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NIE JECZ - JAK DOBRZE
WSPIERAC NIE ZALEWAJAC
CHOREGO WtASNYM CIERPIENIEM

Artykut przygotowany na zlecenie Stowarzyszenia "Przebisnieg"
przez ekspertow MENTAL HEALTH CENTER

Kiedy chorobe nowotworowa ma kto$ obcy
albo daleki znajomy, z ktérym nie mamy za
duzo kontaktu, martwimy sie, ale ten niepoké;j
nie zajmuje nam wiekszosci czasu.

W sytuacji, kiedy jednak choruje kto$s nam
bliski, cztonek rodziny Iub przyjaciel,

to naturalng reakcja emocjonalng beda
smutek, lek, panika, niepewnosé. Sam fakt
pojawienia sie tych emocji jest dobry, oznacza
to, ze nasza psychika dobrze dziata i s3 one
wazne. Natomiast problematyczne moze by¢
to, jak sobie z tymi emocjami poradzimy.

Podstawa jest nazwanie tych emocji przed
samym sobg a nastepnie przed Dbliskimi
i pacjentem.

Nastepnym krokiem jest kontrolowanie, aby
nasze emocje nie zdominowaty emocji
chorego. Czesto obserwuje, ze najsilniejszym
obcigzeniem dla zdrowia psychicznego
pacjentow jest to, jak bardzo cierpia ich bliscy
i czuja sie jeszcze dodatkowo przyttoczeni ich
emocjami.
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M NIE MOW !

yotrasznie Zle sie czuje z tym, ze jestes
chory, co bedzie z nami pdzniej?!”
» 1Y sobie spokojnie lezysz na tym

oddziale a ja chodze zestresowany
i nie wiem co zrobic...”

,<Jak umrzesz to sobie nie poradze,
zwariuje”

Takie stowa wytgcznie sprawig, ze chory
poczuje sie winny temu, ze zachorowat,
a przeciez nie zrobit tego Tobie na ztosc.
Mato tego, chory moze wycofaé sie z
mowienia o tym, co czuje, zeby chronié
Ciebie. Moze nie przekazywa¢ Ci wiecej
waznych informacji, co$ zatai, sam poczuje sie
osamotniony, a Ty odrzucony/a.

Jezeli masz trudnosci z kontrolowaniem
witasnych emocji, a jednoczes$nie chcesz
wspierac¢ chorego to:

o powiedz otwarcie: ,,Chce ci pomac, ale za
mocno czuje teraz te emocje”;

e zapytaj, czy nie jest za duzo twoich
emocji w waszej relacji i czy mozesz co$
zrobi¢, zeby je zmniejszy¢;

e popros kogos innego o opieke nad
chorym przez jakis czas i wyjedz na krétki
yurlop emocjonalny”;

o zgtos$ sie do grupy wsparcia;

¢ zgtos sie do psychologa/psychoonkologa
lub lekarza psychiatry.
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Wiele oséb zgtasza, ze obecnos$é¢ na grupie
wsparcia, czy to na FB czy w realnej sali z
innymi, jest bardzo pomocna. Mogg otwarcie
wyraza¢ swoje emocje, bez leku, ze moga
zdominowa¢ emocje pacjenta. Otrzymaja
Zrozumienie, poniewaz inni w grupie
doswiadczaja tego samego.

Pamietaj, ze wspieranie osoby chorej jest
wyczerpujace psychicznie i fizycznie. katwo
mozna sie znalez¢ na skraju sit. Dlatego warto
by¢ dla siebie wyrozumiatym, nie wymaga¢ od
siebie za wiele, w tym celu:

e obserwuj siebie - swoje emocje i sygnaty
z ciata (czy masz ktopoty z apetytem,
trudnosci ze snem, czujesz napiecie w
miesniach);

e uprawiaj sport i zdrowo sie odzywiaj;

e rownomiernie rozktadaj swoje obowiazki;

e znajdz czas na relaks, odprezenie sie;

e spedzaj czas z bliskimi, rodzing,
przyjaciétmi;

e pozwalac sobie na przyjemnosci;

e stworz sie¢ wsparcia, zaangazuj cztonkow
rodziny, przyjaciot i sasiadow.

ZADBAJ O SIEBIE BEZ POCZUCIA WINY.
TO ZE BLISKI JEST CHORY, NIE ODBIERA
Cl PRAWA DO WEASNEGO SZCZESCIA.

Im bardziej zadbasz o swoje samopoczucie
i roztadowanie napie¢, tym mniej bedziesz
,zalewa¢” chorego wtasnym cierpieniem,
poniewaz zmniejszy sie ono albo zniknie
catkowicie.

Dbanie o siebie nie jest egoistyczne.
Skoro jestes gtéwnym Zrédtem wsparcia dla

drugiej osoby, to znaczy, ze dbajac o siebie,
dbasz tez o chorego.
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