projekt edukacyjny

W GRUNCIE WIEDZY

ZYCIE W CIAGLYM STRACHU.
JAK SOBIE RADZIC Z TOWARZYSZACYM
NAM NIEPOKOJEM?

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

Lek (niepokdj, napiecie, mysli, ktérych nie da
sie opanowad, ptytki oddech, ciggta checd
ptaczu podyktowana strachem) towarzyszy
chorym nieustannie.

POWODY do NIEPOKOJU - MAJA PRAWO
WZBUDZAC LEK!
e Trudna do przyjecia diagnoza
e Myili - to nie moze by¢ prawda, moze sie
pomylili, nie wierze, szok, pustka w gtowie
e Niepewnos$¢ co do petnego powrotu do
zdrowia
e Czy to sie da wyleczy¢? Czy bede
sprawny, Co choroba mi zabierze
e Trudy przewlektego leczenia
e Boje sie, bodlu, mdtosci, biernosci,
bezradnosci, oddania sie w opieke innym
ludziom, zaleznosci od obcych
¢ Niepewnosc¢ efektow leczenia
e Czy to wystarczy? Jak to sie skonhczy, co
bedzie sie dziato z moim ciatem w czasie
leczenia?

Podstawowym zadaniem LEKU jest nas
chroni¢. Lek jest reakcja emocjonalng na
sytuacje, w ktorej mozemy (lub myslimy, ze
mozemy) straci¢ cos$ dla nas waznego.

Jezeli uznajemy ze cenne jest dla nas wtasne
zdrowie i zycie --> to w ryzyko ich utraty -->
prowadzi do zdrowej, wtasciwej
emocjonalnie reakcji --> jaka jest wtasnie lek.

Lek ostrzega nas przed utratg tego, co dla nas

wazne i dzieki temu podejmujemy rdzne
dziatania, zeby sie zabezpieczyc¢:
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dbamy o zdrowie na co dzien

robimy badania kontrolne

e w koncu zgtaszamy sie do lekarza,
decydujemy sie na zabieg Ilub inne
leczenie.

Warto pamieta¢é o pewnej rdéznicy miedzy
lekiem i strachem.

Strach jest reakcjg na prawdopodobne, realne,
konkretne Zazwyczaj zewnetrzne
niebezpieczenstwo. Czujemy strach przed
zastrzykiem czy rwaniem zeba.

Lek uznawany jest za odczucie w stosunku do
mniej sprecyzowanego, mato
prawdopodobnego, wyolbrzymionego
niebezpieczenstwa. Czujemy lek, gdy myslimy,
ze w przysztosci wydarzy sie co$ ztego,
wyobrazamy sobie to, tworzymy w gtowie
scenariusz - ,planujemy” niejako katastrofe.

Lek jak kazda emocja, ktéra powoduje zmiany
w ciele (to sg przeciez reakcje chemiczne w
naszym ciele) NIE TRWA DtUGO.

OBJAWY LEKU W CIELE:
e przyspieszony oddech, puls,
e napiecie miesni,
e bodle gtowy, brzucha,
e pobudzenie - np. nagle zmieniamy
pozycje, zrywamy sie z krzesta itp.
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Pamietajmy - lek jest ograniczony w czasie, ze
wzgledu na fizjologie. Emocje nie moga dtugo
trwa¢ w naszym ciele, bo wymaga to
ogromnego wysitku ze strony naszego serca,
miesni, ptuc. Lek nie moze nas zabi¢, nawet
jezeli mamy atak paniki i wydaje nam sie, ze
umrzemy - raczej na pewno nie umrzemy. Lek
da sie zmniejszyc.

Zycie bez leku bytoby ryzykowne. Lek
ostrzega nas i chroni przed podjeciem wielu
ryzykownych zachowan. Kiedy nasz moézg
ocenia co$ jako zagrozenie, bez znaczenia czy
jest to dzikie zwierze, czy mysli o nawrocie
choroby, reaguje tak samo.

MYSLENIE O ZAGROZENIU DZIAtA JAK
REALNE ZAGORZENIE --> ZAGROZENIE -
CHOROBA, DZIKIE ZWIERZE, NAPASTNIK
--> PRZYSPIESZA TETNO, ODDYCHANIE,
UWALNIANA JEST GLUKOZA, KREW
KIEROWANA DO MIESNI --> SZYKUJESZ
SIE DO WALKI ALBO UCIECZKI

Kiedy nasz moézg ocenia co$ jako zagrozenie,
bez znaczenia czy jest to dzikie zwierze, czy
mysli o nawrocie choroby, reaguje tak samo.

Podnosi sie cisnienie krwi, wzrasta tetno,
oddychamy szybciej, napinamy miesnie,
wzrasta nam stezenie glukozy we krwi. Ciato
szykuje sie do walki lub ucieczki.

Lek pojawia sie nie tylko kiedy jest realne
zagrozenie, ale kiedy TYLKO MYSLIMY O
ZAGROZENIU. Wiec kiedy zamartwiasz sie
czyms$, co moze sie wydarzy¢ (ale jeszcze sie
nie dzieje) réwniez wywotujesz te reakcje.

zdarzenie

LEK

mysl o
niebezpieczenstwie
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Napiete miesnie i podwyzszone cisnienie s3
bardziej przydatne w ucieczce przed wrogiem
fizycznym, niz w radzeniu sobie z wrogiem
psychicznym - myslami o nawrocie choroby.

CO POZWALA OPANOWAC LEK PRZED
NAWROTEM CHOROBY?

1.Poznaj doktadnie swoja chorobe - wiedza
daje nam poczucie kontrolowania tego, co
sie moze wydarzyé. Tak jak MYSLISZ o
czym$ niepokojacym, mozesz MYSLEC O
czym$ USPAKAJAJACYM. Wiedza moze
obnizy¢ niepokd;.

2.Porozmawiaj z lekarzami i innymi
specjalistami, zeby oceni¢ jakie jest realne
prawdopodobienstwo nawrotu.

3.Podejmij wszelkie dziatania zmniejszajace
ryzyko nawrotu - lekarze, specjalisci,
pielegniarki majg o wiele wiekszg wiedze
jak przeciwdziata¢ nawrotom niz TY.

4.Psycholog moze poméc Ci zrozumie¢ co
Cie martwi najbardziej - to, ze choroba
Cie zaskoczy, ze stracisz sprawnosé, ze
martwisz sie jak rodzina sobie poradzi bez
Twojego dochodu, jak sobie poradzi z
kosztami leczenia. Psychoonkolog jest po
to by wypowiedzie¢ na gtos rzeczy,
ktérych czesto nie chcemy powiedziec
rodzinie lub sami do siebie.

NAZWANIE TEGO CO NAS NIEPOKOI TO
PIERWSZY KROK DO KONTROLOWANIA
LEKU

Psychoonkolog pomoze Ci znalezé pasujace
do Ciebie - do Twojego stylu zycia,
codziennych przyzwyczajen, pogladow,
osobowosci techniki OBNIZANIA NAPIECIA.

OBJETOSC NASZEJ PAMIECI, KTOREJ
UZYWAMY W DANYM MOMENCIE
(OPERACYJNA) JEST OGRANICZONA. NIE
PRZESTANIESZ MYSLEC MOWIAC DO
SIEBIE "NIE MYSL O TYM". POMOZE
SKUPIENIE SIE NA CZYMS INNYM -
NADPISANIE  MYSLI  NIECHCIANYCH
INNYMI ANGAZUJACYMI, NEUTRALNYMI.



Jest duzo sposobdéw na niepokdj - spacery,
sprzatanie, stuchanie muzyki, majsterkowanie,
techniki oddechowe, dla otwartych na
nowosci medytacja, rézne treningi mieSniowe
- réwniez stosowane przez zotnierzy!
wizualizacja). Czytaj ksigzki psychologiczne.
Zgtos sie do psychoonkologa. Sprawdz razem
ze specjalistg, co zwieksza a co ostabia Twdj
lek. Zréb swoija liste rozpraszaczy leku.

Jezeli emocja ta wystepuje przez ponad 50%
czasu hieprzeznaczonego na sen, przez

przynajmniej dwa tygodnie, nalezy zgtosic sie
do lekarza psychiatry.

TECHNIKI RADZENIA SOBIE Z LEKIEM

CO STOI ZA LEKIEM

Nie uciekaj - skup sie na obawach i popatrz,
co za sobg niosa. Zadaj sobie pytanie - co mi
konkretnie zagraza. ZAMIENIASZ WTEDY
NIEOKRESLONY LEK NA KONKRETNY
STRACH. Czy to czego sie obawiam jest
realne tu i teraz? Co sie kryje za lekiem - jaka
mysl, obawa go powoduje? Potraktuj lek jak
drogowskaz - popatrz co ten lek pokazuje.
Czy boje sie ponownego leczenia? Boélu?
Znuzenia? Braku codziennych czynnosci?
Braku kontaktu ze swiatem? Czy boje sie
pobytu w szpitalu? Powrotu do ciszy,
gtosnych maszyn, zapachu? Czy utraty
kontaktu z bliskimi? Utraty zdrowia (czyli np.
sprawnosci, niezaleznosci, planéw na
przysztos$¢? Utraty zycia?

PLAN AWARYJNY
Jezeli jeste$ osoba chwytajaca byka za rogi,
kiedy w sytuacjach trudnych zawsze

dziatates/a$ - moéwimy o zadaniowych
osobach - pomaga WYOBRAZENIE sobie, ze
choroba realnie wraca. Nastepnie zréb plan co
wtedy zrobisz, do kogo sie zgtosisz, do kogo
zadzwonisz z tg wiadomosciag, kto Cie bedzie
wspierat, gdzie zaczniesz leczenie? ZROB
PLAN NA KARTCE, SCHOWAJ, MOZG
ZAPAMIETA, ZE MASZ JUZ PLAN
AWARYJNY.
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POROWNIANIA | HISTORIE

Liczby i statystyki nie przemawiaja do
wszystkich, ale HISTORIE OPOWIEDZIANE
PRZEZ INNYCH PACJENTOW sa dla nas
ukojeniem, nadziejg. Poszukaj grupy chorych -
na Facebooku, w naszym Ilub innym
stowarzyszeniu, znajdZ moze grupe wsparcia
lub postaraj sie nawigza¢ kontakty z innymi
chorujagcymi osobami w szpitalu - bedziecie
ptynaé na wspdlnej todzi. Dzieki temu mozna
zobaczy¢, ze ten lek wystepuje u prawie
kazdego wyleczonego pacjenta, istnieje nawet
nazwa dla tego zjawiska - syndrom miecza
Damoklesa.

LISTA ROZPRASZACZY

Lek bedzie Ci towarzyszyt, ale nie musi by¢
centrum Twojego zycia. Choroba to nie TY,
lek to tez nie TY. Warto mie¢ swoja liste
rozpraszaczy - przyjemnostek, zajeé¢, na
ktorych sie skupisz, mogg to by¢ drobiazgi -
porzadek w szufladzie, czesanie psa. Warto
miec plan dnia - jezeli potrafisz leniuchowac i
nie mysle¢ w tym czasie o chorobie to dobrze.
Ale jezeli masz wolng chwile a Twdj mdzg
szybuje w strone obaw - wez swojg liste i
zrob co Ci dzisiaj akurat pasuje.

PRZYPLYWY - NIEKONSTRUKTYWNIE
Jezeli staramy sie na site nie mysleé, na site
nie czué leku to nie pomaga - zamieniamy to
na objadanie sie, zakupoholizm, alkohol,
czesSciej ztosScimy sie na bliskich. Lek bedzie
sobie  przyptywat i odptywat, bedzie
towarzyszyt, ale jak nie boisz sie leku, ale
akceptujesz ma na Ciebie mniejszy wptyw.
Odcinanie sie od leku za wszelkg cene,
powoduje, ze wraca on w postaci koszmaréw
nocnych, trudno nam zasngé, mamy bdle
wynikajgce z przewlektego napiecia miesni
karku, plecow, lek moze prowadzi¢ do
dalszych choréob psychosomatycznych. Obok
leku moga by¢ tez inne emocje i dziatania.
Dzieki temu, ze to ja wybieram zachowanie,
to ide z psem na spacer, porzadkuje zdjecia,
zbieram kwiaty na tgce - zamiast zamykac sie
w sobie, swoim pokoju i mysleé o chorobie.

Jak sobie radzi¢ z towarzyszagcym nam niepokojem?



Dzieki wtasnie takim decyzjom mamy wtadze
nad lekiem a nie on nad nami.

Na koniec, zeby tatwiej zapamietaé¢ o
przemijalnosci leku, krotki wiersz Wistawy
Szymborskiej:

,Czemu ty sie, zta godzino,

Z hiepotrzebnym mieszasz lekiem?
Jestes - a wiec musisz mingc.
Miniesz - a wiec to jest piekne.”

. o
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