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CO WIDZI TWOJA RODZINA?
JAK IM POMOC? JAK ZROZUMIEC ICH
REAKCJE? JAK USPOKOIC ICH EMOCJE?

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

Mowi sie , ze cztonkowie rodziny Pacjentow
onkologicznych petnig role chorego drugiego
rzedu. Réwniez oni przezywaja silne emocje
zZzwigzane z leczeniem, martwig sie o
przyszto$¢ oraz czesto angazujg sie aby mu
pomac i szukajg odpowiednich specjalistéw.
Kazda rodzina funkcjonuje inaczej, relacje
mogg by¢ bliskie lub nie.

Niektére rodziny rozmawiajag o problemach,
inne wola milczeé. Wazne jest , zeby wiedzieé
czego mozna sie spodziewaé od swojej
rodziny, biorgc pod uwage to jak wczesniej
reagowata na trudne wydarzenia.

O chorobie trzeba rozmawiaé, ale to ty
decydujesz ile chcesz powiedzie¢ i komu.
Pamietaj jednak, ze jezeli chcesz mie¢ duzo sit
i energii do leczenia, musisz zadbaé¢ przede
wszystkim o siebie. Zrobisz to, jezeli
pozwolisz sobie poméc. Co wiecej - proszac
bliskich o pomoc, pozwolisz im poczué sie
lepiej, bo beda mogli realnie Ci poméc i
poczuja sie potrzebni.

Chory czuje sie bezradny wobec choroby i
szuka - pomocy specjalistow, wiedzy, opinii
innych chorych.

Rodzina tez czuje sie bezradna i chce wiedziec
- co$ o chorobie, jak wspiera¢, jak przy kims
by¢. Kazdy chce miec ,co$” do zrobienia, zeby
nie czué¢ sie biernie i niepotrzebnym. Nie
kazdy wie jak pomdc choremu, wiec rodzina
tez potrzebuje wyraznych wskazdéwek. Nie
zaktadajmy ze otoczenie ,sie domysli”.

- 1 - Co widzi Twoja rodzina? Jak im poméc?

Aby dobrze wspiera¢ chorego rodzina powinni
ustyszec od chorego co mu pomoze, a co nie.

W kontakcie z bliskimi:

o zastanow sie, do kogo jest Ci teraz
blisko, kto bedzie przy tobie mimo
réznych niepewnosci. Albo juz wiesz
kto w Twoim otoczeniu nadaje sie do
wsparcia, albo choroba to zweryfikuje.
Pomysl, ktére osoby w Twoim
otoczeniu maja cechy, ktére cenisz w
takich kryzysowych sytuacjach;

e rozwaz, kogo musisz nauczyé, jak by¢
teraz blisko Ciebie - rodzina moze
mie¢ dobre intencej, ale jezeli nie
wiedzg od Ciebie jak Cie wspierac
beda dawali rady dobre dla nich. Aby
unikng¢ takich btedéw z ich strony
pomysl, czego od nich oczekujesz i
powiedz im to, albo napisz list, jezeli
to jest tatwiejsza dla Ciebie opcja
komunikacji;

e pomysl, czy chcesz moze
porozmawia¢ o chorobie z cztonkiem
rodziny w obecnosci innej bliskiej
osoby lub kogos spoza rodziny -
lekarza lub psychoonkologa. Obecnosé
specjalisty moze utatwi¢ rozmowe, to
czego sam nie bedziesz w stanie
powiedzie¢ moze wyttumaczyé kto$
kto nie bedzie w silnych emocjach,
bedzie obiektywny i spokojny;

e ustal, z kim chcesz porozmawiac
najpierw. A
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Jak zrozumiec ich reakcje? Jak uspokoic ich emocje?



W jaki sposéb dowiedzie¢ sie , jak widzi
Ciebie i twoja chorobe ktos bliski? Zapytaj o
to i badz szczery w dialogu ktéry moze sie
rozwingé. To moze nie by¢ tatwa rozmowa -
ale spytanie - co o tym myslisz? Jak Ty to
widzisz? Co to dla Ciebie znaczy? Czego sie
najbardziej obawiasz? Moze przynie$¢ ulge
osobie, ktéra cos ,kisita” w gtowie i bata sie o
tym powiedzieé. Bardzo czesto jest tak, ze
kazdy w rodzinie przezywa chorobe osoby
bliskiej inaczej i jest to naturalne. Warto
wiedzie¢ , jak cztonkowie widzg osobe chorg
oraz jaka przypisuja sobie role we wspieraniu.
Najczesciej to wtasnie niezgodnosci prowadza
do eskalacji ztych emocji.

Nieporozumienia wynikaja w duzej mierze z
braku wzajemnego zrozumienia, dlatego warto
zwroci¢ uwage na nastepujace rzeczy:
e mOw zrozumiatym jezykiem;
e mow prosto i jasno o swoich uczuciach i
niepokojach;
o odpowiadaj szczerze na pytania, nawet
jezeli jest to - ,nie wiem”;
o dajcie sobie czas na swobodne rozmowy;
e zadawaj pytania i zwracaj uwage jak
reaguje rozmowca.

Niezwykle prostym i skutecznym pytaniem,
ktére pomaga wielu rodzinom w ustaleniu
relacji i wspodtdziatania w trakcie leczenia jest
zadanie przez bliskich osoby chorej prostego
pytania: ,Czego ode mnie potrzebujesz w tej
sytuacji, co moge dla Ciebie zrobié¢, zebys
poczut/a sie lepiej”. Odpowiedzi moga by¢
zaskakujace, ale nalezy je w petni uszanowac i
uzna¢ za prawdziwe i szczere. Najczesciej
jednak Pacjenci mowia ,Chce zebys
traktowat/traktowata mnie jak dawniej”,
czasami - ,Potrzebuje wiecej pomocy” (wazne
zeby powiedzie¢ jakiej - zakupy, $niadanie,
ogladanie filméw, spacer).

Jasny komunikat, w ktorym jest
wyttumaczenie potrzeby --> lepsza
komunikacja --> wieksze zrozumienie -->
brak eskalacji ztych emocji --> lepsze relacje
w rodzinie.

- 2 - Co widzi Twoja rodzina? Jak im poméc?

Pamietaj, ze Ty i Twoi bliscy moga inaczej
rozumieé¢ pomoc, wiec im bardziej precyzyjny
dajesz komunikat, tym lepszych mozesz sie
spodziewac skutkéw. Im prostszych udzielisz
instrukcji, tym mniejsze ryzyko pojawienia sie
niejasnosci. Jezeli jeszcze wyttumaczysz
dlaczego i po co masz takie potrzeby to masz
wiekszg gwarancje bycia zrozumianym.
Powiedz KONKRETNIE, co moze ktos dla
Ciebie ZROBIC.

Zamiast mowic

,Nie denerwuj sie”

Rozmowy z bliskimi na powazne tematy s3
trudne, czesto tatwiej jest nam sie otworzy¢
przed kim$ obcym, wiec jezeli chcesz
prze¢wiczy¢ wazng rozmowe, mozesz zgtosic
sie do psychologa i porozmawia¢ o tym.
Natomiast im trudniejsza wydaje nam sie
rozmowa, tym wiecej moze przynies$c korzysci
jezeli przeprowadzimy ja  odpowienio
sprawnie i w dobrym czasie.

Jezeli chcesz zrozumied innych, to stuchaj.
Jezeli chcesz im pomac, to pytaj/dziataj.

Jezeli chcesz zachowad z nimi zdrowe relacje,
to rozmawiaj i szukajcie wspélnie rozwigzan.

Winston Churchil powiedziat:
»,0dwaga jest tym, czego potrzeba, aby wstac i
moéwié. Odwaga jest rowniez tym, czego
potrzeba, aby usiqgsé i stuchac”
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