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Chorym na raka czgsto towarzyszy uczucie Igku i zagubienia. Oprécz dolegliwosci zwigzanych z
terapia, dochodza jeszcze obawy o prace, problemy finansowe i rodzinne.

Jest rzecza zrozumiata, ze choroba nowotworowej wywotuje u wielu oséb reakcje napigcia i
Ieku, a w niektérych przypadkach nawet gniew. Z kolei napiecie emocjonalne moze stac sie
przyczyna bolow gtowy, zotadka, barku i plecow, ztego trawienia oraz zaburzen snu.
Dtugotrwate napigcie i niepokdj moga wywotywac uczucie zmeczenia lub inne fizyczne
dolegliwosci. Istnieja jednak sposoby roztadowywania nagromadzonych emocji. Ponizej znalezé
mozna kilka sugestii pomocnych w tagodzeniu stresu.

Zdobadz wiedze na temat swojej choroby

Wiedza na temat choroby nowotworowej i zwigzanego
z nig leczenia moze okazac¢ sie pomocna. Postaraj sie
dowiedzie¢ wiecej na temat skutkéw ubocznych
leczenia oraz sposobow fagodzenia ich. Im wiekszy
jest nasz zas6b wiedzy na temat choroby, tym lepiej
panujemy nad sytuacjg. Rodzi sie wiara i
zdecydowanie w kwestiach dotyczacych leczenia,
sytuacji finansoweyj, itp.

Pamietajmy, e to co przydarzyto sie innym, nie
musi przydarzy¢ sie nam. Warto jest stuchac jedynie
lekarza, poniewaz tylko on wie, czego mozemy sie
spodziewac.

Podziel sie swoimi obawami z innymi

Czesto, pierwsza wiadomo$¢ o chorobie
nowotworowej nie sktania do zwierzen. Tym niemniej
jednak, tatwiej jest poradzi¢ sobie z istniejgcymi
problemami w interakcji z innymi. Rozmowa czesto
pomaga w znalezieniu nowych rozwigzan zyciowych,
stwarzajac jednoczes$nie mozliwo$¢ do podzielenia sie
emocjami i obawami.

Ludzie odczuwajg potrzebe porozmawiania z
osobami, ktorym ufajg. Moze to byé osoba im bliska,
taka jak cztonek rodziny lub przyjaciel. Ale osobg ta
moze by¢ réwniez lekarz, pielegniarka, inny pracownik
opieki zdrowotnej lub spotecznej albo autorytet w
kwestiach religijnych. Niektorzy wolg skorzysta¢
z profesjonalnego poradnictwa w kontakcie z
psychologiem lub pracownikiem spotecznym.

Skontaktuj sie z nasza Infolinig Infolinia ds. Chorob
Nowotworowych w sprawie doboru odpowiedniej formy
poradnictwa.

Wstap do grupy samopomocy os6b
cierpigcych na chorobe nowotworowa

Uczestnictwo w grupie stwarza okazje do poznania
ludzi, ktérzy znalezli sie w podobnej sytuacji zyciowej
i wymiany informacji na temat podjetych przez nich
$rodkéw zaradczych w rozwigzywaniu problemow
zwigzanych z chorobg. W niektorych grupach
prowadzone sg zajecia w zakresie relaksacji,
medytacji oraz rozwigzywania problemoéw zyciowych.
By¢ moze istnieje grupa samopomocy prowadzona w
jezyku polskim.

Aktywnos¢ fizyczna i sen
Aktywno$¢ fizyczna poprawia samopoczucie i tagodzi
napiecie emocjonalne. Niektorzy wolg biegaé, inni
wybierajg spacer, ptywanie lub inng forme aktywnosci
ruchowej. Przed rozpoczeciem ¢wiczen, osoby chore
na raka powinny zasiegna¢ opinii lekarskiej.
Stosowanie réznych technik relaksacyjnych moze
wptyna¢ na poprawe snu. Lekarz posiada informacje
dotyczace tego, do kogo sie zwrécié¢ w przypadku
zaburzen snu.
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Rob to, co sprawia Ci przyjemnos$¢

Skoncentruj sie na rzeczach prawdziwie
istotnych eliminujac to, do czego nie warto
przywigzywac¢ wagi. Nie odmawiaj oferowanej
pomocy.

Postaraj sie czesto wychodzi¢ z domu. Niech
to bedzie nawet krétkie wyjécie. Idz do kina na
komedie N $miech jest wyprébowana metoda na
poprawe samopoczucia, nawet w sytuac;ji
catkowicie nie do $miechu. Ucieczka od ztych
my$li moze byé takze muzyka N lub jakiekolwiek
inne relaksujace i sprawiajgce przyjemnos¢
zajecie. Niektérym osobom satysfakcje sprawia
prowadzenie dziennika.

Szukaj wsparcia w religii i w sferze
duchowe;j

Religia jest istotnym elementem w zyciu wielu
ludzi. Rozmowy z osobg wyznania, ktore stanowi
dla nas oparcie duchowe moga okazaé sie
pomocne. Dajg one bowiem okazje do wymiany
pogladow, podzielenia sie watpliwosciami i
przekonaniami, co pozwala odzyska¢ réwnowage
duchowa.

Naucz sie relaksowaé

Umiejetno$é relaksacji fizycznej i psychicznej
poprawia samopoczucie i zwieksza poczucie
kontroli nad wtasnym zyciem.

Sprobuj zastosowac te prosta metode
relaksacji.

Znajdz ciepte i spokojne miejsce. Usigdz

w wygodnym fotelu i zrelaksuj sie. Mozesz
potozy¢ sie na plecach z rekoma wzdtuz tufowia.
Zamknij oczy i powoli zréb gteboki wdech.
Wstrzymaj oddech na kilka sekund, a nastepnie

powoli wypu$¢ z ptuc powietrze i niech twoje
ciato stanie sie rozluznione i ciezkie. Oddychaj
w ten sposéb przez kilka minut. Przy kazdym
wydechu czujesz jak napiecie opuszcza twoje
ciafo. Stajesz sie bardziej odprezony i spokojny.

Sposoby na zrelaksowanie si¢
stosowane przez innych.

* Dobra forma relaksacji moze by¢ masaz, ze
wzgledu na jego rozluzniajace i uspokajajace
dziafanie. Zapytaj swojego lekarza, jaki rodzaj

masazu jest dla ciebie najbardziej odpowiedni.

¢ Inng forma relaksacji jest medytacja, ktorej
mozesz sie nauczy¢. Medytacja spowalnia
gonitwe mysli, ktéra wywotuje stan niepokoju.

e Tai Chi - to sztuka polegajaca na powolnym
wykonywaniu tagodnych i rytmicznych éwiczen
przypominajacych taniec.

o Cwiczenia Jogi tacza elementy éwiczen ciata
i umystu. Joga jest umiejetno$cia, ktorej
nabycie nie przychodzi z dnia na dzien.
Dlatego warto jest zapisa¢ sie na miejscowy
lekcje jogi.
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