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Zdobπdü wiedzÍ na temat swojej choroby

Wiedza na temat choroby nowotworowej i zwiπzanego
z niπ leczenia moøe okazaÊ siÍ pomocna. Postaraj siÍ
dowiedzieÊ wiÍcej na temat skutkÛw ubocznych
leczenia oraz sposobÛw ≥agodzenia ich. Im wiÍkszy
jest nasz zasÛb wiedzy na temat choroby, tym lepiej
panujemy nad sytuacjπ. Rodzi siÍ wiara i
zdecydowanie w kwestiach dotyczπcych leczenia,
sytuacji finansowej, itp.

PamiÍtajmy, øe to co przydarzy≥o siÍ innym, nie
musi przydarzyÊ siÍ nam. Warto jest s≥uchaÊ jedynie
lekarza, poniewaø tylko on wie, czego moøemy siÍ
spodziewaÊ.

Podziel siÍ swoimi obawami z innymi
CzÍsto, pierwsza wiadomoúÊ o chorobie
nowotworowej nie sk≥ania do zwierzeÒ. Tym niemniej
jednak, ≥atwiej jest poradziÊ sobie z istniejπcymi
problemami w interakcji z innymi. Rozmowa czÍsto
pomaga w znalezieniu nowych rozwiπzaÒ øyciowych,
stwarzajπc jednoczeúnie moøliwoúÊ do podzielenia siÍ
emocjami i obawami.

Ludzie odczuwajπ potrzebÍ porozmawiania z
osobami, ktÛrym ufajπ. Moøe to byÊ osoba im bliska,
taka jak cz≥onek rodziny lub przyjaciel. Ale osobπ tπ
moøe byÊ rÛwnieø lekarz, pielÍgniarka, inny pracownik
opieki zdrowotnej lub spo≥ecznej albo autorytet w
kwestiach religijnych. NiektÛrzy wolπ skorzystaÊ 
z profesjonalnego poradnictwa w kontakcie z
psychologiem lub pracownikiem spo≥ecznym.

Skontaktuj siÍ z naszπ Infoliniπ Infolinia ds. ChorÛb
Nowotworowych w sprawie doboru odpowiedniej formy
poradnictwa.

Wstπp do grupy samopomocy osÛb
cierpiπcych na chorobÍ nowotworowπ

Uczestnictwo w grupie stwarza okazje do poznania
ludzi, ktÛrzy znaleüli siÍ w podobnej sytuacji øyciowej
i wymiany informacji na temat podjÍtych przez nich
úrodkÛw zaradczych w rozwiπzywaniu problemÛw
zwiπzanych z chorobπ. W niektÛrych grupach
prowadzone sπ zajÍcia w zakresie relaksacji,
medytacji oraz rozwiπzywania problemÛw øyciowych.
ByÊ moøe istnieje grupa samopomocy prowadzona w
jÍzyku polskim.

AktywnoúÊ fizyczna i sen
AktywnoúÊ fizyczna poprawia samopoczucie i ≥agodzi
napiÍcie emocjonalne. NiektÛrzy wolπ biegaÊ, inni
wybierajπ spacer, p≥ywanie lub innπ formÍ aktywnoúci
ruchowej. Przed rozpoczÍciem ÊwiczeÒ, osoby chore
na raka powinny zasiÍgnπÊ opinii lekarskiej.

Stosowanie rÛønych technik relaksacyjnych moøe
wp≥ynπÊ na poprawÍ snu. Lekarz posiada informacje
dotyczπce tego, do kogo siÍ zwrÛciÊ w przypadku
zaburzeÒ snu.

Chorym na raka czÍsto towarzyszy uczucie lÍku i zagubienia. OprÛcz dolegliwoúci zwiπzanych z
terapiπ, dochodzπ jeszcze obawy o pracÍ, problemy finansowe i rodzinne.

Jest rzeczπ zrozumia≥π, øe choroba nowotworowej wywo≥uje u wielu osÛb reakcjÍ napiÍcia i
lÍku, a w niektÛrych przypadkach nawet gniew. Z kolei napiÍcie emocjonalne moøe staÊ siÍ
przyczynπ bÛlÛw g≥owy, øo≥πdka, barku i plecÛw, z≥ego trawienia oraz zaburzeÒ snu.
D≥ugotrwa≥e napiÍcie i niepokÛj mogπ wywo≥ywaÊ uczucie zmÍczenia lub inne fizyczne
dolegliwoúci. Istniejπ jednak sposoby roz≥adowywania nagromadzonych emocji. Poniøej znaleüÊ
moøna kilka sugestii pomocnych w ≥agodzeniu stresu.

Strona 1:2

Learning to relax  
when you have cancer



RÛb to, co sprawia Ci przyjemnoúÊ
Skoncentruj siÍ na rzeczach prawdziwie
istotnych eliminujπc to, do czego nie warto
przywiπzywaÊ wagi. Nie odmawiaj oferowanej
pomocy.

Postaraj siÍ czÍsto wychodziÊ z domu. Niech
to bÍdzie nawet krÛtkie wyjúcie. Idü do kina na
komediÍ — úmiech jest wyprÛbowanπ metodπ na
poprawÍ samopoczucia, nawet w sytuacji
ca≥kowicie nie do úmiechu. Ucieczkπ od z≥ych
myúli moøe byÊ takøe muzyka — lub jakiekolwiek
inne relaksujπce i sprawiajπce przyjemnoúÊ
zajÍcie. NiektÛrym osobom satysfakcjÍ sprawia
prowadzenie dziennika.

Szukaj wsparcia w religii i w sferze
duchowej
Religia jest istotnym elementem w øyciu wielu
ludzi. Rozmowy z osobπ wyznania, ktÛre stanowi
dla nas oparcie duchowe mogπ okazaÊ siÍ
pomocne. Dajπ one bowiem okazjÍ do wymiany
poglπdÛw, podzielenia siÍ wπtpliwoúciami i
przekonaniami, co pozwala odzyskaÊ rÛwnowagÍ
duchowπ.

Naucz siÍ relaksowaÊ
UmiejÍtnoúÊ relaksacji fizycznej i psychicznej
poprawia samopoczucie i zwiÍksza poczucie
kontroli nad w≥asnym øyciem.

SprÛbuj zastosowaÊ tÍ prostπ metodÍ
relaksacji.
Znajdü ciep≥e i spokojne miejsce. Usiπdü 
w wygodnym fotelu i zrelaksuj siÍ. Moøesz
po≥oøyÊ siÍ na plecach z rÍkoma wzd≥uø tu≥owia.
Zamknij oczy i powoli zrÛb g≥Íboki wdech.
Wstrzymaj oddech na kilka sekund, a nastÍpnie

powoli wypuúÊ z p≥uc powietrze i niech twoje
cia≥o stanie siÍ rozluünione i ciÍøkie. Oddychaj
w ten sposÛb przez kilka minut. Przy kaødym
wydechu czujesz jak napiÍcie opuszcza twoje
cia≥o. Stajesz siÍ bardziej odprÍøony i spokojny.

Sposoby na zrelaksowanie siÍ
stosowane przez innych.
ï Dobrπ formπ relaksacji moøe byÊ masaø, ze

wzglÍdu na jego rozluüniajπce i uspokajajπce
dzia≥anie. Zapytaj swojego lekarza, jaki rodzaj
masaøu jest dla ciebie najbardziej odpowiedni.

ï Innπ formπ relaksacji jest medytacja, ktÛrej
moøesz siÍ nauczyÊ. Medytacja spowalnia
gonitwÍ myúli, ktÛra wywo≥uje stan niepokoju.

ï Tai Chi - to sztuka polegajπca na powolnym
wykonywaniu ≥agodnych i rytmicznych ÊwiczeÒ
przypominajπcych taniec.

ï ∆wiczenia Jogi ≥πczπ elementy ÊwiczeÒ cia≥a 
i umys≥u. Joga jest umiejÍtnoúciπ, ktÛrej
nabycie nie przychodzi z dnia na dzieÒ.
Dlatego warto jest zapisaÊ siÍ na miejscowy
lekcje jogi.
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