwosci WYBORU.

Y DLUGIE WYDECHY to szybki sposéb na uspokojenie

Potrzebujesz szybkiego sposobu na uspokojenie?
Sprawd?z te technike. Jest bardzo prosta i jednoczesnie skuteczna.

Twoje ciato jest bardzo mqgdre - mozesz celowo aktywowac swéj system
zaprojektowany do uspokajania:

Wez wdech i wydychaj powietrze celowo dtuzej.

Wydychaj powietrze i licz w myslach powoli do 5.

Zadbaj o to, aby Twdj wydech byt 3 razy dtuzszy niz normalnie.
Powtérz 3 do 9 razy.

Zwrdé¢ uwage ha swoje ciato i oddech, jak czujesz sie teraz?



Masz ochote na wspodlng praktyke?

Czesto podkreslamy, ze w trakcie procesu leczenia osoba chorujaca na raka
i jej bliscy moga duzo dla siebie zrobic¢ - odpowiednim trybem zycia, pielegnowa-
niem odpornosci psychicznej, rozwijaniem konstruktywnego, wspierajgcego
sposobu myslenia oraz ksztattowaniem umiejetnosci radzenia sobie ze stresem
i emocjami.

Korzystanie z przebadanych i sprawdzonych naukowo metod uzupetniajacych
leczenie znaczaco tagodzi objawy zaréwno psychiczne, jak i fizyczne, zwigzane
z przebiegiem choroby nowotworowe;.

Wiemy takze, jak wazne jest wspierajgce otoczenie i zrozumienie oséb, ktére
maja podobne doswiadczenia.

Zapraszamy wszystkich pacjentéw i ich bliskich do udziatu w bezptatnych
8-tygodniowych programach radzenia sobie ze stresem - ,Zdrowiej”, ktére
organizowane sg dwa razy w roku.

Program oparty jest o metody mindfulness oraz coachingu kryzysowego,
a stowarzyszenie PARS realizuje go od 2018 roku.

W ciagu roku organizujemy takze wiele tematycznych warsztatéw online.
Szczegbdtowe informacje znajdujg sie na stronie:

www.ruchspoleczny.org.pl

Mozna na niej znalez¢ takze nagrania wczesniejszych warsztatow, dodatkowe
materiaty edukacyjne i praktyczne ¢wiczenia.



http://www.ruchspoleczny.org.pl

B Gdzie szukaé sprawdzonych informacji
na temat raka?

Zapraszamy na portal internetowy, ktéry powstat z myslg o potrzebach
pacjentow onkologicznych i ich bliskich: www.centrumkryzysowe.org.pl
Mozna znalez¢ tam informacje na temat wsparcia psychologicznego

oraz o tym, jak i gdzie skorzystac ze specjalistycznej pomocy psychologiczne;j.

POMAGAMY PORADZIC SOBIE Z RAKIEM
@ CENTRUM KRYZYSOWE
INIEHED na raka
Centrum Kryzysowe jest dla Ciebie. To Twéj plaster na raka - pomaga na lek
i niewiedze. Znajdziesz tu aktualng wiedze na temat wszystkich etapéw choroby:

e diagnostyka - dowiesz sie, jakie objawy powinny zaniepokoi¢,
jakie badania trzeba wykonad,

e wybor osrodka leczacego - znajdziesz informacje,
jakimi kryteriami sie kierowac oraz mapy z listami osrodkéw,

e |eczenie - przeczytasz o wszystkich dostepnych terapiach, dopasowanych
do rodzaju i stopnia zaawansowania choroby (sa opisane w jasny i zrozumiaty sposab),

e mozliwosci uzyskania wsparcia psychologicznego i socjalnego,

e najczesciej zadawane pytania i odpowiedzi.

Mozna tez skorzystac ze specjalnej infolinii i zadzwonic
w godz. 17.00 - 19.00 od poniedziatku do pigtku.
Numer infolinii to 22 105 55 30.

(Szczegotowe informacje znajdziesz na stronie CK)

Masz ochote wesprzec nasze dziatania?

e wskaz CENTRUM KRYZYSOWE w deklaracji podatkowej
i przekaz nam podatku (KRS 0000346788)

e wejdz do SKLEPU SERCA i kup jeden z naszych specjalnie zaprojektowanych
produktéw ( www.sklep.ruchspoleczny.org.pl)

e przekaz dowolng wptate
Konto PKO BP SA 57 1020 1169 0000 8302 0153 1896


http://www.centrumkryzysowe.org.pl
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