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Osobe koje imaju rak mogu imati viSe straha i biti veoma smetene. Suociti se sa tretmanom i
njegovim nus-pojavama moZze biti teSko. Osobe su takoder zabrinute zbog novca, familije, posla.

Za osobe koji imaju rak je normalno da osjecaju napetost, strasljivost a ¢ak i bijes. Napetost
moze uzrokovati glavobolju, bol u stomaku, bolove u ledima i ramenima, loSu probavu i oteZano
spavanje. Duza vremenska zabrinutost i napetost mogu osobe iscrpiti i fizicki ih oslabiti. Mogudée
je uciti kako da se izade na kraj sa ovim tenzijama. U ovom informativnom listu mi sugeriS§emo

neke puteve kako da se suocite sa rakom.

Ucite o svojoj bolesti

UcCenje o raku i njegovim tretmanima moze vam
pomocdi. Pronadite o nus-pojavama i Sta se moze
uciniti s’ tim u vezi. Puno ljudi smatra da §to
viSe znaju o njihovom raku, da ga drze viSe “pod
kontrolom”. Oni su sigurniji u donoSenju odluka
o tretmanu, finasijama i u mnogim drugim
stvarima.

Zapamtite, ono Sta se dogodilo drugima neée
se sa sigurno$c¢u dogoditi i vama. Samo va$
doktor vam moze reci Sta mozete oCekivati.

Razgovarajte o tome

Mozda, od kada vam je prvi put re¢eno da imate
rak, ne Zelite da razgovarate o tome. Mnogo je
lakSe da se suoCite sa tim problemom kada sa
nekim pricate o tome. Razgovor ¢eS¢e pomaze
osobama da pronadu nove puteve suoCavanja sa
problemima. To pomaze da dijelite osjecanja i
strah.

Osobe trebaju razgovarati sa nekim kome
vjeruju. To moze biti neko blizi, kao ¢lan familije
ili prijatelj. To moze biti doktor ili medicinska
sestra, ili drugi zdravstveni radnik, pomocni
radnik ili religiozni savjetnik. Neke osobe viSe
vole profesionalno savjetovanje psihologa ili
socijalnog radnika.

Ako trebate pomo¢ u traZenju tih savjetnika
nazovite nasu informativnu liniju i raku.

Pridruzite se grupi za podrsku o raku

U grupi za podrsku o raku, ljudi se susrecu sa
drugima koji su u sli¢noj situaciji kao i oni,
razgovaraju sa njima i dijele misljenje o tome
kako da se bore. Mnoge grupe takoder uce
relaksaciji, meditaciji i rjeSavanju problema.
MozZda postoji grupa osoba za podrsku o raku
koja govori vasim jezikom.

MozZete se pridruziti programu obrazovanja za
Zivot sa rakom (Living With Cancer Education
Program). Oni daju informacije o raku i putu
kako se boriti. Oni traju nekoliko sedmica. Za
informacije pitajte socijalnog radnika u bolnici.
MozZda postoji program na vasem jeziku.

Vjezbe i spavanje

Vjezbe mogu pomoci osobi da se osjeca bolje i
opustenije. Za neke osobe, dobro je lagano tréati.
Druge viSe vole Setati, plivati ili se baviti drugim
aktivnostima. Osobe koji imaju rak trebaju
provjeriti sa svojim doktorom prije nego po¢nu sa
novim vjezbama.

Tehnike za relaksaciju mogu pomoci osobama
kod spavanja. Doktori, osobama koje ne spavaju
dobro, mogu re¢i gdje da potraze pomo¢.
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Radite stvari u kojima uzivate
Usmierite paznju na stvari koje su zaista vazne i
pokusSajte da ne obracate paznju na stvari koje
nisu bitne.Prihvatite ponude za pomoc.

PokuSajte da ste ¢esto van kuée, makar da se
radi i o kraéem izletu. Pogledajte smijeSan film -
smijeh je izvanredan put da se osje¢ate dobro,
iako je posljednja stvar za koju mislite da je
mozete raditi. Ili, posluSajte neku muziku za
odredeno vrijeme - sve sto pronadete
relaskirajuce i zadovoljavajuce. Neke osobe
uzivaju u vodenju dnevnika.

Potrazite religioznu ili duhovnu
pomo¢

Religija je vazna za mnoge osobe. Ona moze
pomoci da razgovarate sa nekim iz religije, koga
poStujete. Oni mogu govoriti 0 idejama,
dilemama i vjerovanju i pomo¢i osobi da bude
smirena

Ucite kako da se opustite

Ucenje kako da opustite misli i tijelo moze
pomo¢i osobi da se osjeéa dobro i pod
kontrolom.

Pokusajte sa ovom jednostavnom
relaksacijom

Pronadite toplo i mirno mjesto. Sjednite u
komfornu stolicu i opustite se. lli lezite na leda

sa vaSim rukama sa strane. Zatvorite oci.

UdiSite postepeno i duboko. ZadrZite dah za koji
sekund.

Zatim izdiSite postepeno, i dozvolite svom tijelu
da se opusti i oteza. DiSite ovako nekoliko
minuta. Svaki put kada izdahnete, osjecajte da iz
vaseg tijela izlazi napetost. Moguce da se
pocnete osjecati opustenijim i punim mira.

Druge stvari koje su ljudi pokusali

e Masaza moze biti relaksiraju¢a. Ona Gesto
otklanja napetost i ¢ini osobu da se osje¢a
komotnije. Provjerite sa svojim doktorom da li
je masaza odgovarajuca za vas.

o Mozete uciti da meditirate. Ovo vam moze
pomo¢i da “usporite” vasa razmisljanja tako
da se vaSe misli ne utrkuju unaokolo i ¢ine vas
zabrinutim.

e T’ai chi (Taj-Ci) su lagani, blagi, ritmicki i
neprekidni pokreti, nesto kao spori ples.

¢ Yoga kombinuje vjezbe za tijelo sa "vjezbama”
za misli. Yoga je vjestina za koju je potrebno
vrijeme da se nauci. Mozda biste zeljeli da se
pridruzite lokalnim yoga satima.
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