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Osobe koje imaju rak mogu biti itekako uplasene i vrlo zbunjene. Tesko je podnositi lijecenje
raka i popratne pojave. Ljudi uz to brinu o novcu, obitelji i poslu.

Prirodno je da ljudi osjecaju pritisak, strah, ¢ak i ljutnju kad imaju rak. Pritisak moze
prouzrociti glavobolju, bolove u stomaku, ledima i ramenima, probavne smetnje i nesanicu.
Tijekom duZega razdoblja, uznemirenost i pritisak mogu ljude dovesti do iscrpljenosti i psihicke
bolesti. Moguce je nauciti kako podnositi pritisak. Na ovoj informacijskoj stranici, predlazemo

neke od nacina kako se prema tome ravnati.

Ucite o svojoj bolesti

Ugiti o raku i o njegovu lije¢enju moze biti od
pomodi. Otkriti koje su popratne pojave i §to Ciniti
u svezi s njima. Mnogi su ljudi otkrili da to vise
znaju 0 svom raku, to se "sigurnijima" osjecaju.
Samouvijereniji su kad donose odluke o svom
lijeCenju, novcu, i mnogim drugim stvarima.
Upamtite, ono §to se dogodilo drugima, ne
mora se nuzno dogoditi i vama. Jedino vam va$
lije¢nik moze kazati Sto moZete oCekivati.

Razgovarajte o tome

Kad vam se prvi put kaze da imate rak, mozda
necete htjeti razgovarati o tome. Puno se lakSe
nositi s problemom kad o tome razgovarate s
nekim drugim. Razgovor Cesto pomaze ljudima da
pronadu nove nacine na koji ée rjeSavati
probleme. Pomaze kad se podijele problemi i
strahovi.

Ljudi moraju razgovarati s nekim kome
vjeruju. To moze biti netko blizak, poput Clana
obitelji ili prijatelja. To moze biti lijeCnik ili
medicinska sestra, ili neki drugi zdravstveni
djelatnik, ¢lan potporne grupe ili duSobriznik.
Nekim je osobama pak drazi struéni savjetnik
poput psihologa ili socijalnog radnika.

Nazovite nasu informacijsku sluzbu o raku ako
vam je nuzna pomoc¢ pri pronalazenju
savjetnika..

Pridruzite se grupama za potporu
oboljelima od raka

U grupama za potporu oboljelima od raka, ljudi se
sreCu s drugima koji su se nalazili u situacijama
sliénima njihovoj, pa razgovaraju i izmjenjuju
iskustva o tome kako su podnosili pritisak. Uz to,
u mnogim se grupama poducava opustanju,
meditaciji i rjeSavanju problema. Mozda postoje i
grupe za pomo¢ oboljelima od raka sastavljene od
ljudi koji govore vaSim jezikom.

MozZete se pridruziti i obrazovnom programu
“zivjeti s rakom” (Living With Cancer Education
Program). Oni pruzaju informacije o raku i o
nacinu pona$anja. Program traje viSe tjedana.
Raspitajte se o informacijama kod socijalnog
djelatnika u bolnici. Moguce je da postoji i
program na vasem jeziku.

Vjezbe i spavanje

Vjezbe mogu pojedinoj osobi pomoéi da se osjeca
bolje i opustenije. Nekim osobama tréanje ¢ini
dobro. Drugima viSe odgovara hodanje, plivanje ili
neka druga aktivnost. Osobe koje boluju od raka
moraju razgovarati s lijecnikom prije no $to pocnu
S novom vjezbom.

Tehnike opu$tanja mogu pomoci ljudima da
zaspu. Lije¢nici mogu kazati osobama gdje ¢e
pronacéi pomo¢ ako ne spavaju dobro.
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Radite ono u éemu uzivate

Usmijerite pozornost na ono $to je doista vazno i
pokuSajte zanemariti ono §to nije. Prihvatite
pomo¢ kad vam se ponudi.

Poku$ajte Sto ¢eSée iziéi iz kuée, makar
nakratko. Pogledajte zabavni film - smijeh je
izvrsna stvar za dobro raspolozenje, ¢ak i kad je
to posljednje za Sto ste mislili da biste trebali
ucinili. Ili se nakratko predajte uzivanju u glazbi -
u bilo ¢emu Sto vam se Cini opustajuéim i
zadovoljavajuc¢im. Neki ljudi uzivaju voditi
dnevnik.

Potrazite vjersku ili duhovnu pomo¢

Vijera je mnogim osobama vazna. Razgovor s
nekom vjerskom osobom koju poStujete moze biti
od pomo¢i. Oni mogu razgovarati o idejama,
sumnjama i vjerovanjima te pomoci da osoba
postane puno smirenija.

Ucite kako se opustiti

Ucenje kako opustiti tijelo i duh moze pomodi
osobi da bi se osjeca dobro i sabrano.
Isku$ajte ovu jednostavnu vjeZbu opustanja
Pronadite toplo, mirno mjesto. Sjednite na
udobnu sjedalicu i opustite se. Ili legnite na leda,
s rukama pokraj tijela.

Zatvorite oci. UdiSite polako i duboko. Zadrzite
zrak nekoliko sekundi. Potom polako izdahnite,
i pustite da vam tijelo postane opusteno i tesko.

Nastavite na taj na¢in disati nekoliko minuta.
Svaki put kad izdahnete, osjetit éete kako vam
pritisak napusta tijelo. Mozda ¢ete se poceti
osjecati mirnije i puno opustenije.

Druge stvari koje su ljudi kusali

e Masiranje moze biti opustajuée. Ono obicno
smanjuje pritisak i ¢ini da se osoba osjeca
udobnije. Provjerite sa svojim lijeCnikom je li
masiranje dobro i za vas.

o MozZete nauciti kako meditirati. To vam moze
pomoci 'smiriti' razmi$ljanje, tako da vase
misli ne lete okolo i ¢ine vas nemirnim.

e Tai chi je vjezba sporih, njeznih, ritmi¢nih
i stalnih pokreta, poput laganog plesa.

e Joga je sklop vjezbi za tijelo s 'viezbama' za
duh. Joga je vjestina koja zahtijeva vrijeme da
bi se naucila. Mozda éete se htjeti ukljuciti u
mjesni joga-klub.
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