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Kierujgc sie poczuciem odpowiedzialnoici i checig rozwoju metod wspierania chorych
na nowotwory i ich rodzin, $rodowiska medycznego, wolontariuszy, a takze bedqgc
$wiadomymi potrzeby wspétdziatania - Polskie Towarzystwo Onkologii Klinicznej i Fundacja
,Tam i z powrotem” rozpoczety w 2014 roku realizacje Programu Edukacji Onkologiczne;.

Program Edukacji Onkologicznej ma na celu upowszechnianie i propagowanie wiedzy
o nowotworach, edukacje oséb zdrowych i oséb z grupy podwyzszonego ryzyka, oséb
chorych na nowotwory, ich rodzin i bliskich, a takze wsparcie fachowq wiedzq pracownikéw
medycznych oraz wolontariuszy.

Do wspétpracy przy realizacji programu zaproszeni zostali Partnerzy oraz Sponsorzy,
bez ktérych wsparcia nie bytaby mozliwa kontynuacja zatozeh programowych.

W tym miejscu chcieliby$my serdecznie podzigkowad wszystkim, ktérzy przyczynili sie do
powstania programu oraz jego rozwoju.
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FUNDACJA TAM | Z POWROTEM

Fundacjapowstatazpotrzebywspomozeniachorychnanowotwory pacjentdw polskichszpitali.
W Radzie Fundacji zasiadajg wybitni onkolodzy oraz osoby pragngce poswieci¢ swdj czas i
energie redlizacji dziatan statutowych Fundacii.

Jednym z gtéwnych zadan Fundaciji jest prowadzenie szeroko pojetej dziatalnosci informa-
cyjno-promocyjnej. Dziatalno$¢ ta ma na celu podniesienie w polskim spoteczenstwie swia-
domosci | wiedzy na temat choréb nowotworowych, sposobdw ich leczenia i profilaktyki.

Jestedmy organizatorem akcji wydawniczej, ktérej celem jest dostarczenie zainteresowanym
- chorym iich rodzinom - rzetelnej, fachowej wiedzy prezentowanej w zrozumiaty i przystepny
sposédb. Wydawane w ramach akcji poradniki sq bezptatnie dystrybuowane w osrodkach
onkologicznych, szpitalach, przychodniach czy w fundacjach i stowarzyszeniach w catej
Polsce. Poradniki mozna réwniez bezptatnie pobrac¢ w formie elekironicznej. Dzieki wsparciu
darczyncdw, Fundacja do tej pory wydata i dostarczyta zainteresowanym ponad 2,7 miliona
egzemplarzy poradnikéw. Zainteresowanie przerosto wszelkie oczekiwania. Taki odbidr poka-
zuje réwniez, jak bardzo wazne jest wsparcie przez sponsoréw i partneréw.

Polskie Towarzystwo Onkologii Klinicznej (PTOK) objeto akcje wydawniczg Honorowym Patro-
natem. Wsparcie tej inicjatywy przez wybitnych specjalistéw zrzeszonych w PTOK jest ogrom-
nym wyréznieniem i stanowi potwierdzenie rzetelnosci oraz wiarygodnosci poradnikdw.
www.tamizpowrotem.org

Na stronie uzyskasz rowniez informacje o organizacjach niosqcych pomoc pacjentom z cho-
robami nowotworowymi i ich rodzinom, a takze znajdziesz wiele informaciji dotyczgcych sa-
mej choroby.

Skontaktuj sie z nami:

- jesli jestes zainteresowany wspodtpracq z Fundacja:
biuro@tamizpowrotem.org

- jesli jestes zainteresowany otrzymaniem i/lub

dystrybucjg poradnikdw:

wydawnictwo@tamizpowrotem.org
Jeste$my tez na Facebook'u i Twitterze!
Jesli chcesz nam pomdc w poradniku znajdziesz przygotowany przekaz pocztowy. Wy-
starczy wycigé, uzupetni¢ o wybrang kwote, dokona¢ wptaty na poczcie lub w oddziale
wybranego banku i gotowel!

Dziekujemy, ze jestescie z nami!



W ramach akcji prowadzone sq dwie serie wydawnicze, w ramach ktérych zostaty wydane
nastepujace pozycje:

Seria wydawnicza ,,Razem zwyciezymy rakal”:

1. Po diagnozie. Poradnik dla pacjentéw z chorobg nowotworowq i ich rodzin.

2. Seksualnos¢ kobiety w chorobie nowotworowej. Poradnik dia kobiet iich partnerdw.

3. Seksualnos¢ mezczyzny w chorobie nowotworowej. Poradnik dla mezczyzn iich partnerek.

4. Pomoc socjalna — przewodnik dia pacjentdw z chorobg nowotworowq.

5. Pielegnacja pacjenta w chorobie nowotworowe;.

6. Chemioterapia i Ty. Poradnik dia pacjentéw z chorobg nowotworowq iich rodzin.

7. Iywienie a choroba nowotworowa. Poradnik dla pacjentéw z chorobg nowotworowq iich rodzin.
8. Gdy biliski choruje. Poradnik dla rodzin i opiekundw osdb z chorolbg nowotworowa.

9. Bl w chorobie nowotworowej. Poradnik dla pacjentéw z chorolbg nowotworowq iich rodzin.
10. M&j rodzic ma nowotwér. Poradnik dia nastolatkow.

11. Radioterapia i Ty. Poradnik dia pacjentdw z chorobg nowotworowq iich rodzin.

12. Moja rehabilitacja. Poradnik dla pacjentdw z chorobg nowotworowq iich rodzin.

13. Zycie po nowotworze. Poradnik dla oséb po przebytej chorobie.

14. Gdy nowotwor powraca. Poradnik dla oséb z nawrotem choroby iich bliskich.

Seria wydawnicza ,,Co warto wiedziec":

Co warto wiedzie¢. Rak skéry, czerniak i znamiona skéry.

Co warto wiedzie¢. Rak ptuca.

Co warto wiedzie¢. Leczenie celowane chorych na nowotwory.
Co warto wiedzie¢. Rak nerki.

Co warto wiedzie¢. Przerzuty nowotworowe w kosciach.

Co warto wiedzie¢. Rak piersi.

Co warto wiedzie¢. Rak gruczotu krokowego.

Co warto wiedzie¢. Rak jelita grubego.

Co warto wiedzie¢. Badania kliniczne.

Co warto wiedzie¢. Biataczka.

Co warto wiedzie¢. Rak wgtroby.

Co warto wiedzie¢. Rak trzonu macicy.

Co warto wiedzie¢. Rak jajnika.

Co warto wiedzie¢. Rak szyjki macicy.

Co warto wiedzie¢. Immunoterapia.

Co warto wiedzie¢. Rak tarczycy.

Co warto wiedzie¢. Niedokrwisto$¢ w chorobie nowotworowe.
Co warto wiedzie¢. Szpiczak.

Co warto wiedzie¢. Powiktania zakrzepowo-zatorowe.

Co warto wiedzie¢. Uktad pokarmowy. Powiktania w leczeniu onkologicznym.
Co warto wiedzie¢. Dziatania niepozgdane.

Co warto wiedzie¢. Prawa pacjenta.

Co warto wiedzie¢. Leki biopodobne.

Co warto wiedzie¢. Chtoniak Hodgkina.

Poradniki sg dostepne na stronie internetowej Fundacii oraz Programu Edukaciji Onkologiczne;:
www.tamizpowrotem.org, www.programedukacjionkologicznej.pl.
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»Zdecydowanie musisz nauczy¢ sie frosz-
czy¢ o siebie. Jesli nie troszczysz sie o sie-
bie, nie mozesz troszczy¢ sie o kogos inne-
go. Nie bdj sie zadawad pytan ani prosic¢
o0 pomoc” — Natalia

Poradnik ten pomoze Ci skupic¢ sie na To-
bie i Twoich potrzebach.

Od wielu wspiergjgcych styszelismy o rze-
czach, o ktérych woleliby wiedzie¢ wcze-
$niej. Zebralismy ich wskazdwki w tym po-
radniku. Niektére ze wskazéwek wydajq
sie proste, ale nie zawsze mogq by¢ tatwe
do zrealizowania.

Skorzystqj z tego poradnika w najlepszy
dla siebie sposdb. Mozesz go przeczytac
od deski do deski albo zaglgdac tylko do
wybranych rozdziatéw i tematdw, kiedy
bedqg Ci potrzebne.

Nie ma dwéch takich samych oséb.
Niektére rozdzialy tego poradnika
mogq sie odnosi¢ do Ciebie, a inne
nie. Niektére rozdzialy mozesz uznaé za
przydatne pozniej.

W niniejszym poradniku uzywane sq
pojecia ,bliska osoba* oraz ,pacjent”
w celu opisania osoby, ktérqg sie opie-
kujesz. Ponadtfo, dla utatwienia czy-
tania, unikamy stosowania zaimkdéw
,on'i,ona", jesli odnosimy sie do oso-
by chorej na raka.

1. Kim jest wspierajgcy?
Ten poradnik jest dla Ciebie, jesli po-

magasz ukochane] osobie przejs¢
przez terapie nowotworowq. Jeste$

»wspierajgcym*. Mozesz nie myslec o so-
bie jako o wspierajgcym. Mozesz postrze-
gac to, co robisz, joko co§ naturalnego
—troske o kogos, kogo kochasz.

Saq rémne typy wspierajgcych. Osobg
wspierajgcg moze by¢ cztonek rodz-
ny, przyjaciel, sgsiad, kolezanka z pracy.
Tak naprawde wspierajgcy to kazdy, kto
w jaki§ sposéb jest blisko osoby chorej
i kogo chory wybiera na osobe wspiera-
jaca. Warto pamietaé, ze choroba prze-
wlekta ma swojg dynamike i na réznych
jej etapach chory moze oczekiwac innej
formy wsparcia. Kazda sytuacja jest inna.
Sqgrdzne sposoby udzielania wsparcia. Nie
ma jednego najlepszego rozwigzania.

Wspieranie moze oznaczac¢ pomoc
w codziennych czynnosciach, takich jak
wizyta u lekarza, przygotowywanie jedze-
nia, organizacja opiekii pomocy dla oso-
by chorej. Moze tez by¢ wsparciem na
odlegtos¢ poprzez telefon czy e-maila.
Troska moze tez oznaczac udzielanie
emocjonalnego i duchowego wsparcia.
Mozesz pomdc ukochanej osobie pora-
dzi¢ sobie i przepracowad wiele uczué,
ktére pojawiajq sie w tym czasie.

Nierzadko rozmowa, umie-
jetne wystuchanie osoby
chorej, bez zaprzeczania jej

emocjom, pozwala poradzi¢
sobie z trudnymi uczuciami.

Udzielanie pomocy i wsparcia w tym
frudnym czasie stanowi wyzwanie i nie
zawsze jest tatwe. Naturalng reakcjg
wiekszosci wspierajgcych jest odkta-



danie na bok swoich wtasnych uczuc¢
i potfrzeb. Wspierajqcy starajq sie sku-
pi¢ na osobie chorej na raka i zada-
niach zwigzanych ze wsparciem. Moze
to by¢ w porzgdku na krétkg chwile.
Taka reakcja jest zupetnie naturalna,
niemniej jednak w dtuzszym okresie
moze stanowi¢ powazny problem, nao-
wet zdrowotny. Troszczgc sie o innych
nie mozna zapomniec o sobie.

~Mysle, ze najlepszym opiekunem mo-
zesz by¢ poprzez troszczenie sie o sie-
bie, poprzez starania o uzyskanie naqj-
wiecej informacii, jak to tylko mozliwe
oraz poprzez pozwolenie sobie na to,
aby polegaé na ludziach, ktérzy chcq
ci pomoéc. - Krystyna

2. Przystosowanie sie do by-
cia wspierajgcym

2.1 Zmiana rol

Niezaleznie od tego, w jakim jeste$
wieku, mozesz znalez¢ sie w nowej roli
- wspierajgcego. By¢ moze jeste$ oso-
baq, ktéra byta obecna w zyciu chore-
go przed pojawieniem sie raka, a teraz
wspierasz te osobe w inny sposdb niz
dotychczas. Mozliwe, ze jest to rodzqj
wsparcia, w ktérym nie masz wielkiego
do$wiadczenia lub intensywnos¢ po-
mocy jest wieksza niz wczesniej. Wspie-
ranie moze wydawac¢ Ci sie nowe:
wiele oséb wspierajgcych uczy sie od
osoby chorej, w jaki sposdéb mozna jg
wspierac i ze nie zawsze che¢ pomocy
spotyka sie z pozytywnym przyjeciem
przez chorego.

Oto kilka sytuacji, ktére mogqg stano-
wié problem:

* Twdj wspdtmatzonek Ilub partner

moze czu¢ sie swobodnie tylko wte-
dy, gdy fo ty sie nim zajmujesz,
Twojemu rodzicowi moze by¢ frudno
zaakceptowaé pomoc od Ciebie
(joko dorostego dziecka), poniewaz
jest przyzwyczajony do opiekowania
sie Tobq,
Twoje doroste dziecko chorujgce na
raka moze nie chcie¢ uzyskaé po-
mocy od rodzica,
* sam mozesz mieé problemy zdrowot-
ne ze wzgledu na fizyczny i emocjo-
nalny ciezar opieki nad kim$ innym.

Wejscie w role osoby wspierajgcej
moze by¢ trudne. Wigze sie bowiem
z zaakceptowaniem wielu zmian.
Pogodzenie nowych obowigzkdw
z dotychczasowym zyciem, szczegdl-
nie na poczgtku, moze powodowacd
zamieszanie i uczucie bezradnosci.
Nie ma w tym nic ztego.

Przede wszystkim potrzebujesz czasuv,
aby wiele rzeczy sobie poukiadaé.
Nie wszystko da sie natychmiast po-
godzic. Warto pamietaé o tym, ze
wsparcie osoby chorej to nietatwe za-
danie, réwniez pod kontem logistycz-
nym. Dlatego tez warto, abys$ zadbat
o wsparcie dla siebie.

Jezeli to motzliwe, sprébuj dzieli¢ sie
uczuciami z bliskimi osobami lub dotg-
czy¢ do grupy wsparcia, bqdz poszu-
kaj wsparcia u terapeuty lub psycho-
loga. Wielu wspierajgcych mowi, ze
terapeuta im pomadgt; byli zdolni po-
wiedzie¢ mu o rzeczach, ktérych nie
byli w stanie powiedzie¢ swoim bliskim.
Zajrzyj do rozdziatu numer 17 pt. ,Roz-
mowa z rodzing i przyjaciétmi”, aby
uzyskac wiecej wskazdwek.




»Raz w tygodniu, po tym jak odwioze
dzieci do szkoty, zabieram Mame do
lekarza. Potem zabieram jg do domu
i przygotowuje dla niej obiad, nastep-
nie zostaje na chwile. Za kazdym ra-
zem dyskutujemy, poniewaz chce to
zrobi¢ samodzielnie. Trudno jej by¢ za-
lezng ode mnie” - Piotr

2.2 Radzenie sobie ze swoimi emocjami
Opiekujgc sie osobg chorg mozesz
dos$wiadczac¢ wielu emociji. Niektére
z nich mogq by¢ dla Ciebie nowe,
szczegodlnie w stosunku do osoby, ktd-
rg wspierasz, np. ztos¢. Mogg réwniez
by¢ bardzo silne i pojawiac sie nagle.
Emocje smutku, strachu, ztosci, bez-
radnosci w sytuacji trudnej mogqg wy-
stepowad w sposéb naturalny.

Wielu wspierajgcych pordwnuje to
doswiadczenie do przejazdzki kolejkg
gdrskq. Nie ma dobrych i ztych reak-
cji. Wszystkie wymienione uczucia sq
normalne i informujg o Twoich przezy-
ciach.

Mozesz odnies¢ sie do wszystkich lub
kilku uczu¢ wymienionych na kolejne;j
stronie. Mozesz odczuwac je w réz-
nym czasie, majqc lepsze i gorsze dni.
Swiadomosé, ze inni wspierajgcy czuli
sie tak samo jak Ty, moze by¢ pocie-
szajgca. Jednym z pierwszych krokéw
do poradzenia sobie z uczuciami jest
zauwazenie, ze istniejg oraz uznanie
ich za normalne. Postaraj sie da¢ sobie
czas, aby zrozumieé i przepracowacd
swdj wachlarz emocii.

Ztosé. Wielu wspierajgcych mowi, ze

czesto czujqg sie zli na siebie samych, na
cztonkdw swoich rodzin lub na pacjen-

ta. Czasami ztos¢ bierze sie z uczué,
ktére sg trudne do okazania, takich jak
lek, panika, zmartwienie. Moze tez poja-
wiac sie wskutek odrzucenia wszystkiego,
przez co przechodzisz. Nierzadko w kon-
sekwencji nagromadzonej ztosci ata-
kujemy inne osoby, w tym fe najblizsze.
Niestety niczego to nie zmienia, a dodat-
kowo powoduje poczucie winy. Dlatego
chcge poradzi¢ sobie ze ztoscig warto
najpierw uswiadomic sobie te emocije
i dotrze¢ do tego, z czego ona wynika.
Warto pamieta¢ o tym, ze nie zawsze
wspieramy osobe, z ktérg tgczyty nas
dotychczas tylko dobre emocije. W zyciu
bywa réznie. Nierzadko los zmusza nas do
opieki nad osobq, ktéra wyrzgdzita nam
duzo przykrosci, np. rodzic naduzywajgcy
alkoholu, mqgz, ktéry stosowat przemoc;
wdowczas musimy poradzi¢ sobie z rdz-
nymi emocjami od ztosci, zalu, poczucia
winy, po uczucie smutku i wspdtczucia.
Trudno w takiej sytuaciji oczekiwag, ze
nagle o wszystkim zapomnimy i pozosta-
ng w nas jedynie dobre uczucia. Warto
jednak sprébowac o tym porozmawiac
z kim§, komu ufamy i kto bez osqdzania
pozwoli nam skonfrontowac¢ sie z ambi-
walentnymi uczuciomi do osoby chorej
i realnie oceni¢ swoje mozliwosci niesie-
nia pomocy. Poczucie winy tylko wzmac-
nia zto$¢ i frustracje. Warto réwniez pa-
mietac¢ o tym, ze zto$¢ moze mobilizowac
nas do dziatania, uzyskania wiekszej ilosci
informacji, wprowadzenia pozytywnych
zZmian w naszym zyciu. Jesli jednak uczu-
cia te utrzymujg sie dtuzej i ztoscisz sie na
ofaczajgce Cie osoby, poszukaj pomo-
cy u ferapeuty lub innego specjalisty od
zdrowia psychicznego. Nie pozwdl, aby
ztos¢ zabrata Tobie | Twoim bliskim chwile,
ktére mogaq by¢ bardzo wazne w Waszej
wspolnej drodze w chorobie.



Zal. Mozesz zatowaé straty czegos$, co
cenisz najbardziej — zdrowia bliskiej Ci
osoby lub zycia, jakie razem wiedliscie
przed zachorowaniem. Wazne jest, aby
przyznac¢ sobie prawo do zatoby nad
tym, co fracisz. Przepracowanie i ak-
ceptacja wszystkich pojawigjgcych sie
Zmian wymaga czasu.

Wina. Poczucie winy jest czestqg reak-
cjg wspierajgcych. Mozesz manwic sie
o fo, ze nie pomagasz wystarczajgco
duzo albo o to, ze Twoja praca bgdz
odlegto$¢ od bliskiej osoby utrudniajg
pomoc. Poczucie winy moze wynikac
rowniez z ograniczen jakie stawia Twoje
zdrowie. Mozesz czu¢ sie winny gdy masz
dobry humor, gdy na chwile zapominasz
o chorobie osoby bliskiej i zyjesz swoim
zyciem. Wsparcie nie moze polega¢ na
ciggtym umartwianiu sie. Kazdy chory
szybciej lub pdzniej wyczuje to i wowczas
fo on bedrzie sie czut winny, ze obarcza
Ciebie swoimi problemami.

Lek i depresja. Lek oznacza, ze masz do-
datkowe zmartwienia, nie mozesz sie roz-
luzni¢, czujesz napiecie lub nawet mie-
wasz ataki paniki. Wiele oséb martwi sie
o to, jak optaci¢ rachunki, jak rak wpty-
nie na ich rodzine oraz oczywiscie o to,
jak ich bliska osoba sie czuje. Im wiecej
nagromadzonych problemdw, tych real-
nych i tych, ktére dopiero przewidujesz,
tym bardziej czujesz sie osaczony przez
lek. Madrym sposobem redukcii leku jest
realne podejscie do nagromadzonych
problemdw. Warto pomysle¢ o tym, kto-
re z nich majg swoje zrédto w nierealnej
ocenie swoich mozliwosci, braku odpo-
czynku, tworzeniu negatywnych scena-
riuszy na przysztos¢ i realnie postawic wo-
bec siebie i innych oczekiwania.

Depresje diagnozuje sie, gdy przez co
najmniej dwa tygodnie wystepujg przy-
najmniej dwa z trzech gtéwnych objo-
wow: obnizenie nastroju, utrata zainte-
resowan i anhedonia, obnizona energia
lub wytzymato$¢ na zmeczenie oraz
dwa lub wiecej z grupy objawdw mniej-
szych, takich jak trudnosci w skupieniu
uwagi, obnizenie samooceny, odczu-
wanie winy, czucie sie bezwartoscio-
wym, pesymistyczne postrzeganie
przysztych wydarzen, mysli suicydalne
(samobdjcze) lub zachowania auto-
agresywne, problemy ze snem oraz
zmniejszenie apetytu.

Jezeli rozpoznajesz v sie-
bie symptomy, ktére mogqg
swiadczy¢ o depresiji, to
natychmiast udaj sie do
lekarza pierwszego kontak-
tu lub psychiatry. Depresja

jest chorobq, ktérq trzeba
leczy¢. Nieleczona zaczyna
ograniczaé Twoje mozliwo-
sci radzenia sobie nawet

Z najprostszymi problemami
dnia codziennego.

Nadzieja lub brak nadziei. W trakcie
leczenia raka u bliskiej Ci osoby, w réz-
nych momentach mozesz odczuwacd
nadzieje lub jej brak. Uczucia te mogg
zmienia¢ sie wraz z uptywajgcym cza-
sem i stanem zdrowia osoby, ktérg
wspierasz. W pierwszym okresie cho-
roby mozesz z catych sit wierzyé, ze
wszystko bedzie dobrze i nie dopusz-
czasz innych scenariuszy. Z czasem
zycie moze zmusi¢ Cie do zweryfikowa-




nia poktadanej nadziei w wyzdrowienie
osoby bliskiej i staniesz przed wyborem:
czy pogrgzy¢ sie w rozpaczy, czy tez
urealni¢ nadzieje i nadac jej inny sens
i cel. W takiej sytuacji warto porozma-
wia¢ z kim$, kto pomoze Ci odnalezé
sens w fym, czego wraz z osobg chorg
doswiadczasz. Przez wiekszo$¢ czasu
mozesz mie¢ nadzieje na wyleczenie,
adle mozesz tez mie¢ nadzieje na inne
rzeczy, takie jak komfort, spokdj, akcep-
tacje i rados¢. Jesli nie mozesz pozbyc
sie uczucia beznadziei, porozmawiagj
z zaufanym cztonkiem rodziny, przyjo-
cielem, lekarzem lub osobg duchowna.
Jako wspierajgcemu, poczucie nadziei
moze pomdc Ci przejs¢ przez kolejne
pie¢ minut albo pie¢ dni.

Samotnosé. Mozesz czué sie samotny
w swojej roli wspierajacego, nawet jesli
wokét Ciebie znajduje sie wiele osdb.
tatwo jest czué, ze nikt nie rozumie,
przez co przechodzisz. Mozesz czué sie
samotnie, bo masz mniej czasu, aby
spotykac sie zludzmiirobi¢ to, do czego
jeste$ przyzwyczajony. Jakakolwiek jest
Twoja sytuacja, nie jeste$ sam. Pozostali
wspierajgcy podzielajg Twoje odczucia.

»TO jest emocjonalnie wykanczajgce
i nigdy nie wiem, czego sie spodziewad.
W jednej minucie sprawy wyglgdajq le-
piej, a kika godzin pdzniej, staje sie cos,
na co nie mam odpowiedz.” - Dawid

»3Q momenty, kiedy nie wiesz, jak po-
moc. Nie mozesz ulzy¢ w bdlu. Nie mo-
zesz zlikwidowac frustracji. Jedyne co
mozesz zrobi¢, to by¢ tam, a to odczu-
cie duzej bezradnosci.” - Cecylia

2.3 Pozostate metody radzenia sobie
ze swoimi emocjami

Pozwdl sobie na bledy. Nie mozesz by¢
doskonaty. Nikt nie jest. Nagjlepsze, co
mozemy zrobi¢, to uczy¢ sie na swo-
ich btedach i i§¢ do przodu. Réb dalej
wszystko najlepiej jak potrafisz i postargj
sie nie oczekiwac od siebie za duzo.

Ptacz i wyrazaj swoje emocje. Nie mu-
sisz by¢ promienny przez caty czas, ani
udawac radosnego. Daj sobie czas na
poradzenie sobie ze wszystkimi zmia-
nami, przez jaokie przechodzisz. Ptacz
i okazywanie smutku czy zmartwienia
sq w porzgdku.

Skieruj swojqg energie na rzeczy, ktére
majq dla Ciebie znaczenie. Skup sie
na sprawach, ktére wedtug Ciebie sg
warte Twojego czasu i energii. Naucz
sie odpuszczac i dokonywad wyboréw
w zgodzie ze swoimi mozliwosciami, na
przyktad nie sktadaj ubran, kiedy jeste$
zmeczony, od razu udagj sie na odpo-
czynek.

Poznaj zrédlo ztosci. Bliska Ci osoba
moze sie na ciebie ztosci¢. Bardzo
czesto ludzie kierujg swoje uczucia
na tych, ktérzy sq najblizej. Swoj stres,
obawy i zmartwienia mogqg okazywad
w postaci ztosci. Postaraj sie nie brac
tego do siebie. Czasami pacjenci nie
zdajg sobie sprawy z tego, ze ich ztos¢
ma wptyw na innych, dlatego po-
mocnym moze by¢ dzielenie sie z nimi
swoimi odczuciami, kiedy sqg spokojni.
Pamietaj jednak o tym, ze masz prawo
zwréci¢ osobie chorej uwage na Two-
je emocje i uczucia. Nikt, nawet osoba
chora, nie ma prawa sprawia¢ innym
osobom cierpienia. Warto pamietac



o tym, ze niektdérzy chorzy nie mogqg sie
pogodzi¢ z ograniczeniami wynikajqcy-
mi z choroby i jedynym sposobem rozta-
dowania napiecia staje sie atak. W fa-
kiej sytuaciji warto uswiadomic¢ choremu,
ze takim zachowaniem rani innych i sam
pogrgza sie w ztosci, ktéra wprowadza
chaos i eskalacje negatywnych emocii.
Postargj sie jednak pamieta¢ o tym, ze
najczesciej to nie Ty jestes$ przyczyng zto-
ci i nie bierz wszystkiego do siebie.

Wybaczaj sobie. Jest fo jedna z naj-
wazniejszych spraw. Prawdopodobne,
ze witasnie robisz to, co mozesz zrobic
w tym momencie. Kazda nastepna
chwila i kolejny dzien daje Ci nowe szan-
se, aby sprobowac ponownie.

3. Znajomos¢ swoich silnych
stron i granic

Jednym ze sposobdéw radzenia sobie
przez wspierajgcych jest skierowanie
swojej energii na sprawy, ktére w sposdb
realny sq mozliwe do zrobienia. Stawia-
nie sobie nierealnych zadan konczy sie
najczescie] poczuciem frustracji, co nie-
rzadko przektada sie na relacje z innymi
ludzmi, rowniez z osobg chorg.

Oto kilka form pomocy, ktére mozesz

rozwazyé:

* pOoMocC przy umawianiu wizyt lekar-
skich,

e pomocC przy codziennych zada-

niach, takich jak przygotowanie po-

sitkdw lub zrobienie sprawunkdw,

przejecie obowigzkéw bliskiej osoby,

* zdobywanie informacji na temat
raka i sposobdw leczenia,

* robienie czegokolwiek innego, co
mozesz zrobic.

Patrzgc w przeszto$é, wielu wspierajg-
cych przyznaje, ze wrzieli na siebie zbyt
duzo albo, ze zatujq, ze nie poprosili ko-
gos szybciej o pomoc. Spdjrz uczciwie
na to, co poftrafiszi czego nie potrafisz,
ktére sprawy musisz zatatwi¢ osobiscie,
a ktére niekoniecznie, ktére zadania
mozesz zleci¢ komus innemu lub sie
nimi podzieli¢. Chetnie oddawaj spra-
wy, ktére nie sqg dla Ciebie kluczowe.

+Kiedy bylismy mali, wpojono nam
dwie zasady. Pierwsza brzmi: ,Nie po-
swiecaj zbyt wiele wysitku drobnym
sprawom*. Druga brzmi: ,Wszystko to
mate sprawy“. Musisz zdecydowaé,
co jest wazine dla Ciebie. Skup sie na
tym, co mozesz zrobié, nie na tym,
czego nie mozesz.” - Jan

4. Ustalanie priorytetéw

IZréb liste swoich zadan i czynnosci
z catego tygodnia. Oszacuj, ile czasu
zajmuje kazda z nich i naile jest wazna.
Wymaz z listy rzeczy, ktére nie sq waz-
ne. Dzieki femu uzyskasz wiecej czasu
na zadania, ktére rzeczywiscie chcesz
i potrzebujesz zrobi¢. Moze to nawet
wywota¢ u kogo$ rozczarowanie, ale
musisz zatroszczy¢ sie o to, co jest waz-
ne dla Ciebie, niezaleznie od fego, co
inni mogq sobie pomyslec¢. Wiele oséb
zrozumie Twoje zachowanie, jesli tylko
wyjasénisz im, co sie dzieje.

»Musisz nauczyé sie korzystaé z pomo-
cy, ktérg ludzie oferujg. Pros o pomoc,
bo nie wiedzq, czego potrzebujesz.
Musisz by¢ sktonny pozbyé sie swojej
dumy i pozwoli¢ innym sobie poméc”.
- Halina




5. Dlaczego otrzymywanie
pomocy jest istotne?

Akcepftowanie pomocy od innych
czesto nie jest tatwe. Kiedy wydarzajqg
sie trudne sytuacje, wiele oséb zamyka
sie w $wiecie swojego problemu i mysli
,Poradzimy sobie sami”, ale w miare
postepowania leczenia sprawy mogqg
stac sie trudniejsze. Nierzadko choroba
jest procesem o bardzo dynamicznym
przebiegu, tak wiec sitg rzeczy weryfi-
kuje plany osoby chorej i oséb bliskich.
Dlatego tez warto podejs¢ do planéw
w sposob bardziej elastyczny i w razie
potrzeby niektére z nich delegowac
na inne osoby.

Pamietqj, ze zdobycie pomocy dla
siebie pomaga takze Twojej osobie bli-
skiej, poniewaz:

* umotzliwia Tobie zachowanie lepsze-
go zdrowia,

* bliska Ci osoba moze czuc¢ sie mniej
winna z powodu wszystkich rzeczy,
jakie dla niej robisz,

* niektérzy z Twoich pomocnikdw
mogq zaoferowacd czas i umiejetno-
sci, ktérych Ty nie masz.

é. Jak inni mogq Ci pomoc?

Czy bytoby dla Ciebie pomocne, jeili
kto§ ugotowatby za Ciebie obiad lub
zatatwit cze$¢ sprawunkdwe Jedli tak,
mozesz skorzystac z pomocy ludzi, kto-
rzy mogq wykonac zadania, na ktére Ty
nie masz czasu.

Ludzie chcg pomagad, ale nie wiedzg
czego potrzebujesz lub w jaki sposdb to
zaoferowac. Dobrze jest, jezeli to Ty po-
dejmiesz pierwsze kroki. Powiedz, czego

potrzebujesz i co bytoby dla Ciebie naj-

wiekszg pomocq. Na przyktad, mozesz

chcie¢, aby ktos:

e pomdégt przy domowych obowigz-
kach, takich jaok gotowanie, sprza-
tanie, robienie zakupdw, prace
w ogrodku i opieka nad dziecmi lub
starszymi cztonkami rodziny,

e porozmawiat z Tobg i wystuchat

tfego, co czujesz,

zawidzt Twojqg bliskg osobe do lekarza,

odebrat dziecko ze szkoty lub zajec

pozalekcyjnych,

zatozyt strone internetowq, na ktérej

ludzie mogqg sie dowiedzie¢, jakiej

pomocy potrzebujesz lub ustalic ter-
miny opieki nad bliskg osobq,
poszukat informacii, ktérych potrzebujesz,
byt osobg kontaktowq, ktéra pomao-
ga informowac innych o stanie bliskiej
osoby.

7. Kto moze pomoc?

Pomysl o osobach, ktére mogqg Ci po-
méc w wykonywaniu zadan. Pomysl
o wszystkich ludziach i grupach, kto-
re znasz, w tym o rodzinie, przyjacio-
tach, sgsiadach, wspdtpracownikach,
cztonkach Twoje] wspdlnoty ducho-
wej, grupach cywilnych i stowarzysze-
niach, ktére mogqg pomaéc. Szpital lub
centrum leczenia nowotwordw tak-
ze moze udzieli¢ informacji na temat
ustug, jakie oferuje lub posiada liste
innych osrodkéw, ktére takie ustugi
oferujq.

8. Dodatkowa pomoc
Dodatkowi pomocnicy to ludzie, ktdrzy

spedzajg czas z bliskg Ci osobg. Mogg
pracowa¢ za wynagrodzeniem lub



jako wolontariusze. Wielu wspiergjg-
cych przyznaje, ze zatujq, ze nie zde-
cydowadli sie na dodatkowqg pomoc
szybciej. Dzieki dodatkowej pomocy
mozesz mie¢ chwile wolnego na od-
poczynek, spotkanie z przyjaciotmi,
zrobienie sprawunkdw lub dowolng
czynno$¢, na ktérg masz ochote. Do-
datkowi pomocnicy mogg wspomoc
Cie takze w czynnosciach fizycznych,
takich jak przenoszenie pacjenta do
to6zka lub na krzesto.

Jezeli taka forma pomocy stanowi dla
Ciebie utatwienie, mozesz chcied:

e porozmawiac z osobq bliskg o tym,
aby kto§ przychodzit do domu po-
magac¢ od czasu do czasu,

» zdoby¢ wskazdéwki od przyjaciot,
pracownikdw stuzby zdrowia, lokal-
nego domu pomocy osobom star-
szym,

» zapyta¢ dodatkowych pomocni-
kdéw, jakich zadah mogg sie podjgcé.

Mozesz uzyska¢ dodatkowqg pomoc
od rodziny i przyjaciét, ale takze z in-
stytucji rzadowych lub pozytku publicz-
nego. Cokolwiek zrobisz, pamietqj, ze
proszqc © pomoc nie okazujesz stabo-
$ci, a wrecz przeciwnie - jeste$ osobq
dojrzatqg i realnie rozktadasz swoje sity
i mozliwosci w tej dtugiej drodze, jakg
jest choroba przewlekta.

»,Otrzymalismy wiele pomocy i czesé
zZ niej pochodzi od ludzi, od ktérych jej
oczekiwalismy, ale wiele pochodzi tez
od tych, ktdrych nie znamy za dobrze. Sq
tez tacy, ktérych znamy bardzo dobrze,
ale frzymaijq sie z dala. Po prostu z ludzmi
nigdy nic nie wiadomo.” - Justyna

9. Przygotuj sie na to, ze nie-
ktorzy odmowiqg Ci pomocy

Czasami ludzie nie sg w stanie pomoc.

To moze ugodzi¢ w Twoje uczucia lub

Cie zeztosci¢c. Moze byc¢ szczegdlnie

ciezkie, jesli odmodwiq ludzie, od kto-

rych spodziewasz sie otrzymac pomoc.

Mozesz zastanawiac sie, czemu kto$

nie zaoferowat, aby ci pomdce. Czeste

powody to:

* niektdrzy ludzie mogq sie wtasnie bo-
rykac z wtasnymi problemami lub po
prostu nie mie¢ czasu,

* bojg sie raka lub majg juz zte do-

Swiadczenia z rakiem. Nie chcg sie

angazowac i ponownie przezywac

bolu,

czasami ludzie nie zdajg sobie spra-

wy z tego, jok ciezka jest Twoja

sytuacja lub nie rozumiejq, ze po-
trzebujesz pomocy, dopdki ich o to
bezposrednio nie poprosisz,

niektérzy ludzie czujqg sie dziwnie, bo nie

wiedzq, jok pokazad, ze sie tfroszczg.

Jezeli kto$ nie udziela Ci pomocy, kto-
rej potrzebujesz, mozesz z nim poroz-
mawiac i wyjasni¢, jakie sg Twoje po-
trzeby lub po prostu odpuscic, lecz jesli
relacja jest wazna, mozesz powiedzie¢
danej osobie, jak sie czujesz. Rozmowa
moze pomdc unikngé odrzucenia lub
narastajgcego stresu. Na dtuzszg mete
takie uczucia mogg zaszkodzi¢ relacji.




10. Wskazowki, jak prosi¢é o pomoc

Blokada

Co zrobili inni2

Kazdy ma mndstwo spraw do zatatwienia.
Nie chce im zawracac gtowy ani odciggac
od ich problemdw.

Jesli obawiasz sie by¢ ciezarem dla innych,

jest kilka rzeczy do przemyslenia:

¢ wiele oséb prawdopodobnie chce po-
maéc,

* jezeli zezwolisz na pomoc od wielu oséb,
Twoje obcigzenie pracqg zdecydowanie
zmaleje,

¢ pomdgtbys komus innemu, kto znajdo-
watby sie w podobnej sytuacji? Przeszka-
dzatoby Ci, gdyby kto$ poprosit Cie o
pomoc?




11. Pomoc na odlegtosé¢

Moze by¢ bardzo ciezko, jesli znaj-
dujesz sie daleko od kogos, kogo ko-
chasz, a kto choruje na raka. Mozesz
czuc sie tak, jakbys byt zawsze odrobi-
ne nie na czasie z wiadomosciami, co
sie u tej osoby dzieje. Mimo wszystko,
nawet jesli mieszkasz bardzo daleko,
mozliwe jest, aby$ dawat wsparcie
i stat sie osobg rozwigzujgcq problemy
i koordynatorem opieki.

Wspierajacy, ktdrzy mieszkajq wiecej
niz godzine drogi od bliskiej osoby, zwy-
kle kontaktujqg sie za pomocgq telefonu
lub e-maila. Jednak wymienione $rodki
komunikacji mogqg by¢ niewystarcza-
jace do uzyskania informacji o tym,
czego potrzebuje dana osoba. Poza
nagtymi przypadkami medycznymi,
wspierajgcy na odlegto$¢ muszg nao-
uczy¢ sie oceniac, czy sytuacja moze
by¢ rozwigzana przez telefon, czy wy-
maga osobistej wizyty.

12. Szukanie pomocy

Wielu wspierajgcych na  odlegtosc
mowi, ze pomocne jest odnalezienie sie-
ci kontaktéw do oséb, ktére pomagaja,
ptatnie lub jako wolontariusze. Sprobuj
stworzy¢ sie¢ kontaktéw do oséb, ktd-
re sqg chetne do pomocy i mieszkajq
niedaleko bliskiej Ci osoby, do ktdrych
mogtbys zadzwoni¢ w dzien lub w nocy
w sytuaciji kryzysowej lub tylko po to, zeby
wpadli sprawdz¢, jak sie sprawy maja.
Mozesz takze sprawdzi¢ mozliwosci wizyt
wolontariuszy, przedstawicieli domow
opieki dziennej lub firm dostarczajgcych
jedzenie w okolicy. tatwym Zzrédtem
informacji moze by¢ lokalna ksigzka

telefoniczna lub strony infernetowe.
Na wszelki wypadek zostaw swdj adres
oraz numery telefondw do pracy i numer
telefonu komdrkowego w przychodni
oraz przekaz osobom opiekujgcym sie
Twojqg bliskg osobaq.

»,Nasza rodzina jest rozsiana po catej
Polsce, stqd trudno jest mie¢ doswiad-
czenie, ale czestsze staty sie telefony
z pytaniem: ,Kocham Cie i co moge
dla Ciebie zrobi¢?2". Mimo, ze nie mogq
zrobi¢ wiele, aby pomadc mi przy Mamie,
samo to, ze dzwoniq czesciej, sprawito,
ze jest mi troche lepiej.” - Patrycja

Dodatkowe wskazdwki:

* popros osobe zrodziny lub znajomego,
ktdrzy sg na miejscu, aby codziennie
wysytali Ci e-maila o tym, co sie dzieje
albo rozwaz zatozenie strony interne-
towej do dzielenia sie wiadomosciami
na temat stanu oraz potrzeb bliskiej Ci
osoby,

¢ porozmawiagj ze specjalistami od elek-
troniki lub komputeréw o innych mozli-
wosciach tgczenia sie z ludzmi. Kazde-
go dnia powstajg nowe technologie
wykorzystujgce video oraz Internet,

* jedli podrdzujesz, aby odwiedzi¢ bliskg

osobe, zaplanuj podrdz tak, aby miec

czas na odpoczynek po powrocie.

Wielu wspierajgcych na  odlegtosc

méwi, ze nie pozostawiajg sobie wy-

starczajgco duzo czasu na odpoczy-
nek po swoich wizytach,

rozwaz zakup karty telefonicznej, aby

ograniczy¢ rachunki za miedzymiasto-

we rozmowy albo przejrzyj swoje roz-
mowy miedzymiastowe i planowane
roznmowy przez telefon komdrkowy.

Sprawdz, czy mozesz dokonac jakich$

zmian, aby zmniejszy¢ wydatki.




13. Troska o swéj umyst, cia-
lo i ducha

13.1 Zaplanuj czas dla siebie

Mozesz uwazac, ze Twoje potrzeby nie sq
w tej chwiliistotne albo, ze teraz zajmujesz
sie wszystkim, co musisz zrobi¢ i nie ma juz
czasu wolnego dla Ciebie. Mozesz mie¢
tez poczucie winy, ze sprawia Ci rado$¢
c0$, czym nie moze sie teraz cieszy¢ bliska
Ciosoba.

Wiekszo$¢ wspierajgcych mowi, ze mieli
takie same odczucia. Mimo to froszczenie
sie 0 swoje potrzeby, nadzieje i pragnie-
nia jest wazne, bo daje Ci sity, aby is¢ na-
przdd. (patrz: Lista praw wspierajgcego)

13.2 Mity dotyczgce troski o siebie

Poswiecenie czasu na natadowanie
swojego umystu, ciata i ducha moze po-
moéc Ci staé sie lepszym wspierajgcym.
Mozesz chcieé pomysleé o:

* znalezieniu mitych rzeczy, ktére mozesz
robi¢ dla siebie — nawet kika minut
moze pomoc,

* raczej ograniczeniu prywatnych

Cczynnosci niz zrezygnowaniu z nich

catkowicie,

znalezieniu rzeczy, ktére mogqg zrobic

inni lub w ktérych moga Cie wspo-

moc, takie jak organizacja wizyt lub
sprawunkow,

poszukaniu tatwych metod kontaktu

Z przyjaciétmi,

znalezieniu dtuzszych momentow

czasu wolnego, poza obowigzkami.

Mit

Fakt

Troszczenie sie o siebie oznacza, ze musze
by¢ z dala od bliskiej osoby.

Mozesz robi¢ rzeczy dla siebie z osobg
bliskg w tym samym pokoju lub nie. Wazne
jest, zebys nie rezygnowat z siebie.

Troszczenie sie o siebie zabiera duzo czasu,
ktdry mozna spozytkowad na cos innego.

Niektére rzeczy dla siebie zajmujg tylko
kilka minut, tak jak przeczytanie radosnego
rozdziatu ksigzki. Niektére rzeczy mogqg byc
wykonane w przerwie miedzy dtuzszymi
zadaniami.

Musiatbym nauczy¢ sie, jak sie skupi¢ na
sobie. Nie wiem, czy potrafie zaczgc.

Kiedy cokolwiek sprawia, ze czujesz sie
szczesliwszy, Izejszy, bardziej zrelaksowany
lub odczuwasz przyptyw energii, oznacza
to, ze troszczysz sie o siebie. Pomysl

o sytuacjach, ktére juz na Ciebie pozytyw-
nie dziatajqg.




13.3 Sposoby dbania o siebie:

Ibierz swoje emocje.

Waznym jest dawac ujscie swoim my-
slom i emocjom. Pomysl, co mogtoby
Ci pomédc lub poprawi¢ Twoje samo-
poczucie? Czy rozmowa z innym czto-
wiekiem przyniostaby Tobie ulge?

Czy raczej bytaby to chwila ciszy
w samotnosci?e ByEé moze potrzebu-
jesz obu, w zaleznosci od tego, co sie
dzieje w Twoim zyciu. Pomocnym dla
Ciebie i innych jest, jesli wiesz, czego
poftrzebujesz.

wPofrzebuje po prostu chwili spokoju.
Jesli moj mqz ucina sobie drzemke, ja
czytam lub siedze na ganku, bo cza-
sem jest tak intensywnie. Mamy dni,
kiedy prosto z chemii jedziemy na ra-
dioterapie. To potrafi by¢ bardzo me-
czqce”. - Anna

Odnajdz dobre samopoczucie.

Twdj umyst potrzebuje przerwy od wy-
magan zwigzanych ze wspieraniem.
Pomysl o tym, co sprawia, ze czujesz sie
dobrze i pomaga Ci sie zrelaksowad.
Wspierajacy mowiqg, ze nawet kilka po-
Swieconych sobie minut dziennie po-
maga im w radzeniu sobie i skupieniu.
Zachowaj 15-30 minut kazdego dnia,
aby zrobi¢ cos dla siebie, nawet co$
matego. Na przyktad wspierajqcy cze-
sto odkrywaqjq, ze czujq sie mniej zme-
czeni i zestresowani, jesli wykonujq lek-
kie ¢wiczenia fizyczne. Sprobuj znalezé
czas na spacer, krétki bieg rozluzniajg-
cy miesnie lub delikatne rozcigganie.
Moze sie okazaé, ze bedzie Ci ciezko
sie zrelaksowadé, nawet jesli masz na to
czas. Niektérzy wspierajgcy korzystajq
z ¢wiczeh relaksacyjnych, takich jak
rozcigganie lub joga. Inne relaksujgce

czynnosci to miedzy innymi gtebokie
oddychanie lub po prostu nieruchome
siedzenie.

Dotgcz do grupy wsparcia.

Grupy wsparcia dziatajg w formie tra-
dycyjnych spotkan, przez telefon lub
przez Internet. Mogg poméc Ci uzy-
ska¢ wglgd w to, co sie dzieje, zdoby¢
pomysty na radzenie sobie z sytuacjq,
pomodc Cizrozumied, ze nie jeste$ sam.
W grupach wsparcia ludzie mogq roz-
mawia¢ o swoich uczuciach, wymie-
niac¢ sie radq i probowacé znalezé inne
osoby, ktére borykajq sie z takimi samy-
mi problemami. Niektérzy lubiq przyjs¢
i po prostu stuchaé. Inni wolg nie do-
tgcza¢ do grup wsparcia w ogdle.
Nie wszyscy czujq sie komfortowo w ta-
kich okolicznosciach.

Jezeli nie mozesz znalezé grupy
w Twoim rejonie, sprébuj znalezé gru-
pe wsparcia w Internecie. Niektorzy
wspieragjacy mowiq, ze internetowe
grupy wsparcia bardzo im pomogty.

Porozmawiaj z terapeutq.

Mozesz czu¢ sie przeciqzony i miec
ochote porozmawia¢ z kim§ spoza
0sdb pomagajgcych. Niektorzy wspie-
rajgcy uwazajg za pomocng rozmowe
z terapeutq, pracownikiem socjalnym,
psychologiem Iub innym pracowni-
kiem opieki medycznej. Innym pomo-
gto zwrdcenie sie do osoby duchow-
nej lub przewodnika duchowego.
Z wszystkimi z nich moze Ci by¢ tatwiej
roznawiac o rzeczach, o ktérych nie
czujesz sie komfortowo rozmawigjgc
z bliskg osobq lub osobami z najbliz-
szego kregu. Podczas tych rozmoéw
mozesz odnalez¢ sposoby wyrazania
swoich emociji i nauczy¢ sie, jak sobie




radzi¢ z sytuacjg na sposoby, o ktérych
nie myslate§ wczeéniej. Jednak to, czy
skorzystasz z pomocy innych, zalezy od
Ciebie samego. Uwazaj na to, abys nie
wszedt w role osoby umeczonej choro-
bqg Twojego bliskiego.

Mate rzeczy, ktére moge zrobi¢ dla siebie.

Kazdego dnia zachowaqj froche czasu

na to, aby zrobi¢ cos dla siebie, nie-

zaleznie od tego, jak mate to cos jest.

Moze to byc¢:

* drzemka,

* ¢wiczenia lub joga,

e utrzymanie hobby,

* przejazdzka,

* obejrzenie filmu,

e praca w ogrodku,

e zakupy,

e nadrobienie zalegtosci w rozmo-
wach telefonicznych, listach, e-ma-
ilach.

Moze wydawac Ci sie trudne, aby sie
zrelaksowac, nawet jesl masz na to czas.
Niektorym wspierajgcym pomogto wy-
konywanie lekkich éwiczen fizycznych,
takich jak gtebokie oddychanie lub me-
dytacja.

Polqgcz sie z bliskg osobg.

Choroba, to jedna z tych sytuacii, ktére
zmuszajq ludzi do refleksji nad swoim zy-
ciem. Nierzadko odkrywamy, ze zylismy
razem, a jednak osobno. W takiej sytuacii
warto porozmawiaé o tym, jok chcieli-
byscie razem zy¢. Wyrzuty i roztrzgsanie
przesztosci niczego dobrego nie przynio-
sg. Moze warto pomysle¢ o tym, ze do-
stalismy szanse, aby co$ zmieni¢ w swoim
ZyCiu.

Czesto ludzie zblizajg sie do siebie, kiedy
muszg wspdlnie podotac wyzwaniom.

Jezeli mozecie, poswieccie z bliskg oso-
ba czas na dzielenie szczegdlnych chwil.
Postarajcie sie zyskac site ztego, co robicie
razem i przez co do tej pory przeszliscie. To
moze pomdc Wam iS¢ dalej w przysztose
z pozytywnym nastawieniem i nadziejq.

Potgcz sie z innymi.

Badania pokazujg, ze kontakt z innymi
ludZzmi jest bardzo wazny dla wspiera-
jacych. Jest szczegdlnie pomocny, jesli
czujesz sie przecigzony lub chcesz opo-
wiedzie¢ o rzeczach, o ktérych nie mo-
zesz rozmawiac z bliskg osobg. Postargj
sie znalez¢ kogos, komu mozesz napraw-
de otwarcie powiedzie¢ o swoich uczu-
ciach i lekach. Moze by¢ Ci tatwiej po-
rozmmawiac¢ z kims, kto nie jest uwiktany
w sytuacije. Moze by¢ takze pomocnym
mie¢ sie¢ znajomych, z ktérymi kontak-
tujesz sie przez telefon bgdz osobiscie,
ale jesli zmartwienie dotyczy wspierania,
mozesz chcie¢ porozmawiac z lekarzem
Twojej bliskiej osoby. Wiedza pomaga
zmniejszy¢ strach.

.Dobrze jest, jesli sqgsiad pyta, jak sie
mam, pod warunkiem, ze odpowiedz
bedzie brzmie¢: ,\W porzgdku®, ale jesli
naprawde nie jest w porzqdku, poftrze-
buje porozmawiac¢ z kims, kto potrafi
zrozumied lub po prostu mnie wystucha.
Nie musisz mie¢ odpowiedz, po prostu
stuchaqj.” - Katarzyna

Szukaj pozytywow.

Moze byc¢ ciezko znalezé pozytywne mo-
menty, jedli jeste$ zajetym wspierajgcym.
Moze tez by¢ ciezko przystosowad sie do
nowej roli wspierajgcego. Wspierajgcy
mowiq, ze szukanie pozytywdw w zyciu
pomaga im czu¢ sie lepie;.



Raz dziennie pomysl

0 czyms, co postrzegasz
jako nagrode za wspieranie,
tak jak wdziecznosé, jakq
otrzymujesz lub dodatkowq
pomoc od pracownika
spotecznego. Mozesz

réwniez znalezé chwile, aby
pomysleé o czymkolwiek
innym, co jest danego dnia
pozytywne - tadny wschod
stonca, uscisk albo cos za-
bawnego, co przeczytates
lub ustyszates.

Pozwdl sobie na smiech.

W porzgdku jest sie Smiac, nawet jesli
bliska Ci osoba przechodzi leczenie,
jest to zdrowe. Smiech uwalnia napie-
cie i poprawia samopoczucie. Mozesz
czyta¢ dowcipy, oglgda¢ komedie,
rozmawia¢ z radosnymi znajomymi
albo po prostu przypominac sobie za-
bawne historyjki, ktére wydarzyty sie
w przesztosci. Utrzymanie poczucia hu-
moru w frudnych czasach jest cenng
umiejetnoscig pomagajacaq radzc¢ so-
bie z sytuacjqg.

Pisz pamietnik.

Badania pokazujq, ze pisanie lub pro-
wadzenie pamietnika moze pomagad
uj$¢ negatywnym myslom i uczuciom,
moze tez pomdc poprawi¢ Twoje
zdrowie. Mozesz pisa¢ na kazdy temat
- 0 swoich najbardziej stresujgcych
przezyciach albo moze chcesz wyra-
zi¢ swoje najskrytsze mysli i uczucia -
zréb to w swoim pamietniku. Mozesz
tez pisa¢ o rzeczach, ktére sprawiajqg,

ze czujesz sie dobrze, takich jak tad-
ny dzien lub mity wspdtpracownik lub
znajomy.

Innym sposobem, ktéry ludzie stosujq,
jest pisanie o wszystkim, co przychodzi
im do gtowy. Nie musi to mie¢ sensu ani
poprawnosci gramatycznej. Po prostu
pomaga im wyrzuci¢ caty ,,$mietnik"
z gtowy i przela¢ go na papier.

Bqdz wdzieczny.

Mozesz czu¢ sie wdzieczny, ze mozesz
by¢ przy bliskiej osobie. Mozesz byé
wdzieczny za szanse zrobienia czego$
dobrego i dania z siebie drugiej osobie
tyle, ile nigdy bys sie po sobie nie spo-
dziewat. Niektdérzy wspierajgcy czuja,
ze nigdy wczesniej nie mieli szansy, aby
zbudowac¢ lub wzmocni¢ relacje. Nie
oznacza to, ze wspieranie jest tatwe.
Wazne jednak jest to, zeby widzie¢ sens
w tym, co robimy - wéwczas pomoc
ptynie z naszych checi, a nie z obo-
wiqzku, ktéry nas przyttacza.
Odnalezienie znaczenia dla wspierania
moze sprawic, ze samo wspieranie sta-
nie sie tatwiejsze.

Wykonuj swoje zwykte czynnosci.
Jezeli mozesz, staraj sie kontynuowad
swoje zwyczajowe czynnosci. Badania
wykazujg, ze zaprzestanie wykonywao-
nia tych czynnosci zwieksza odczuwa-
nie stresu. Pozostaw sprawy prostymi
i trzymaj sie rzeczy, ktére robisz dobrze.
Pozostan otwarty na zmiane planu dnia.
Istnieje mozliwos¢, ze bedziesz musiat
przeznaczy¢ na swoje aktywnosci nowq
pore dnia lub bedziesz im mogt poswie-
cac¢ mniej czasu niz zwykle.




Dowiedz sie wiecej na temat raka.
Czasami zrozumienie sytuacji medycznej
bliskiej osoby moze sprawi¢, ze poczu-
jesz sie pewnigj i ze masz kontrole. Na
przyktad mozesz chcie¢ dowiedzie¢ sie
wiecej o stadium zaawansowania raka.
Moze by¢ pomocnym dla ciebie, zeby
wiedzie¢, czego oczekiwac podczas
leczenia, na przyktad: jokie testy i proce-
dury bedq przeprowadzane oraz jokimi
efektami ubocznymi mogg skutkowac.

13.4 Troska o Twoje ciato

Mozesz by¢ tak zajety i skoncentrowany
na bliskiej osobie, ze przestaniesz zwra-
ca¢ uwage na swoje witasne zdrowie
fizyczne, ale bardzo waznym jest, abys
froszczyt sie o swoje zdrowie. Troska o sie-
bie samego da Ci site, aby pomagac
innym.

Nowe czynniki sfresujgce i codzienne

wymagania czesto kumulujg sie i dokta-

dajg do problemdw zdrowotnych, jakie

wspierajacy juz majg. Jedli jestes chory

lub masz uraz, ze wzgledu, na ktéry po-

winiene$ uwazad, jest jeszcze wazniejsze,

abys troszczyt sie o siebie. Ponizej wymie-

nione sq niektdre zmiany, jakie pojawidjg

sie U wspierajgcych:

e Zmeczenie,

 ostabienie uktadu odpornosciowe-
go (mniejsza zdolnos¢ do zwalczania
choréb),

* problemy ze snem,

* wolnigjsze gojenie sie ran,

* podwyzszone cisnienie krwi,

e zmiany apetytu i wagi ciata,

* boéle gtowy,

* leki, depresja lub wahania nastrojow.

,Kiedy wracam po szkole do domu,
idziemy z mamaq na zmiane pobiegad.

Kiedy jedna z nas biega, druga pozo-
staje z tatq. MJj bieg to mdéj czas dla
mnie i jedyny sposdéb, dzieki ktéremu
moge wytrzymad.” - Marlena

13.5 Troszczenie sie o siebie
Wymienione pomysty na froszcze-
nie sie o siebie mogqg wydawadé sie
tatwe, ale dla wiekszosci wspiera-
jgcych stajg sie wyzwaniem. Musisz
zwracac¢ uwage na to, jak sie czujesz,
zardwno fizycznie, jak i umystowo. Na-
wet jedli przedktadasz czyje$ potrzeby
ponad swoje, wazne jest to, zeby:

* pilnowaé swoich okresowych wizyt
lekarskich, badan okresowych i po-
zostatych potrzeb medycznych,

» pamietaé o zazywaniu przepisanych
lekéw. Popros lekarza o przepisanie
wiekszej ilosci opakowanh leku, aby
zaoszczedzi¢ czas na podrdzach do
apteki. Sprawdz, czy Twoja apteka

dostarcza leki do domu,

staraé sie jesé zdrowo. Dobre odzy-
wianie pomoze Ci utrzymac sity. Jesli
Twoja bliska osoba jest w szpitalu lub
ma dtugie wizyty lekarskie, zabierz ze
sobqg jedzenie, ktdére daje sie tatwo
przygotowad, na przyktad satatki, ka-
napki lub jedzenie, ktére tatwo mie-
sci sie w pojemniku $niadaniowym.
Pamietaj o piciu wody! W sytuacii
stresu zapominamy o pragnieniu i nie-
rzadko odbija sie fo na naszym zdro-
wiu, np. w postaci standw zapalnych
pecherza, problemdw z nerkami,

odpowiednio duio odpoczywaé.
Stuchanie delikatnej muzyki lub Ewi-
czenia oddechowe mogg poméc



Ci zasng¢. Krétkie drzemki mogg
dostarczy¢ energii, jesli nie zazywasz
odpowiedniej iloéci snu. Porozma-
wiqj z lekarzem, jeéli brak snu staje sie
permanenfnym problemem. Moze
potrzebujesz pomocy farmakolo-
gicznej?

» éwiczyé. Spacery, ptywanie, bie-
ganie lub jazda na rowerze sq tylko
kilkoma sposobami na to, aby utrzy-
mac¢ ciato w ruchu. Jakikolwiek typ
¢wiczen (w tym praca w ogrodzie,
sprzgtanie, strzyzenie frawnika lub
wchodzenie po schodach) moze
pomoc utrzymac Twoje ciato w zdro-
wiu. Przeznaczenie chociaz 15-30
minut dziennie na ¢wiczenia moze
spowodowad, ze bedziesz sie lepigj
czu¢ i radzi¢ sobie ze stresem,

 znalezé czas na relaks. Mozesz wy-
bra¢ rozcigganie, czytanie, ogla-
danie telewizji lub rozmowe przez
telefon. Cokolwiek pozwala Ci sie
oderwac - powinienes na to znalezé
czas. Wazne jest to, aby spetniac
swoje potrzeby i redukowad swéj po-
ziom stresu.

14. Czy potrzebujesz pomo-
cy w zwiqzku z depresjq lub
lekiem?

Jak  wspomniano wczedniej, wiele
punktéw wypisanych ponizej nalezy
do normy, zwtaszcza jezeli znajdujesz
sie w bardzo stresujgcej sytuaciji. Jesli
jednak ktérykolwiek z tych objawdw
ufrzymuje sie dtuzej niz dwa tygodnie,
powiniene$ poinformowac o tym swo-
jego lekarza, ktéry moze zapropono-
wac leczenie.

Imiany.

Aby rozpozna¢ epizod depresji, nalezy

stwierdzi¢ co najmniej dwa z trzech typo-

wych objawdw, ktdrymi sq:

 obnizony nastrdj utrzymujacy sie przez
wiekszo$¢ dnia, zwykle niezalezny od
biezgcych wydarzen,

* spadek energii zwigzany ze wzmozong
meczliwosciq, skutkujgcy zmniejszeniem
aktywnosci oraz spowolnieniem psycho-
ruchowym,

» utrata zainteresowan i zdolnosci do od-
czuwania przyjemnosci (anhedonial).
Dodatkowo muszg by¢é obecne co naj-
mniej dwie inne cechy depresji sposrdd

nastepujqcych:

* ostabienie koncentraciii uwagi, zmniejszo-

na zdolno$¢ myslenia lub skupiania sie,

niska samoocena i mata wiara w siebie,
poczucie winy i matej wartosci,
pesymistyczne, negatywne postrzego-
nie przysztosci,

mysli i tendencje samobdjcze,

zaburzenia snu  (wczesne budzenie,

tfrudnosci z zasnieciem, hipersomnia),
zaburzenia taknienia wraz z odpowied-
nig zmiang wagi,

* spadek popedu ptciowego,

* lek.

Imiany w ciele:

* zmiana wagi (ufrata lub przybiera-
nie) bez konkrethego powodu,

e problemy ze snem lub zwiekszona
potrzeba snu,

* przyspieszone tetno,

¢ sucho$¢ w ustach,

* zwiekszona potliwosé,

e bole brzucha,

e biegunka (luzny, wodnisty stolec),

« fizyczne spowolnienie,

e zmeczenie, ktére nie ustaje,

e boéle gtowy lub inne bdle.




15. Choroba i sens zycia

Choroba osoby bliskiej to nierzadko
sytuacja, w ktérej cztowiek zadaje so-
bie pytania o sens zycia. Doswiadcze-
nie cierpienia zbliza ludzi do cienkiej
granicy zycia i $mierci. Zdajemy sobie
sprawe z kruchosci zycia i czesto jest to
czas, kiedy zadajemy sobie wiele py-
tan natury egzystencjalnej — dlaczego
ludzi spotykajg cierpienia, jaki to ma
sense Z czasem zaczynamy inaczej po-
strzegac siebie, swoich bliskich i ota-
czajacy nas swiat. Wiele oséb chorych,
jak réwniez osoby bliskie, odkrywajg na
nowo te aspekty zycia, o ktérych zapo-
mnieli lub uwazali za mato wazne.

Jedni zblizajg sie do siebie, otwierajq
na inne myslenie, a jeszcze inni zblizajg
sie do Boga. Wielu wspieragjgcych od-
kryto, ze ich wiarq, religia lub poczucie
duchowosci stanowi zrédito sity podczas
leczenia raka. Wielu z nich twierdz, ze
poprzez wiare byli zdolni odnalezé sens
swojego zycia i nadac¢ sens doswiad-
czeniu zwigzanemu z rakiem. Wiara lub
religia moze by¢ sposobem dla wspiera-
jacego i bliskiej osoby na potgczenie sie
ze wspdlnotg. Moga to by¢ ludzie, ktd-
rzy do$wiadczyli lub mogg doswiadczy¢
czego$ podobnego, bqdz osoby, ktdre
mogq zapewni¢ pomoc. Badania poka-
zujq takze, iz dla niektdrych wiara stanowi
wazny element, zardwno radzenia sobie,
jak i wyleczenia z raka.

Ponizej znajdujq sie sposoby, ktére mo-

zesz uznac za uspokajajgce i znaczgce

ze wzgledu na wiare lub duchowosé:

e czytanie materiatéw podnoszgcych
na duchu i pomagajgcych uzyskac
kontakt z sitg wyzszq,

» modlitwa i medytacje, aby pozbyé
sie strachu i leku,

e rozmawianie o obawach lub le-
kach z przywddcq Twojej wspdinoty
duchowej lub religijnej,

e uczeszczanie na religijne lub ducho-
we spotkania, aby spotkac sie z ludz-
mi,

e rozmawianie zinnymi, ktérzy mieli po-
dobne doswiadczenia,

e poszukanie miejsc opartych na du-
chowosci lub wierze, ktére pomaga-
ja ludziom walczgcym z przewlekty-
mi chorobami, fakimi jak rak.

16. Rozmowa z zespoiem
medycznym

Podczas leczenia bliskiej osoby be-
dzie Ci zadawane wiele pytan. Jed-
ng z Twoich gtéwnych rél moze by¢
pomoc bliskiej osobie we wspdtpracy
z zespotem medycznym. Miedzy inny-
mi mozesz by¢ poproszony o uczestni-
czenie w wizytach lekarskich. Ponizej
znajduje sie kilka wskazowek.

Pomoc w przygotowaniu sie do wizyty

u lekarza:

 zachowuj dokumenty lub prowad? ze-
szyt z informacjami medycznymi po-
cjenta. Uwzglednij daty wykonywanych
procedur i testébw. Przyno$ te dane na
wizyty lekarskie,

* prowad? liste nazw i dawek lekéw oraz
jak czesto sq brane. Przynos te liste ze
sobaq,

* jezeli szukasz informacii dia osoby bliskiej,
korzystgj tylko z zaufanych stron, takich
jak strony rzgdowych lub panstwowych
organizaci,

* przygotyj liste pytan i wagtpliwosci. Na
poczatku umiesc najwazniejsze pytania,



sprawdz czy masz wtasciwe dane na
temat miejsca, dojazdu oraz - jesli to
potrzebne - miejsca noclegu,

jezeli Ty i pacjent macie wiele temao-
téow do omdwienia z lekarzem, zapytaj
Cczy mozecie porozmawiac z nim przez
telefon, jesli pojawig sie kolejne pyta-
nia lub czy jest ktos inny, kto mogtby
Wam pomoc, na przyktad pielegniar-
ka moze by¢ w stanie odpowiedzie¢
na wiekszo$¢ Waszych pytan,
porozmawiaj z bliskg osobg przed
wizytq, tak abyscie oboje przygoto-
wali sie na sytuacje, gdy wiadomosc¢
przekazana od lekarza bedzie inna
niz sie spodziewacie.

Rozmowa z lekarzem.

Jesli Twoja bliska osoba chce, abyscie
razem rozmawiali z lekarzem, ponizej
znajdujq sie wskazdwki:

* po zadaniu pytania, jesli nie jestescie
pewni odpowiedzi, poproscie o do-
datkowe wyjasdnienia, ktére pomogqg
Wam zrozumiec,

porozmawiajcie z lekarzem o pora-
dach, jakie znaleZliscie na wtasng
reke. Niektére porady mogqg by< nie-
witasciwe lub mylgce, bgdz sprzecz-
ne z tym, co zalecit lekarz,

* jezeli Wasze waqgtpliwosci nie zostaty
rozwiane, zadaj pytanie w inny spo-
séb. Moze to pomdc doktorowi le-
piej zrozumie¢ obawy,

réb notatki,

wiedz, Zze bliska osoba ma prawo
zmieni¢ lekarza, jesli czuje, ze jej po-
trzeby nie sg odpowiednio spetniane.

Zapytaj o bél.

Osoby, u ktérych zwalczono bdl, sq
zdolne skupi¢ sie na wyzdrowieniu
i radosci z zycia. Mimo pojawiajgcych

sie réznych efektdw ubocznych wy-
nikajgcych z leczenia raka, bdl moze
by¢ wyjatkowo przeszkadzajgey. Wielu
wspierajgcych mowi, ze jednqg z rze-
czy, o ktérg bojg sie pytac, jest bdl.
Jesli Twoja bliska osoba cierpi z bolu,
mozesz zauwazy¢ zmiany w jej zacho-
waniu i bycie froche nieobecnym,
niezdolno$¢ do snu oraz niemoznosé
skoncentrowania sie na codziennych
aktywnos$ciach. Z7Zto$¢, agresja, roz-
pacz, rezygnacja z zycia - przewlekty
bdl nie pozwala osobie chorej mysle¢
0 niczym innym, jak tylko o cierpieniu!

Twoja bliska osoba nie musi cierpieé
ani czu¢ sie zle z powodu bélu. Zespdt
medyczny powinien regularnie pytac
o poziom bdlu, ale to zalezy od Ciebie
i bliskiej Ci osoby, czy bedziecie skton-
ni rozmawiaé o bdlu. Niektérzy ludzie
zaktadaja, ze z leczeniem raka zawsze
zwigzany jest ostry bdl. To nieprawda.
W trakcie leczenia bdl moze by¢ opa-
nowany. Najwazniejsze jest fo, aby
regularnie rozmawiac z zespotem me-
dycznym o bélu i innych symptomach.

Czasami ludzie chorujgcy na raka nie
chcq rozmawiaé z zespotem medycz-
nym o bédlu. Obawiqjq sie tego, ze le-
karz pomysli, ze narzekajq albo, ze bdl
oznacza pogorszenie sie stanu choro-
by lub tego, ze bdl jest czyms, co po
prostu muszq zaakceptowac. Czasami
ludzie przyzwyczajajqg sie do bdlu i za-
pominajq, jak to jest bez niego.

Wazne jest to, aby Twoja osoba bliska
mowita otwarcie albo zeby$ Ty mowit
W jej imieniu. Rozmawiagjcie z lekarzem
szczerze o bdlu i o tym, w jaki sposdb
wptywa on na Wasze codzienne zy-
cie. By¢ moze powinniscie regularnie




rozmawiac¢ z zespotem medycznym
o bdlu i stosowanych lekach prze-
ciwbdlowych. Leki te mogg by¢ przy-
stosowywane lub zmieniane, jedli nie
przynoszqg rezultatow lub wywotujg nie-
przyjemne efekty uboczne.

Nie bdj sie poprosi¢ o mocniejsze srodki
przeciwbolowe lub wieksze dawki, jesli
bliska osoba ich potrzebuje. Uzalez-
nienie jest rzadkim problemem wséréd
ludzi chorujgcych na raka, raczej leki
umozliwiajg pacjentom utrzymanie
wzglednie dobrego samopoczucia.
Ludzie, ktérzy byli uzaleznieni, powin-
ni porozmawiac z lekarzem o swoich
obawach.

Pytania na temat leczenia, ktére powi-

nienes zadaé:

e jakie wyniki badarn medycznych
(oryginaty czy kopie) powinnismy
przyniesé¢e

* co moze wczesniej zrobi¢ osoba bli-
ska, aby przygotowac sie na lecze-
nie/do zabiegu?

* jak dtugo potrwa leczenie/zabieg?

* czy bliska osoba moze udac sie na
zabieg i wréci¢ samodzielnie? Czy
ktos inny powinien pojawic sie z tq
osobg?

* czy ja lub cztonek rodziny moze byé
obecny podczas zabiegu?

e cO moge zrobi¢, aby pomdc pa-
cjentowi czu¢ sie lepiej podczas le-
czenia/zabiegu?

* jakie sq efekty uboczne leczenia/za-
biegu?

* na co powinnismy uwazac po lecze-
niu/zabiegu? Kiedy powinnismy za-
dzwoni¢ do lekarza?

e jak dziata ubezpieczenie? Kto moze
nam pomac, jesli bedziemy mieé py-
tania lub problemy?

17. Rozmowa z rodzing
i przyjaciotmi

17.1 Pomoc dzieciom i nastolatkom
Dzieci okoto osiemnastego miesigca zycia
zaczynajg rozumiec $wiat dookota nich.
Wazne jest to, aby by¢ z nimi szczerym
i wyjadniac, ze bliska osoba zachorowata
na chorobe nowotworowq. Eksperci po-
twierdzajg, ze modwienie dzieciom prawdy
na femat choroby osoby bliskiej jest lepsze
niz pozostawianie ich wyobrazni wolno.
Czesto wyobrazenia na podstawie braku
rzetelnej wiedzy, dostosowanej do wieku
dziecka, budujg obraz choroby, ktdry nie
jest zgodny z rzeczywistosciq. Niestety raz
utrwalony sposdb myslenia, szczegdlnie
obarczony lekiem, bardzo trudno zmienic,
poniewaz wysuwane konkluzie sq gorsze
niz rzeczywistosc.

Twdj codzienny stres i obawy mogg wpty-
wac na to, jok postepujesz z dzie¢mi. Mo-
zesz byc¢ rozdarty pomiedzy czasem, ktéry
chcesz spedzi¢ z dzie¢mi oraz swiadomo-
$cig, ze Twoja bliska osoba takze potrze-
buje Twojego czasu. Dlatego dobrze jest
mowi¢ dzieciom, jak sie czujesz oraz do-
wiedzie¢ sie, jak one sie czuja. Nigdy nie
zaktadaij, ze wiesz, co Twoje dzieci mysla.
Nie mozesz przewidzie¢, jok zareagujg na
zmiany, straty czy wiadomosci.

Ta cze$¢ podsuwa pomysty na to, jak
w zdrowy sposéb pomdc dzieciom radzi¢
sobie z sytuacja.

Zacznij informowac:

Dla niektérych rodzin rozmowa na trud-
ne tematy jest niewygodna. Niezaleznie
jednak od tego, jak tfrudna moze by¢ roz-
mowa, brak rozmowy na tematy choroby
i wynikajgce z niej problemy wprowadza
napiecie i skazuje kazdg osobe na sa-



motne przezywanie swoich emociji. Poni-
zej znajduje sie kilka spraw, ktére mozesz
chcie¢ przekazac dzieciom na temat raka
bliskiej osoby, niezaleznie od tego, w jakim
sq wieku:

O raku:

* ,Nic co zrobite$, pomyslates lub powie-
dziate$ nie spowodowato raka",

,»Nie jeste$ odpowiedzialny za sprawie-
nie, zeby osoba bliska wyzdrowiata, ale
sq sposoby, dzieki ktérym mozesz jej po-
moc poczuc sie lepiej, w czasie kiedy
lekarze bedq sie nig zajmowac"”,

»Nie mozna zarazi¢ sie rakiem*,

,To, ze kto§ ma raka, nie oznacza, ze
ktos inny z rodziny bedzie go miat, na-
wet pdzniej. To dotyczy takze Ciebie".

O radzeniu sobie z rakiem:

* ,Normalne jest, ze czujesz sie zmartwio-
ny, zty, przestraszony lub smutny z po-
wodu tego wszystkiego. Mozesz mie¢
rézne uczucia. Prawdopodobnie czo-
sami bedziesz sie tez czué szczesliwy.
W porzgdku jest odczuwac wszystkie te
emocje",

»Niezaleznie od tego, co sie stanie, za-
wsze bedziesz mie¢ opieke*,

»Ludzie dookota Ciebie mogq sie za-
chowywad dziwnie, bo sie martwig
o Ciebie lub o nas wszystkich*.

»TO jest jedyne dziecinstwo, jakie bedg
mieli, znaczqcy okres dla ich rozwoju.
Traktuj swojg chorobe nie jako prze-
szkode, ale jako solidng baze, poma-
gajgcqg Twoim dzieciom zrozumied
i uwierzy¢ oraz poczué Twojq mitosé...
Jesli fakty sqg otoczone mitosciq i na-
dziejq, bedziesz ukazywadé dzieciom
rzeczywistosé¢ przez pryzmat checi do
zycia.” - Wendy Harpham, MD

Bqgdz otwarty na wszystkie formy
komunikaciji.

Kazde mate dziecko moze mieé pro-
blem z rozmowg na temat tego, jaki
wptyw ma choroba rodzica na ich
zycie. Mozesz poprosi¢ dzieci o nary-
sowanie osoby chorujgcej na raka lub
pobawi¢ sie lalkami, gdzie jedna z la-
lek to pacjent. Inne formy sztuki mogqg
pomodc dzieciom wyrazi¢ siebie.

Przygotuj sie na to, ze mate dzieci
mogqg w kétko zadawac te same pyta-
nia. To jest normalne i powinienes spo-
kojnie odpowiada¢é za kazdym razem.
Nastolatki mogq zadawacd trudne py-
tania lub pytania, na ktére nie znasz
odpowiedzi. Bqgdz z nimi szczery. Jezeli
nie ma odpowiedz, mozesz nauczyé
swojego nastolatka zy¢ z pytaniami
bez odpowiedzi lub niepewnosciq. Pa-
mietaj, ze myslenie o tych tematach
jest czescig procesu dorastania.

Rozmowa o Smierci.

Juz mate dzieci kojarzg choroby no-

wotworowe ze $miercig, przygotuj sie

wiec na to, ze dzieci bedg zadawad
pytania i mie¢ watpliwosci dotyczgce

Smierci. Mogg sie martwi¢, nawet jesli

rokowanie bliskie] osoby jest pomysine.

* naucz je, ze rak to choroba. Jesli ro-
kowanie osoby bliskiej jest pomysine,
powiedz im, ze ten typ raka, ktdry
wystepuje u bliskiej osoby jest typem,
na ktoéry lekarze majg dobre sposoby
leczenia,

* zapytaj, co myslg o raku bliskiej oso-
by i co ich martwi. Stuchaj cierpliwie
ich odpowiedzi. Poprawiaj nieporo-
zumienia i niewtasciwe informacje,

* méw im prawde owinietg w mitos¢
i nadzieje. Zamiast prébowad prze-




konywac¢ o dobrych wynikach (cos,
czego nie mozesz zagwarantowad),
ponownie zapewnij je, ze bliska oso-
ba otrzymuje najlepszg pomoc, ma-
cie nadzieje na wyzdrowienie i ze
dzieci mogg dobrze zy¢ dalej mimo
niepewnosci. Nigdy jednak nie da-
waj nieprawdziwej nadziei,

naucz swoje dzieci, ze nawet jesli
z powodu raka bqdz z innej przy-
czyny wydarzy sie co$ niespodzie-
wanego, zawsze bedg mie¢ opie-
ke i bedzie w porzgdku. Mimo, ze
mogq przez jakis czas czu¢ smutek
i ze bedqg teskni¢ za bliskg osobg,
bedq do kohca zycia czué te mitosé
i nauczg sie tego, jak ponownie byé
szczesliwymi.

Przypomnijim, ze bliska osoba w tej chwili
nie umiera. Zapewnij, ze powiesz im, je-
sli cokolwiek sie zmieni i Smierc¢ stanie sie
jednqg z mozliwosci. Zakorncz mowigc im,
ze teraz osoba chora zyje i warto zyé
tym, co jest w tej chwili. Pamietaj o tym,
ze w sprawach choroby, cierpienia
i umierania Twoje dzieci nie majg do-
Swiadczenia. Wszystkiego bedq uczyty
sie od Ciebie i osdb, ktdre je otaczajq.
Znaczgcq role odgrywa tu osoba chora.
To ona poprzez rozmowe, Np. w postaci
bajki, moze oswajac¢ dzieci z tym, co sie
dzieje.

Pozostan zaangazowany w aktywnosci.
Moze by¢ trudnym, aby aktywnie uczest-
niczy¢ w zyciu swoich dzieci, kiedy bliska
osoba przechodz leczenie, ale w tej
sytuacji moze to by¢ bardziej kluczowe
niz kiedykolwiek wczesniej. Na kolejnej
stronie znajdujq sie niektére sposoby, ja-
kie stosowali wspierajgcy, aby pozostac
w kontakcie ze swoimi dzie¢mi.

Sposoby na pozostanie zaangazowa-
nym w zycie swoich dzieci:
* skup sie na najwazniejszych aktywno-
sciach.
Jesdli mogtbys wybrac tylko jednqg rzecz,
ktérg robitbys z kazdym z dzieci, co by-
toby najwazniejsze? Zréb liste wszystkich
opciji. Jezeli to moZliwe, sporzgd? liste ra-
zem z dzieckiem. Mozesz by¢ zaskoczo-
ny tym, co wybierze,
* wyslij kogos innego.
Jest w zyciu dziecka inna dorosta osoba,
ktéra moze uczestniczy¢ w wydarzeniu,
na ktérym Ty nie mozesz sie stawic?
Moze ta osoba mogtaby nagraé ca-
to$¢ na video lub zrobi¢ zdjecia?
¢ podwozienie samochodem.
PodwoZcie dzieci na zmiane zinnymi ro-
dzicami.
* bgdz w poblizu przed i po.
Postaraj sie uczestniczy¢ w przygotowao-
niach dziecka do wydarzenia i przywi-
tac je w domu.
* popros o relacje.
Jedli nie mogtes tam by¢, usiqd? z dziec-
kiem i postuchaj, co robito albo popros
dzieci o odegranie niektérych scen, jo-
kie miaty miejsce.
* stworz nowe sposoby kontaktu.
Wymysl nowe sposoby nawigzania kon-
taktu ze swoimi dzie¢mi. Nadaj znacze-
nie ktadzeniu ich do tézka, czytaniu im,
wspdlnemu jedzeniu lub rozmowie przez
telefon lub e-mail. Ustal konkretng godzi-
ne, kiedy odrabiajqg lekcje, podczas gdy
Ty robisz co$ innego w tym samym po-
koju albo odbywaicie wspdlne spacery,
nawet pie¢ minut z kazdym dzieckiem
Z 0sobna, bez przeszkadzania, moze zro-
bi¢ ogromng réznice.
zaangazuj dzieci w ,swoje" aktywnosci.
Czy dzieci mogtyby dotqczy¢ do kté-
rejkolwiek z Twoich aktywnoscig2 Nawet



wspdlne pojscie do sklepu spozywczego
moze by¢ czasem spedzonym razem.
Twoje dziecko moze sie czu¢ wyrdznio-
ne, jesli pozwolisz mu z Tobq bra¢ udziat
w czynnos$ciach dla dorostych.

* pozostan zaangazowany w ich eduka-
cje szkoing.
Kontaktuj sie z nauczycielami, aby
sprawdzi¢ jak dzieci radzq sobie w szko-
le albo popros o wsparcie terapeuty
bqgdz trenera.

Irozum postepowanie i uczucia swojego

dziecka.

Dzieci reagujg na raka bliskiej osoby

w rézny sposéb. Moga:

e by¢ zmieszane, wystraszone, zte, czuc
sie samoftnie lub przecigzone,

* by¢ wystraszone i niepewne, jok sie za-
chowad, kiedy widzg efekty leczenia
U osoby bliskiej,

* przylepic sie lub teskni¢ za uwaga, jokg

im poswiecano,

czuc sie odpowiedzialne lub winne,

» denerwowac sie, jesli sg proszone o wy-

konywanie wiekszej iloéci obowigzkéw

w domu,

mie¢ problemy w szkole lub zarzucad

odrabianie prac domowych,

mie¢ problemy z jedzeniem, snem, na-

dgzaniem za tempem w szkole, spoty-

kaniem sie ze znajomymi,

* by¢ zte, ze kto§ inny sie nimi teraz zajmuje.

Powyzsze zachowania sg normalne. Mimo
o, Twoje dziecko potrzebuje dodatkowe-
go wsparcia, aby poradzi¢ sobie ze swo-
imi problemami (patrz wskazdwki na kolej-
nej stronie).

Zrozumieé uczucia nastolatka.
Problemy z nastolatkami mogg by<& mniej
oczywiste i bardziej skomplikowane niz

z mtodszymi dzie¢mi. Ponizej znajduje sie
kika spraw, o ktérych warto pamietac:

* naturalng drogg dla nastolatka jest
coraz bardziej uniezaleznia¢ sie od
rodziny. Rak o ufrudnia. Nagle mto-
dy cztowiek zostaje wyrwany z zycia
wypetnionego zabawq oraz beztro-
skg i musi zmierzy¢ sie z problemem,
ktoéry dla wielu jego kolegow jest jesz-
cze obcy,

nastolatki mogg nadawac¢ komunikat
»Zostaw mnie w spokoju”, ale nadal
potrzebujag Twojej uwagi i wsparcia.
Sprobuj nazwaé emocje, ktére moze
odczuwac Twoje dziecko, ale niczego
nie narzucaj ,Wiem, ze mozesz by¢ te-
raz bardzo smutny i zagubiony...”,
bycie nastolatkiem jest zawsze stresu-
jace. Niektére nastroje, jakie obserwu-
jesz, mogg nie miec nic wspdinego
z chorobq bliskiej osoby. Nie nalezy jed-
nak wszystkiego zrzucac na hormony!l!
nastolatki chcg sie czué ,,normalnie”.
Upewnij sie, ze majq czas na regulame
aktywnosci i zachecaj swoje dziecko
do wyjscia zdomu, np. do kolegdw lub
na trening - ,,To, ze wyjdziesz na trening,
nie oznacza, ze nie martwisz sie o stan
zdrowia taty. Jak wrdcisz bedziesz mogt
opowiedzie¢ tacie jak byto. Na pewno
sie ucieszy, ze rozwijasz swoje zaintere-
sowania”,

zachowaqj otwartg komunikacje. An-
gazuj nastolatka w  podejmowanie
decyzji tak bardzo, jak to tylkko mozliwe.
Upewnij sie, ze ma z kim porozmawiac
o tym, co sie dzieje w jego zyciu.

Moze by¢ dia Ciebie trudne zajgc sie te-
raz aktywnosciami i uczuciami Twojego
nastolatka. Jesli tak jest, popros inng od-
powiedzialng osobe dorostq, aby utrzy-
mywata kontakt z Twoim nastolatkiem.




Zapytqj takze pracownika socjalnego
o internetowe grupy wsparcia dla oséb
W jego wieku. Wiele organizaciji prowadzi
czaty i fora udzielajgce wsparcia.

Jak dzieci mogq reagowaé i co robié¢?
Jesli Twoje dziecko wydaije sie by¢ zagu-
bione lub przestraszone:

* przypomnij mu, ze je kochasz,

* wyznacz specjalny czas, ktory kazde

dziecko moze spedzi¢ z Tobq lub bliskg

osobq,

postaraj sie trzymac ustalonych stan-

dardowych pér, takich jok czytanie do

snu lub przepytywanie z tego, co byto

w szkole,

* spedzaijcie czas razem, nawet jesli kaz-
de z Was robi w tym samym pokoju co
innego,

* przygotuj dzieci na zmiany i efekty
uboczne leczenia (takie jak utrata wio-
sOw, wymioty, zmeczenie), zeby nie
byty zaskoczone,

* przypomnij swoim dzieciom, ze bliska
osoba moze wyglgdaé gorzej zanim
poczuje sie lepiej. Wyjasnij, ze jest to
cze$¢ leczenia, ktéra generalnie wyj-
dzie tej osobie na dobre.

Jesli Twoje dziecko wydaje sie samotne
lub teskni za uwagg, ktérq ofrzymywato
do tej pory:

* pomdz swoim dzieciom rozmawiac
o0 emocjach i zadawaj pytania. Pokazim,
ze ich stuchasz i potwierdz ich uczucia,

e znajdz nowe sposoby na poswie-
canie swoim dzieciom uwagi. Mo-
zesz zostawia¢ notatki w miejscach,
w ktérych na nie trafig lub planowad
specjalne rozmowy telefoniczne, je-
zeli spedzasz duzo czasu w szpitalu
bgdz poza domem,

e pomysl o specjalnym zachowaniu,

ktdre ucieszy dzieci,

e zachecqj je do rozmowy z innymi
dziecmi lub dorostymi, aby ulzyty swo-
jej samotnosci.

Jesli Twoje dziecko zaprzestato do-

tychczas wykonywanych czynnosci:

* nie jest dobrze, jezeli Twoje dziecko
reaguje na zmiany w domu poprzez
zaprzestanie dotychczasowych
czynnosci lub opuszczenie sie w na-
uce bqdz zaprzestanie kontaktow ze
znajomymi. Dowiedz sie, dlaczego
Twoje dzieci przestaty wykonywac
dotychczasowe zadania. MogQq:

» czuc sie zmeczone,

» czuc¢ sie nieszczesliwe,

miec¢ problemy z dogadywaniem

sie z przyjaciétmi,

nie by¢ zdolne do koncentracii lub

osiggania celu.

* porozmawiajcie w domu o tym, jak
wazne jest przystosowanie sie do
zmian. Zapytaj dzieci, w jaki sposéb
mozesz im pomoc powrdcié¢ do zwy-
czajowych czynnosci.

Jesli Twoje dzieci czujq sie winne i my-

slg, ze w jakis sposdb wywoltaty raka:

e powiedzim jasno, i przypominagj: ,,Nie
wywotates raka. Nie mozna spowo-
dowac¢ raka niczym, co zrobites, po-
myslates lub powiedziates",

* wyjasnij w prosty sposdb, jak rozwija
sie rak,

¢ czytajcie razem ksigzeczki dla dzieci,
ktére opowiadajg o bliskich osobach
chorujgcych na raka,

e popro$ lekarza lub pielegniarke
o wyjasnienie faktéw.



Jesli Twoje dziecko czuje sie zte lub
odrzucone, bo sytuacja wpltywa na
ich zycie:

(na przyktad koniecznos$¢ bycia cicho,
wykonywanie wiekszej liczby obowigz-
kéw, pomijanie przyjemnych spotkan
ze znajomymi)

* wystuchaj ich odczu¢. Porozmawigij
Z nimi o tym, co powoduje gniew.
Nawet jedli wiesz, ze zto§¢ wywota-
na jest strachem bgdz zmeczeniem,
wazne jest, aby postuchaé, co po-
wiedzq i zaakceptowacd ich uczucia.
Nie przerywaj, nie koncz za rozmow-
ce zdania, nie oceniqj, nie moralizyj,
pomdz dzieciom zrozumieé, ze ich
7tos¢ moze wystepowac w zastep-
stwie za co$innego. Moze naprawde
sg zte na raka lub na rodzine, moze
sq przestraszone lub zmartwione albo
sg smutne. Warto porozmawiaé¢ na
temat tego, co sie zmienito, z czego
cata rodzina musiata zrezygnowad,
Z jakimi problemami musicie sobie
teraz poradzi¢ i pokazaé, ze to nie
jest koniec $wiata, ze podstawg Wa-
szej relacji jest mitos¢ i to ona, a nie
pienigdze i wyjazdy, jest podstawqg
Waszego bezpieczenstwa,

zrdb co w Twojej mocy, aby nie zto-
Scity sie ponownie. Prawdopodob-
nie zto$¢ wynika z czegos innego.

Jesli Twoje dzieci zaczynajq sie bunto-

waé lub pakowaé w tarapaty:

e powiedz swoim dzieciom, ze rozu-
miesz, jak sie czujg. Wiesz, ze ta sytu-
acja jest trudna,

« ustal czy zachowujq sie tak z powodu
strachu, ztosci, samotnosci czy nudy.
Niezaleznie od powodu, przypomnij
im, ze w porzgdku jest sie czué¢ w ten
sposdb, ale nie jest w porzadku tak

sie zachowywacd. Jezeli to koniecz-
ne, popro$ nauczyciela, pediatre lub
terapeute o porade i pomoc.

17.2 Wskazdwki do rozmowy z dzie¢mi
w réznym wieku

Najmiodsze dzieci (2-5 lat):

* zaplanuj bardzo krétkg rozmowe. Dzie-
ci w tym wieku potrafiq sie skupi¢ tylko
przez chwile,

e Mmow W jasny i prosty sposéb. Pomoc-
nym moze by¢ narysowanie tego,
co sie dzieje,

e powiedz im o wszelkich zmianach,
jakie majq lub w niedalekiej przyszto-
$ci bedg miaty miejsce w ciggu zwy-
ktego dnia,

* zaproponuj, ze odpowiesz na wszyst-
kie pytania, jakie dziecko bedzie
miato w jakimkolwiek czasie.

Mate dzieci (6-9 lat):
e zaplanuj krétkg rozmowe. Drzieci
w tym wieku potrafig sie skupic tyl-
ko przez chwile. Zaplanuj wiecej niz
jedng rozmowe, aby opowiedzieC
o wszystkim, o czym chcesz powie-
dzie¢,
pamietaj, ze mate dzieci moggq silnie
przezywac sytuacje. Moze sie to ob-
jawia¢ skupianiem sie na czy$ innym,
kiedy moéwisz. To jest w porzgdku.
Dzieki temu mogq sobie poradzi¢ zin-
formacjq i uczuciami w ich wtasnym
fempie,
wykorzystuj przyktady. Mozesz im przy-
pomnie¢ o czasie, kiedy byty chore
i poszty do lekarza, aby wyzdrowied,
e pomdz im zrozumiel rzeczy, ktére
wkrétce sie wydarzg. Dzieci w tym
wieku nie potrafig mysle¢ tygodnie
czy miesigce naprzdd,




* powiedz im, ze bedqg miaty opieke
i 0 tym, kto sie nimi zajmie,

* odpowiedz na wszystkie ich pytania
i zachecaj do rozmowy pdznie;.

Prawie nastolatki (10-12 lat):

* zaplanuj nieco dtuzsze rozmowy. Po-
zwol dzieciom nadawad tempo roz-
mowy,

» dowiedz sie, co dzieci juz wiedzg na
temat raka. Upewnij sie, ze o, co
styszaty, odnosi sie do sytuacii bliskiej
osoby. Jesli nie, udziel im wtasciwych
informaciji,

* bgdz swiadomy tego, ze Twoje dzieci
mogq ignorowac lub unika¢ tematu,
jezeli sie bojq,

e uzywqj prostych, konkretnych infor-

magciji. Na przyktad mozesz wyjasnic,

ze U bliskiej osoby jest narosl, ktérg
bedzie trzeba usungé,

mow nie tylko o tym, co jest teraz, ale

takze o przyszosci. Na przyktad po-

wiedz im, w jaki sposdb rak moze wpty-
ng¢ na Waszqg rodzine w czasie waka-
cji lub nadchodzgcych wydarzen,

* powiedz swoim dzieciom, ze postarasz
sie odpowiedzie¢ na wszystkie ich py-
tania. Zapewnij je, ze jeste$ dla nich,
kiedy tylko bedqg Cie potrzebowaty.

Nastolatki (13-18 lat):

* mozecie przeprowadzi¢ dtuzszq roz-
mowe. Pozwdl swoim nastolatkom
nadawadé rozmowie tfempo,
przygotuj sie na to, ze Twoje nasto-
latki mogg prébowaé ignorowad
lub unika¢ tematu. Nastolatki mogg
sie tak zachowywaé, poniewaz sie
bojg lub czujg zazenowane. Mogg
nie chciec¢ rozmawiac o ciele bliskie]
osoby. Moze by¢ to istothe zwtasz-
cza, jesli chodzi o raka piersi lub or-

gandw ptciowych.
e nastolatki czesto potrzebujg cza-
su dla siebie, zeby poradzi¢ sobie
z wtasnymi uczuciami. Mogg chciec
zosta¢ same lub z przyjacidétmi. Ze-
zwdlim na ten czas,
nastolatki powinny ustysze¢ fakty
na temat raka. Pozwoli Ci to popra-
wi¢ jakiekolwiek btedne informacje,
jakie posiadajg. Wrecz swoim na-
stolatkom broszury lub wskaz strony
internetowe, ktére mogqg poczytac
pdzniej. Mogg chcie¢ samodzielnie
poszukac informaciji. Jesli tak, upew-
nij sie, ze to, czego sie nauczyli, po-
chodzi z wiarygodnych zrédet i od-
nosi sie do sytuacii bliskiej osoby,
nastolatki czesto zadajg wiele pytan
,Co jedlie". Mogqg chcie¢ wiedziec
wiecej o przysztosci. Jeszcze raz, od-
powiedz na ich pytania najlepiej jak
potrafisz i powiedz, ze chetnie poroz-
mawiasz ponownie,
nastolatki mogg tez chcie¢ wie-
dzie¢, w jaki sposéb rak na nich
wptywa. Czy zaburzy ich zycie spo-
teczne? Czy bedq miaty wiecej obo-
wiqzkéw?e To normalne. Bqdz z nimi
szczery.

17.3. Komunikacja z Twoim partnerem

chorym na raka

Niektére zwigzki umacniajq sie w trak-

cie leczenia raka, inne sie ostabiagjq.

Prawie wszyscy wspierajqgcy i ich part-

nerzy odczuwajq wiecej stresu niz zwy-

kta para. Czesto czujq sie zestresowani

z powodu:

e wiedzy, w jaki sposéb najlepiej sobie
pomagad,

* radzenia sobie z nowo pojawiajgcy-
mi sie uczuciami,

¢ odnagjdywania sposobdw komunikacii,



* podejmowania decyzji,

e zmiany rél,

* petnienia wielu rél naraz (takich jok
opieka nad dzieckiem, utrzymanie
domu, praca, wspieranie osoby biliskiej),

* zmiany zycia fowarzyskiego,

* braku kontaktu seksualnego.

Ludzie wyrazajg swoje emocje w rézny
sposdb. Niektdrzy lubig porozmawiac
o sprawach, ktére ich trapig, albo sku-
pi¢ sie na innych. Pozostali wolg wyrazac
emocje poprzez dziatanie, tak jak zmy-
wanie naczyn lub naprawienie czegos
wokét domu. Mogqg by¢ bardziej skiero-
wani do wewngtrz. Takie réznice powo-
dujg napiecia, poniewaz kazda z osdb
moze oczekiwac od drugiej takiego po-
stepowania, jok sama by sie zachowata
na ich miejscu. Aby zmniejszy¢ stres, po-
mocnym moze byé przypomnienie so-
bie, ze kazdy reaguje na swdj sposdb.

17.4 Podejmowanie trudnych fema-
tow z bliskg osobg

Podejmowanie trudnych tematéw szcze-
gdlnie tych, o ktérych czesto, a moze no-
wet nigdy wczesniej nie rozmawialismy
- zazwyczaj nie jest tatwe.

Mozesz mysle¢ na przyktad, ze bliska oso-
ba powinna sprébowac innego sposobu
leczenia lub zmiany lekarza albo, ze po-
winna martwi¢ sie o utrate niezaleznosci
ze wzgledu na to, ze jest staba lub tym,
ze jest dla Ciebie ciezarem, ale nie chce
o tym rozmawiac. Ponizej znajduie sie kilka
wskazéwek do prowadzenia rozmdw na
frudne tematy:
* prze¢wicz, co chcesz powiedzied,
» zdawaqj sobie sprawe z tego, ze bliska
osoba moze nie chcie¢ ustysze¢ tego,
co masz jej do powiedzenia,

* Znajdz spokojng chwile, aby zapytad,
czy mozecie porozmawiad,

* wyraz jasno swoje cele (wyjasnij bliskiej
osobie, dlaczego prowadzicie te roz-
mowe i jakich spodziewasz sie efektdw),

* méw od serca,

* daj bliskiej osobie czas, aby mdowic.
Stuchaqji stargj sie nie przeszkadzac,

e nie wszystkie potrzeby muszg byc
zawarte w jednej rozmowie,

e nie musisz zawsze mMowic
w porzgdku”.

woedzie

Czasami najlepszym
sposobem komunikacji

z bliskg osobq jest po prostu
wystuchanie. Jest to sposéb

pokazania, ze jestes dla tej
osoby. Mozliwe, ze bedzie
to jedna z najwazniejszych
rzeczy, jakie mozesz zrobié.

Wazne jest to, aby by¢ wspierajgcym
niezaleznie od ftego, o czym Dbliska
osoba méwi. To jej zycie i jej rak. Kaz-
dy cztowiek potrzebuje czasu na prze-
tworzenie swoich myslii uczu¢ w swoim
czasie i na swdj sposdb. Mozesz zapy-
ta¢, czy wolataby przemysle¢ temat
i porozmawiaé o nim innym razem.
Twoja bliska osoba moze tez chcie¢
na dany temat porozmawiac z kims
innym.

Niektdrzy ludzie nie zaczng samodziel-

nie rozmowy, ale odpowiedzq, jesli to

Ty rozpoczniesz. Ponizej znajduje sie kil-

ka wskazéwek dla wspierajgcych, jak

rozpoczgcé:

e Wiem, ze to dla Ciebie trudne, ale
wiedz, ze jestem gotowy, aby Cie po-




stuchac¢ i porozmawiac o kazdej porze",

¢, Mysle, ze mogtoby by¢ pomocne, gdy-
by$my porozmawiali o Twoim leczeniu —
jak sie ma do fej pory i jok sobie z tym
oboje radzimy. Bytbys sktonny porozma-
wiac¢ ze mng kiedys w tym tygodniu2"

Czasami warto poradzic¢ sie innych wspie-

rajgecych lub ich bliskich, w jaki sposdb

rozmawiagjq z bliskg osobqg o raku. Na przy-
ktad mozesz zapytac:

e w jaki sposdb udaje Ci sie pamietac
0 emocjach drugiej osoby, skoro sam
borykasz sie z tyloma swoimi2

e w jaki sposéb poruszasz frudne tema-
ty, a mimo fo pozostawiasz poczucie
wsparcia?

Jezeli nadal bedziesz mie¢
problemy z rozmowq na te-
mat raka i na frudne tematy,
mozesz poszuka¢ profesjo-
nalnego wsparcia. Ekspert od
zdrowia psychicznego moze

pomoc Wam poruszy¢ kwestie,
o ktorych nie czujecie sie na
sitach rozmawia¢ samodziel-
nie. Jezeli Twoja bliska osoba
nie chce uczestniczy¢ w takiej
rozmowie, zawsze mozesz iS¢
do specjalisty sam.

By¢ moze znajdziecie pomysty, w jaki spo-
sOb poruszy¢ trudne tematy i jak rozmao-
wia¢ o uczuciach, z ktdrymi borykasz sie
w tej chwili.

17.5 Sposoby na polepszenie komunikagcji.

Niektérym parom rozmowa na frudne
tematy przychodzi tatwiej niz innym.

Tylko Ty i Twéj partner wiecie, jak sie
ze sobg komunikujecie. Ponizsze wska-
z6wki mogg podsungé Wam sposoby,
na jakie mozna przekazywad drazliwe
tematy, a ktére bedq dziataty dla Was
obojga.

Méwcie otwarcie o stresie.

Niektére sprawy powodujgce stres
u Ciebie i partnera nie mogqg by¢ roz-
wigzane w tej chwili. Pozostawienie
problemdéw, ktére wymagajg omé-
wienia samym sobie i oczekiwanie,
Ze moze same sie rozwigzq, prowadzi
najczesciej do oddalenia sie od siebie
i samotnosci. Dlatego dbajgc o miegj-
sce, czas i forme wypowiedzi starqgj sie
nazywac to, co sie miedzy Wami dzie-
je, np. mozesz mie¢ ochote powie-
dzie¢ wprost: ,Wiem, ze nie mozemy
tego dzisiaj rozwiktac, ale chciatbym
porozmawiac¢ o tym, co sie dzieje i jak
sie czujemy*.

Oceniaj realnie Wasze mozliwosci
poruszania trudnych tematéw. Jeze-
li Twéj partner/ka nie nalezy do oséb
vjawniajacych wprost swoich emo-
cji, to nie atakuj i nie oczekuj, ze pod
wplywem choroby wszystko sie nagle
zmieni i jak nigdy dotgd bedziecie
nazywali swoje emocje, potrzeby itp.
Warto podkreslaé to, jak wazne jest,
zebyscie potrdfili rozmawiaé, przez co
mozecie staé sie sobie jeszcze blizsi.
Pozwdl jednak na to, aby osoba, kté-
rq wspierasz, miata wybér z kim i na
jaki temat chce rozmawiaé. Nie za-
wsze wszystko trzeba nazywaé wprost.
Niekiedy wspdlne milczenie, wymiana
spojrzenia, pojedyncze stowa pozwa-
laja rozumieé wzajemne przezycia.

»Zauwazytam, ze moj mqz stara sie po-



zostac optymistycznie nastawiony, kiedy
przebywa z kims innym, nawet ze swoimi
rodzicami. MOwi, ze czuje i ma sie swiet-
nie. Dla mnie to frusfrujgce, bo w domu
widze, ze tak nie jest.” - Emilia

Warto zrozumiec¢, ze wielu chorych w roz-
mowie z réznymi ludZzmi zachowuije sie
w rézny sposdb. Nierzadko, szczegdlnie
w stosunku do oséb obcych, nie ujawnia-
ja swoich prawdziwych emociji i pokazu-
ja siebie tak, jok chcieliby by¢ odebrani
—zdrowi, samodzielni itp. Nie nalezy sie na
to ztosci¢. Dla wielu chorych to chwilowy
powrdt do $wiata osdb zdrowych.

Zapewne tematodw, ktdére mozecie poru-

szy¢ jest wiele. Oto klika z nich:

* CO czujecie w zwigzku z nowq sytuacjg?

* czego wzajemnie od siebie oczekujecie?

* jok macie podfzieli¢ obowigzki i odna-
lez¢ sie w nowych rolach?

¢ 7z kim chcecie rozmawia¢ o Waszych
problemach?

* Czy zgadzacie sie, ze podzielicie obo-
wigzki pomiedzy rodzine?

* jak rozwigzac problemy z opiekag nad
dziecmi2

e w jaki sposdb macie komunikowac
swoje oczekiwania?

e intymno$¢, czy choroba musi ograni-
czy¢ Waszq bliskosce

,Czuje, jakie to dla mnie szczescie, moc
pokazac¢ mezowi miedzy stowami, jak
bardzo go kocham i widzie¢ go w walce
zrakiem, bo kocha swoje zycie. To przywi-
lej by¢ tak blisko zaangazowanym w cos
tak wartosciowego iistotnego." - Roza

Zostancie druzynaq.
Ty i Twdj partner mozecie potrzebo-
wacé zosta¢ druzyng jeszcze bardziej

niz zwykle. Bycie druzyng moze poméoc

wspdlinie mysle¢ o ponizszych tema-

tfach:

* jakie decyzje powinniécie podejmo-
wac razem?

* jakie decyzje powinniécie podejmo-
wac kazde z osobna?

* jak w innych sytuacjach, sprzed cho-
roby, radziliscie sobie?

* w jaki sposdb obecna sytuacja jest
podobna do tych wczesniejszych
i czy mozecie czerpa¢ magdro$c
z tamtych doswiadczen?e

* ktére zadania rodzinne moglibyscie
wykonywac wspodlnie?

* jakiego typu zadania sg dla Ciebie
tatwiejsze, a jakie trudniejsze?

Znajdz sposoby na to, aby powiedzieé
ndziekuje“.

By¢ moze Twdj partner byt przyzwycza-
jony do robienia wielu rzeczy w domu,
a teraz, ze wzgledu na jego chorobe,
starasz sie przyzwyczai¢ do tego, ze
nie masz tak wiele pomocy. Moze byé
ciezko zauwazyé mate rzeczy, ktére
Twéj partner nadal robi, aby Ci po-
moc. Zwykle jest zbyt duzo spraw dzie-
jacych sie naraz, ale jesli tylko mozesz,
postaraj sie zauwazaé te rzeczy i po-
dziekowac¢ za ich wykonywanie. Oka-
zywanie odrobiny wdziecznosci moze
wyijs¢ Wam obojgu na dobre.

Wybierzcie terminy.

Wiele par odkrywa, ze planowanie
specjalnych wydarzeh pomaga. Nie-
ktére dni mogq by¢ lepsze niz inne na
takie terminy, w zaleznoéci od tego,
jak Twéj partner sie czuje. Musisz sie
wiec nastawi¢ na konieczno$¢ zmian
w ostatniej chwili.

Wasze daty nie muszg by¢ bardzo




atrakcyjne. Chodzi o spedzanie cza-
suU razem. Moze to oznaczac¢ wspdine
oglgdanie filmu, jedzenie w miescie,
przeglgdanie zdje¢. Moze to by¢ co-
kolwiek, co oboje lubicie. Mozecie tez
kogo$ zaprosi¢, jesli brakuje Wam to-
warzystwa innych oséb.

Inajdzcie sposoby na intymnosé.

Moze okazac sie, ze Wasze zycie seksu-

alne jest inne, niz byto, ze wzgledu na

wiele czynnikdw:

e Twéj partner jest zmeczony,

* Ty jeste$§ zmeczony,

e odddliliscie sie od siebie lub Wasza
relacja jest napieta,

* Ty albo Twdj partner mozecie nie

czu¢ sie komfortowo z wyglgdem

osoby bliskiej podczas leczenia,

mozesz obawiac sie skrzywdzi¢ part-

nera,

leczenie Twojego partnera moze

sprawiaé, ze ktdrekolwiek z Was

przestaje miec zainteresowanie sek-

sem lub mozliwos$¢ uprawiania seksu.

Mimo tych trudnosci nadal Wasz zwig-
zek moze pozostaé intymnym. Intym-
nos$¢ to nie tylko fizycznosé, to takze
uczucia. Ponizej znajduje sie kilka spo-
sobéw na podtrzymanie intymnego
zZwigzku:

Rozmawigjcie.

Zanim poruszycie problem intymnosci,
warto wzigé pod uwage to, jak wygla-
data Wasza intymnos$¢ przed chorobq.
Jezeli nie byto dobrze, to tym bardziej
trzeba wspdlnie zastanowié sie, co
byto przyczyng takiej sytuacji. Moze
brak dbatosici o te sfere zycia, zme-
czenie, z7to$¢, oddalenie sie od siebie,
brak rozmowy o Waszych potrzebach?

Jezeli natomiast wszystko byto dobrze,
to porozmawiajcie o tym, co pozwoli
Wam dalej rozwijac te sfere zycia.

Postaraj sie nie osqdzaé.

Jezeli Twéj partner nie ma ochoty na
blisko$¢, to nie wyciggaj zbyt szyb-
kich wnioskdw. Pamietaj, aby zwré-
ci¢ uwage na mozliwosci i kondycje
fizyczng osoby chorej i pozwoli¢ jej de-
cydowac o tym, kiedy jest gotowa do
powrotu do intymnosci. Nie zostawiagj
jednak tematu intymnosci, ale z wy-
czuciem wracaj do niego.

Pozostaw przestrzenh.

Dbaj o wspdlnie spedzane chwile.
Telewizor, ciggta obecno$¢ oséb ob-
cych w domu, nie sprzyja okazywaniu
sobie ciepta i czutosci. Diatego wytgcz
telefon i telewizor. Jedli to konieczne,
znajdz kogos, kto zajmie sie dziecmi
przez kilka godzin.

Dqj sobie czas.

Dotrzyjcie do siebie ponownie. Zapla-
nuj godzine lub wiecej, aby spedzi¢
razem bez kontaktu fizycznego. Na
przyktad postuchaijcie muzyki albo idz-
cie na spacer. To czas na ponowne
odkrycie siebie.

Prébuj nowego dotyku.

Leczenie raka albo operacja moze
zmieni¢ ciato partnera. Obszary, na
ktérych dotyk byt przyjemny, mogqg
by¢ zdretwiate lub bolesne. Niektére
zmiany zanikng, inne pozostang. Teraz
mozecie wspdlnie odkry¢, jaki rodzaj
dotyku jest przyjemny. Warto odwazy¢
sie i wprowadzi¢ zmiany w sposobie i for-
mie sprawiania sobie wzajemnie przyjem-
nosci fizycznej.



Porozmawiqj z terapeutaq.

Jest wiele osdb, ktére majg problemy
z intymnosciq i seksualnoscig w przypad-
ku leczenia raka. Dlatego w sytuacii kie-
dy czujecie, ze temat intymnosci zawist
w prézni, sprobujcie porozmawiac z tera-
peutg matzenskim.

17.6 Komunikacja z pozostatymi
cztonkami rodziny i znajomymi
Prawdopodobne jest to, ze wszystkie pro-
blemy, ktére pojawity sie w rodzinie przed
zdiagnozowaniem raka, stang sie teraz
bardziej intensywne. Dzieje sie tak w przy-
padkach, gdy wspierasz mate dziecko,
doroste dziecko, rodzica lub wspdtmat-
zonka. Twoja rola wspierajgcego moze
czesto wyzwoli¢ uczucia i zmiane rdl, kté-
re wptyng na rodzine w sposéb, ktérego
nigdy bys sie nie spodziewat, a znajomi,
ktérzy nie znajqg Cie az tak dobrze lub
osoby, ktdre mieszkajg bardzo daleko,
mogq zaczgd sie czesciej pojawiac, co
rowniez moze utrudni¢ sprawy. Niektorzy
ludzie mowig, ze:
* oglgdanie swojego dorostego dziec-
ka chorego moze wyzwoli¢ uczucia
koniecznosci ochrony i pomocy

»,Obserwowanie mojej corki przecho-
dzqcej przez raka jest dla mnie na-
prawde bolesne. Nie moge znies¢ braku
mozliwosci pomocy, ale nie pozwalajq
mi pomagac. Ona i jej mqz wolq radzi¢
sobie samodzielnie.” Wanda

* oglgdanie Twojego rodzica lub kogos,
kto potrzebuje Twojej pomocy, moze
by¢ trudne do zaakceptowania

»Moja matka zachorowata na raka.

Doktadnie tak, jak ona zajmowata sie

mnq w dziecinstwie, kiedy bytem cho-

ry, chciatem zajg¢ sie niq teraz, ale

ona jest przyzwyczajona do robienia
wszystkiego sama. Ciggle powtarza:
»Nadal jestem Twojg matkqg.” Stawek

»Mam swoje wtasne zycie, z dzie¢mi,
ktorymi trzeba sie zaopiekowac i z pra-
cq. Ciezko jest dotgczyé do tego po-
moc ojcu.” Agnieszka

* oglgdnie tescia lub tesciowej bgdz
rodzica przyjaciela, ktérzy sie mar-
twig i starajg sie pomdc moze byé
zbyt duzym ciezarem

~Musze teraz prowadzi¢ swdj wtasny
dom. Wiem, ze jego matka po prostu
chce pomdc, ale obecnie za bardzo
wirqgca sie w moje sprawy.” Marta

Problemy w komunikaciji.

7 badan wynika, ze otwarta i troskliwa
komunikacja dziata najlepiej. Mimo
to wspierajgcy czesto trafiajg na:

* napiecie wynikajqce z réznych spo-
sobdw komunikacji,

 brak wrazliwosci lub zrozumienia dla
odpowiednich sposobdéw komunika-
cji wtasciwych rozmowie o dzieleniu
sie uczuciami,

* ludzie, ktdrzy nie wiedzg co powie-
dzie¢, nie bedg sie komunikowad
w ogdle lub nie bedq szczerzy.

Zorganizuj spotkanie rodzinne.

Czasami pozostali bliscy cztonkowie
rodziny i przyjaciele mogg nie zgadzac
sie odnoénie tego, co powinno by¢
zrobione. Bardzo czesto zdarzajg sie
w rodzinach dyskusje nad réznymi me-
todamileczenia albo nad tym, ze jedni
pomagajg wiecej niz inni. Podczas gdy
kazdy uwaza, ze robi, co jest najlepsze
dla bliskiej osoby, nie wszyscy muszg




uwaza¢ to samo za najlepsze. Kazdy
wnosi swoj wiasny zbidr przekonan i warto-
§ci, co sprawia, ze podejmowanie decyzji
jest frudne. Czesto w tym czasie rodziny
proszg o wsparcie na tych spotkaniach ze
strony ich zespotu medycznego.

Porozmawiqj z bliskg osobg o tym, czy zy-

czy sobie spotkania rodzinnego. Zapytaqj,

czy chciataby bra¢ w nim udziat. Oso-

by uczestniczgce w spotkaniu dzielg sie

wszystkimi- informacjomi, jokie posiadaja.

Mozesz poprosic pracownika spoteczne-

go lub terapeute, zeby takze uczestniczyt

w spotkaniu, jesli to konieczne. Jezeli uwa-

7057 Za stuszne, przynies liste tematdw do

przedyskutowania. Spotkania mogg by¢

wykorzystane do:

¢ omdwienia przez pracownika medycz-
nego celdw leczenia,

¢ wyrazenia, kfo w czym moze i chce po-
moc,

¢ mozliwosci otwartego wyrazenia przez
kazdego swoich emodji,

¢ dookredlenia zadan wspierajgcych.

Podczas tych spotkan cztonkowie rodziny
mogq chcie¢ porozmawiac o tym, jok sie
czujq lub o rodzaju pomocy, jakiej mogqg
udzieli¢ pacjentowi. Kazda z oséb moze
mie¢ okreSlone umiejetnoéci do zaofero-
wania.

Na koncu spotkania popros zespdt me-
dyczny o podsumowanie ordz pomoc
w zaplanowaniu kolejnych dziatan.

.Chcesz pozosta¢ pozytywnie nastawio-
ny i radosny, ale jednoczesnie czujesz tez,
7e chcesz podzieli¢ sie z innymi osobami
w rodzinie swojq rzeczywistosciq tak, aby
wiedzieli, jak Ci pomac i zeby nie byli zszo-
kowani, jezeli sprawy sie pogorszq.” - Maja

Wybierz odpowiedni moment.
Czasami, kiedy jedna z osdb czuje,
ze to wtasciwy moment na rozmowe
o waznych tematach, dla drugiej nie
jest to wtasciwa chwila. Wybierz czas,
kiedy zarbwno Ty, jak i osoba, z ktérg
chcesz porozmawiac, nie zajmujecie
sie innymi rzeczami. Znajdz ciche miej-
sce, wytgcz telewizor i nie odbierq;j te-
lefonu.

Informuj ludzi na biezgco.

Czesto bedziesz gtéwng osobq informuja-
cq rodzine, przyjaciét, wspdtpracownikdw
otym, cosie dzieje zpacjentem. Zapytajbli-
skg osobe, czym chce sie dzieli¢, zkim i kie-
dy. Jedli jest to zadanie, ktérym moze zajgé
sie ktosinny, wyznacz ,,osobe kontaktowq".
Ta osoba moze dzwoni¢, rozsytac e-maile
bqgdz listy, zeby informowac innych na
biezgco. Jesli stworzyliscie strone inter-
netowq, ktéra ma poméc informowad
innych o stanie bliskie] osoby, osoba
kontaktowa moze zajgc sie jej aktu-
dlizacjg. Wazne jest to, aby pozostali,
ktorzy sie troszczq, wiedzieli czy osoba
bliska lubi otrzymywac kartki, rozmao-
wiac¢ przez telefon czy lubi, aby jg od-
wiedzano.

Jak sie komunikowaé, jesli wsparcie
nie jest przydatne?

Jesdliludzie oferujg Ci pomoc, ktorej nie
pofrzebujesz lub nie chcesz, podzie-
kuj im za zainteresowanie. Powiedz,
ze dasz im znad, jedli czegos bedziesz
potrzebowaé. Mozesz im powiedzied,
ze zawsze bardzo mito jest otrzymac
kartke lub list albo, ze mogg sie modli¢
bqdz wysyta¢ dobre myjsli.

Czasami ludzie oferujg niechciane po-
rady odnosnie wychowywania dzieci,
opieki medycznej lub wielu innych te-



matdéw. Wystuchiwanie takich komen-
tarzy moze by¢ nieprzyjemne. Na przy-
ktad niektorzy wspierajgcy przekazali:
e ,Mamy problem z jednym z czton-
kéw rodziny mojego meza. Ona tu
nie mieszka, a kwestionuje wszystkie
nasze decyzje. Doszto to do fego
stopnia, ze poprosilismy naszego le-
karza, aby wyttumaczyt jej, ze nie
przebywa tu przez caty dzien i dla-
tego nie rozumie sytuacji. Byta na-
prawde uciqzliwa."” Danuta

»,Czuje, ze ludzie bardzo chcq, aby
podijat sie leczenia, ktdre sugerujq, niz
tego, ktdre on czuje, ze jest dla niego
najlepsze. To komplikuje sprawy bar-
dziej niz to konieczne.” Sebastian

Ludzie czesto proponujg niechciane
rady, poniewaz nie sg pewni, co inne-
go mogq zrobi¢. Mogg czué, ze nie sq
w stanie pomdéc w zaden sposéb, ale
jednak chcie¢ pokazad, ze sie intere-
sujg. Mimo tego, ze bedzie to powo-
dowane dobrymi checiami, dla Ciebie
nadal moze sie wydawac osgdzajgce.

To Twoja decyzja, jak sobie poradzisz
z tymi opiniami. Jesli nie chcesz, nie mu-
sisz reagowac w zaden sposdb. Jezeli
kto$ zgtasza obawy odnosnie Twojego
dziecka, ktére uznasz za rzeczywiste,
porozmawiaj z terapeutq lub nauczy-
cielem o tym, jakie kroki mozecie pod-
jac. Jezeli obawy dotyczq bliskiej osoby,
mozesz porozmawiad z zespotem me-
dycznym. W przeciwnym razie podzie-
kuj i zapewnij, ze podejmujesz dziatania
konieczne do tego, aby bliska osoba
i rodzina przeszty przez ten trudny czas.

»Moja matka wpadta i zaczeta ko-
mentowad, jak duzo telewizji oglgdajq

dzieci. Wspomniata o tym, ze wie, ze
jestem zestresowana, ale moze jednak
mogtabym zrobi¢ dla nich cos lepsze-
go? Powiedziatam jej, ze mam wiele
na gtowie i ze potrzebuje jej zrozumie-
nia.” - Karolina

18. Planowanie zycia

Normalnym jest czu¢ smutek, zto$¢,
martwic¢ sie, ze Twdj styl zycia moze
sie zmieni¢ przez raka bliskiej osoby.
Mozesz by¢& zmuszony do podjecia
powaznych decyzji, ktére bedqg miaty
wptyw na Twojqg prace i finanse. Znale-
zienie sposobdw na poradzenie sobie
z tymi aspektami moze wprowadzi¢
froche spokoju w Twojej gtowie.

18.1 Stawienie czota tematom ptod-
nosci

Niektérzy ludzie mogg mie¢ obawy
odnos$nie wptywu leczenia raka naich
zdolno$¢ do posiadania dzieci. Jesdli
ma to miejsce w Twoim i Twojej bliskiej
osoby przypadku, porozmawiajcie z le-
karzem przed rozpoczeciem leczenia.

Mozecie chcieé zapytaé o mozliwosci
zabezpieczenia sie pod kgtem posia-
dania potomstwa. Lekarz moze takze
zaproponowaé rozmowe z terapeutq
badz specjalistg od ptodnosci. Wska-
zana osoba bedzie mogta omoéwié
dostepne opcje i poméc Wam doko-
naé swiadomych wyborow.

18.2 Radzenie sobie z obawami finan-
sowymi

Wyzwania finansowe, jokim podda-
wane sg osoby chore na raka oraz ich
rodziny, sq bardzo prawdziwe i czesto
ogromne. Podczas choroby moze by¢




bardzo frudne znalezé odpowiednio
duzo czasu i energii, aby rozwazac
posiadane opcje. Mimo to bardzo
waznym jest, zeby zapewni¢ rodzinie
wystarczajgcq ilos¢ srodkdw finanso-
wych.

»Nie pracuje dla pieniedzy. Pracuje
dla korzysci, moglibysmy stracic¢ wszyst-
ko."” — Filip

18.3 Radzenie sobie z kwestig pracy
Jednym z najwiekszych zrédet napie-
cia u wielu wspierajgcych jest staranie
sie, aby sprostac wymaganiom pracy
i jednoczesnie zapewni¢ odpowied-
nig opieke i wsparcie bliskiej osobie.
Wspieranie moze wptywa¢ na Twoje
zycie zawodowe w réznych formach:

e powodowa¢ wahania nastrojow,

ktére wprowadzajg wspotpracow-

nikdw w zmieszanie i powodujqg, ze
niechetnie z Tobqg pracujq,
rozprasza¢ Cie i powodowad, ze je-
ste§ mniej produktywny,

» powodowadé, ze sie bedziesz spdz-
nia¢ lub weimiesz dzieh wolny ze
wzgledu na stres,

» wywotywaé napiecie zwigzane z by-
ciem jedynym zywicielem rodziny,
jesli Twéj wspdtmatzonek lub partner
nie jest w stanie pracowad,

» powodowaé przymus pracy, nawet
jesli zbliza sie Twoja emerytura.

»Wielokrotnie wracam do domu ze
szpitala, gdzie w ogdle nie spatam,
a potem rano musze iS¢ do pracy.
To bardzo meczqgce.” - Beata

Dobrym pomystem jest dowiedziec sie

wiecej o zasadach i politykach obo-
wigzujgcych w Twojej firmie w zwigzku

z chorobqg cztonka rodziny. Sprawdz
czy istniejq jakie$s programy wspiera-
jace dla pracownikdw. Wiele firm za-
pewnia pomoc w postaci programow,
w ramach ktérych mozesz porozma-
wia¢ z konsultantami o tgczeniu pra-
cy i zycia. Niektdre firmy majg polityki
dotyczqgce opieki nad osobami star-
szymi lub inne programy dla pracow-
nikdw, dzieki ktérym mozesz otrzymad
wsparcie. Sam zdecyduj, komu i ile
chcesz powiedziec. Nie czuj sie jednak
przymuszony rozmawiac¢ z kazdym,
kto bedzie ciekaw, jak sobie radzisz.
Zawsze mozesz powiedzieé: ,Mito, ze
sie interesujecie, ale nie jestem jeszcze
gotowy, aby na ten temat rozmawiaé.
Mam nadzieje, ze to zrozumiecie.”
Nie szukaj w pracy bezwarunkowego
zrozumienia, a wiec nie oczekuj, ze
wszyscy bedqg zyli Twoim problemem.
Nie stawiaj sie w roli ofiary, ktérej nikt
nie rozumie. Wsparcia szukaj wérdd lu-
dzi, ktérzy chcg Ci poméc.

Twéj pracodawca moze zgodzi¢ sie,
abys wykorzystat swoje dni z urlopu,
aby zajgé sie osobq bliskg bqdz? zgo-
dzi¢ sie, abys$ opuszczat dni pracy nie
otrzymujgc za nie wynagrodzenia.
Jezeli Twéj pracodawca nie ma zad-
nych polityk w tym zakresie, powinni-
Scie ustalic co$ nieformalnie. Na przy-
ktad ustali¢ elastyczne godziny pracy,
mozliwos¢ zmiany godzin w grafiku,
przystosowanie grafiku lub prace zdal-
ng, jezeli jest konieczna.

18.4 Mozliwosci reorganizacii sposobu
zamieszkania

Czasami leczenie wywotuje pytania
dotyczqce organizacji sposobu za-
mieszkania. Jezeli podejmujesz tego



rodzaju decyzje, powiniene$ przemy-

Slec:

* jakiego rodzaju pomocy potrzebuje
bliska osoba i jok dtugo bedzie to
frwato?

* czy mozecie przeorganizowaé dom
lub przeprowadzi¢ sie do mniejszego
bgdz innego?

* czy jest niebezpieczne, aby bliska oso-
ba przebywata w domu samotnie?

Powiniene$ takze rozwazyé, jak bliska

osoba sie czuje. Moze obawiac sie:

* utraty niezaleznosci,

* postrzegania jako staba lub bedgca
obcigzeniem dla Ciebie i innych,

* przeprowadzki do hospicjum, domu
opieki lub innego miejsca z zapew-
niong opiekq.

To sqg trudne tematy. Czasami tatwiej
jest rozwazy< zmiane sposobu zamiesz-
kania, jezeli takowg doradzi osoba
Z zespotu opieki medycznej. Pracow-
nicy socjalni, lekarze, pielegniarki, do-
mowa pomoc medyczna, agencje
pracy z osobami starszymi mogq byé
pomocne w rozmowie z bliskg osobaq.

19. Refleksja

Jako wspierajgcy, kazdego dnia starasz
sie utrzymac rownowage. Musisz sie trosz-
czy¢ o bliskg osobe, jednoczesnie chcgc
sprostac wymaganiom zycia rodzinnego
i zawodowego. Starasz sie skoncentro-
wacé na potrzebach pacjenta, ale powi-
nienes sie takze postarac by¢ w zgodzie
ze sobq. Pamietqj, ze potrzebujesz pozo-
sta¢ w zdrowiu fizycznym, psychicznym
i duchowym. Jezeli mozesz, postarqgj sie
znalez¢ chwile spokoju na refleksie kaz-
dego dnia. Medytacja, modilitwa lub po

prostu odpoczynek mogqg pomaédc utrzy-
mac Ci spokdj w tym czasie.

Niezaleznie od tego czy
dobre czy zte, sytuacje
Zmieniajgce zycie dajq
szanse na rozwoj, navke
i docenienie tego, co

jest istotne. Wiele ludzi,
ktorzy opiekowali sie kim$
chorym na raka opisuje
to doswiadczenie jako
osobistq podréz, ktéra
zmienita ich na zawsze.

Osoby chore na raka opisujg swoje
dos$wiadczenie w bardzo podobny
sposdb. To niekoniecznie jest doswiad-
czenie, jakie wspierajgcy by dla siebie
wybrali, ale dzieki odkrywaniu siebie
w trakcie tej podrdzy, mogqg wykorzy-
sta¢ swoje umiegjetnosci, mocne strony
i talenty do wspierania osoby bliskiej.

»Jesli znajdziesz w swoim sercu potrze-
be troski o drugg osobe, uda ci sie.” -
Ewa

20. Lista praw wspierajgcego

Mam prawo froszczyé sie o siebie. To
nie jest akt egoizmu. Pozwoli mi to na
lepsze wspieranie bliskiej osoby.

Mam prawo poszukiwac pomocy u in-
nych, nawet jesli moja bliska osoba sie
tfemu sprzeciwia. Znam granice swojej
wytrzymatosci i sity.

Mam prawo zachowaé elementy swo-

jego 1zycia, ktére nie uwzgledniajq
osoby, ktérg wspieram, tak samo jak




by byto, gdyby byta zdrowa. Wiem, ze
robie wszystko, co racjonalnie moge
zrobi¢ dla tej osoby. Mam prawo robic
niektdre rzeczy tylko dla siebie.

Mam prawo od czasu do czasu ztoscié¢
sie, by¢ przygnebionym i wyrazac trud-
ne uczucia.

Mam prawo odmoéwié proby sktania-
nia mnie przez osobe bliskg do wyko-
nania rzeczy z powodu winy lub ztosci
(nie ma znaczenia, czy ona wie, dla-
czego to robi).

Mam prawo otrzymywaé troske, uczu-
cie wybaczenia i akceptacje za to, co
robie dla bliskiej osoby, jako ze ofiaro-
wuje to samo w zamian.

Mam prawo byé dumny z tego, co ro-
bie. Mam tez prawo pochwalac swojg
odwage za sprostanie pofrzebom oso-
by bliskie;.

Mam prawo chroni¢ swojq indywidu-
alnosé. Mam tez prawo do zycia, ktdre
bedzie frwac nadal, kiedy moja osoba
bliska nie bedzie juz potrzebowaé mo-
jej opieki w petnym wymiarze.




Chcesz Nam poméc i wesprze¢ Program Edukacji Onkologicznej?

Wytnij zamieszczony ponizej przekaz pocztowy i dokonaj przelewu na wybrang
przez siebie kwote.

Kazde wsparcie jest dla nas bezcenne. Dziekujemy!
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Mozesz réwniez w tatwy sposéb dokonac przelewu poprzez naszg strone
www .tamizpowrotem.org korzystajgc z systemu ptatnosci

Dotpay (przejscie do systemu przy wyborze opcji ,,Przekaz darowizne”
na stronie gtéwnej).




NOTATKI:




CENTRUM

EDUKACJI
ZDROWOTNEJ

ul. Nowoursynowska 143K lok. U2, Warszawa
tel. 22 401 2 801, 606 908 388

Centrum Edukacji Zdrowotnej to wy-
jatkowe na mapie warszawskiego
Ursynowa miejsce, oferujgce ustugi
majgce na celu szeroko rozumiane
propagowanie edukacji zdrowotnej.

W ramach codziennych akftywno-
Sci, prowadzone sg porady spe-
cjalistyczne i wsparcie m.in. psy-
chologiczne, psychiatryczne oraz
doradztwo dietetyczne.

Oferujemy indywidualng psychotfe-
rapie w tym interwencje kryzysowq,
terapie uvzaleznien, terapie rodzinng
czy matzenskq.

Zapraszamy na spotkania grup
wsparcia, warsztaty, szkolenia, jak
rébwniez zajecia m.in. rozwojowe, plastyczne, muzyczne
czy ruchowe.

Realizujemy takze $wiadczenia w ramach dofinansowania z pierw-
szego, ogdlnopolskiego Programu Edukacji Onkologicznej.

www.centrumedukacjizdrowotnej.pl




horoba nowotworowa osoby bliskiej fo powazne wyzwanie psychofizycz-

ne, emocjonalne, logistyczne i materialne dla catego systemu rodzinne-
go. Nierzadko konieczno$¢ niesienia pomocy osobie chorej wigze sie z wpro-
wadzeniem wielu zmian w codziennym funkcjonowaniu kazdego z cztonkéw
rodziny. Oczekiwanie, ze ,,dobra” rodzina powinna sobie z fakim zadaniem
poradzi¢ bez problemdw jest niesprawiedliwe, szczegdlnie w stosunku do
tych rodzin, ktére czujq sie zagubione. Osoby wspierajgce, podobnie jak oso-

ba chora, majg prawo do wtasnych przezyc, lekdw i frustracii.

Kazdy system rodzinny charakteryzuje sie indywidualnym sposobem funk-
cjonowania w réznych sytuacjach, réowniez w tych trudnych. Nie zawsze wy-
pracowane wczesniej wzorce zachowan sprawdzajqg sie w sytuacii kryzysu.
Szczegdlnie woéwczas, warto uswiadomic¢ sobie, ze pozostajgc przy starych
zachowaniach wprowadza sie niepotrzebne problemy, konflikty, chaos i na-
lezy spréobowacé poszukacé pomocy. Takg formg pomocy moze by¢ poradnik
,Gdy bliski choruje. Poradnik dla rodzin i bliskich oséb z chorobg nowotworo-
wq", ktéry w sposéb dostepny akcentuje te problemy, z ktérymi moze zetkng¢
sie kazda rodzina, ktéra opiekuje sie osobqg przewlekle chorg.

Osobiscie mam nadzieje, ze zawarte w poradniku mysli bedqg dla wielu oséb
poczgtkiem do podjecia dalszych krokéw w drodze do zmian, dzieki ktérym
choroba osoby bliskiej stanie sie integrujgcym doswiadczeniem dla catego
systemu rodzinnego. Jestem przekonana, ze warto pamietac, ze sama dobra
wola nie wystarczy, aby pomdc drugiemu cztowiekowi i sobie samemu.

Dr n. med. Mariola Kosowicz

Kierownik Poradni Psychoonkologii

Centrum Onkologii — Instytutu im. Marii Sktodowskiej-Curie
w Warszawie
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