American
2 Cancer
1 Society

(]
Every cancer. Every life.

Co robi¢ w przypadku
clerpienia psychicznego

Cierpienie psychiczne to nieprzyjemne emocje, uczucia lub mysli. Mogg one utrudniaé
radzenie sobie z chorobg nowotworowa oraz z objawami, leczeniem i skutkami ubocznymi.
Moga nawet nasilac¢ skutki uboczne takie jak zmeczenie, nudnosci, problemy ze snem i bol.

Co powoduje cierpienie
psychiczne u os6b chorych
na raka?
/ Cierpienie psychiczne jest powszechne
u 0s6b chorych na raka oraz u cztonkéw
ich rodzin i innych bliskich. Istnieje wiele sposobdw, w

jakie rak moze powodowac cierpienie psychiczne, w tym:

« Obawy o przysztosé

« Zwiekszone potrzeby zdrowotne (wiecej terminéw
wizyt, lekarzy, lekdw)

« Pézne i dtugotrwate skutki uboczne

« Obawy dotyczace rodziny i relacji

« Stres zwigzany z pieniedzmi lub ubezpieczeniem
zdrowotnym

Q Jak odczuwa sie cierpienie
' | | .

psychiczne?
Ludzie opisuja cierpienie psychiczne na
+ Smutny(-a) i przygnebiony(-a)

wiele sposobdw. Jesli odczuwasz cierpienie
psychiczne, mozesz czuc sie:

+ Zaniepokojony(-a)

* Zty(-a)

« Odczuwasz beznadzieje

« Samotny(-a) lub odizolowany(-a)

« Bezradny(-a), lub jakbys nie miat(-a) kontroli nad

sytuacja

+ Niepewny(-a) swojego celu lub sensu zycia

+ Odretwiaty(-a) lub nie odczuwajacy(-a) niczego

« Wykonczony(-a)
Cierpienie psychiczne moze rowniez utrudniad
podejmowanie decyzji. Mozesz miec trudnosci z
podjeciem decyzji dotyczacych leczenia, umawianiem
wizyt kontrolnych, a nawet przyjmowaniem lekdw
niezbednych do leczenia raka.

Jak leczy sie cierpienie
psychiczne?

Leczenie cierpienia psychicznego moze
obejmowac psychoterapie, leki, ¢wiczenia
relaksacyjne (takie jak muzykoterapia) lub
potaczenie wszystkich trzech metod.
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Co moge zrobi¢, zeby
zapanowac¢ nad cierpieniem
psychicznym?

Nie ma jednego uniwersalnego rozwiazania.
Znajdz metody, ktore na ciebie dziataja.
Cos, co dziata jednego dnia, moze nie dziata¢ nastepnego.
Im wiecej metod radzenia sobie zemocjami posiadasz,
tym lepiej bedziesz przygotowany(-a), gdy bedziesz ich
potrzebowac.
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Nalezy:

« Zastanowic sie, jak radzites sobie z trudnosciami w
przesztosci. Jesli te metody pomogty, sprobujich
ponownie.

« Wyprébowad ¢wiczenia relaksacyjne, medytacje,
joge, masaz lub terapie z udziatem zwierzat.

« By¢ aktywnym, na przyktad spacerowac, jezdzic na
rowerze lub pracowad w ogrodzie.

« Znalez¢ kogos, z kim mozesz porozmawiad o swojej
chorobie.

« Radzic sobie z rakiem ,,dzien po dniu”. Pamietad, ze
niektdére dni beda lepsze od innych.

« Wiedzie¢, ze to normalne, jesli nie zawsze twoje
uczucia sg pozytywne.

« Korzystac z grup wsparcia i samopomocy, jesli
poprawiajg one twoje samopoczucie.

« Znalez¢ lekarza, ktéry pozwoli ci zadawacd wszystkie
pytania. To pomoze przygotowac sie na to, co
prawdopodobnie sie wydarzy.

« Zastanowic sie nad przekonaniami i praktykami
duchowymi i religijnymi (takimi jak modlitwa),
ktore pomagaty ci w przesztosci. Poszukac innych
czynnosci, ktére moga przynies¢ komfort.



« Prowadzi¢ dziennik, aby wyrazac swoje uczucia.

« Zapisa¢ numery telefonéw lekarzy, daty
leczenia, wyniki badan laboratoryjnych, zdjecia
rentgenowskie, skany, objawy, skutki uboczne,
przyjmowane leki i ogdlny stan zdrowia.

« Jeslirozwazasz przerwanie regularnego leczenia,
porozmawiaj o tym ze swoim zespotem opieki
onkologicznej. Powiedz im, dlaczego o tym myslisz i
co chciatbys(-abys) zrobi¢ zamiast tego.

Nie nalezy:

« Zaktadaé, ze umrzesz z powodu raka. Porozmawiaj
ze swoim zespotem opieki onkologicznej o tym,
czego mozesz sie spodziewac.

« Obwiniac sie o to, ze zachorowates(-$) na raka.

« Czucsie Zle, jesli nie zawsze potrafisz by¢ pozytywnie
nastawiony(-a). Dla procesu leczenia wazne jest, aby
pozwoli¢ sobie na odczuwanie wszystkich emocji,
zaréwno pozytywnych, jak i negatywnych.

« Prébowad radzi¢ sobie ze stresem w samotnosci.
Szukaj pomocy, gdy jej potrzebujesz.

« Wstydzi¢ sie szuka¢ pomocy u specjalisty zdrowia
psychicznego.

« Ukrywac swoich obaw ani objawéw przed najblizsza
osoba. Moga one pomac ci w znalezieniu rozwigzania
i przypomnied, co twoj zesp6t opieki onkologicznej ci
powiedziat.

@ Kiedy rozmawia¢ z zespotem
@) opieki onkologicznej

O O Informuj swdj zesp6t opieki onkologicznej
m (" owszelkich zmianach w swoim

samopoczuciu, aby$ mégt(-a) otrzymacé niezbedna
pomoc.Daj im znad, gdy zauwazysz zmiany, z czym masz
trudnosci lub co pogarsza lub poprawia sytuacje.
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kiedy nas potrzebujesz.

Odczuwanie udreki psychicznej jest normalne, gdy
masz raka. Czasami jednak cierpienie psychiczne moze
uniemozliwi¢ wykonywanie niezbednych czynnosci.
Zadzwon natychmiast do swojego zespotu opieki
onkologicznej, jesli:
+ Czujesz sie przyttoczony(-a) lub ogarniety(-a)
uczuciem przerazenia
+ Odczuwasz tak wielki smutek, ze wydaje sie
niemozliwe kontynuowanie leczenia
« Czujesz sie niezdolnym(-3) do radzenia sobie z bélem,
zmeczeniem i nudnosciami

+ Masz problemy ze snem lub jedzeniem
« Masz problemy z koncentracjg lub pamiecia
« Masz ogromne trudnosci w podejmowaniu decyzji

« Masz poczucie beznadziejnosci - zastanawianie sie,
czy w ogble warto kontynuowac leczenie

« Ciagle myslisz o raku lub $mierci
+ Kwestionujesz wiare i przekonania religijne

« Masz poczucie bezradnosci, bezwartosciowosci,
bezuzytecznosci i bycia ciezarem dla innych

Pamietaj: Nie ma jednej uniwersalnej metody radzenia
sobie z cierpieniem psychicznym. Poinformuj swoj zespot
opieki onkologicznej o tym, jak sie czujesz, aby uzyskaé
niezbedna pomoc w radzeniu sobie z trudnymi emocjami.
Istnieja leki i inne sposoby, ktére moga ci pomdc.

Kiedy nalezy udac¢ sie na

@ pogotowie lub zadzwonié
|; ;‘
O

pod numer 911
|T| ]

Aby uzyskaé natychmiastowa pomoc,
udaj sie naizbe przyjeé lub zadzwon pod numer 911.
Mozesz réwniez zadzwoni¢ lub wystaé wiadomosé
tekstowa pod numer 988, aby skontaktowac sie z
infolinig ds. zapobiegania samobdjstwom i kryzysom
(the Suicide & Crisis Lifeline). Ta ustuga zapewnia
bezptatne i poufne wsparcie 24 godziny na dobe, 7 dni
w tygodniu dla os6b w trudnej sytuacji, a takze oferuje
zasoby dla ciebie lub twoich bliskich.

Aby otrzymad wiecej informacji i wsparcie, wejdz na strone American Cancer
Society cancer.org/polish lub dzwon pod numer 1-800-227-2345. Jestesmy tutaj,
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