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DROGOWSKAZNIK
PRZEZ CHOROBE

DLA PACJENTA | BLISKICH

Drogi, Droga,

Trzymasz w rekach DrogowskaZnik w podrézy przez chorobe. Moze bedzie on dla Ciebie mapg,
moze inspiracjq, a moze wsparciem | poczuciem, ze nie jestes sam/sama w momencie,
9dy pojawia sie choroba. Tak, ona zawsze ,pojawia sie” nieplanowana i nieproszona.
2awsze praybywa w nieodpowiedniej chwili. Nie wysyta wiadomosci, ze przybedzie, by daé Ci mozliwosé
praygotowania sie na wielkie zmiany. Nagle znajdyjesz sie nad przepasciq, zyciowym urwiskiem.
Jednak nie jestes sam/sama. Obok Ciebie sq Twoi bliscy. Tu 2aczyna sie Wasza podréz przez lekarzy,
szpitale, badania... i STRATE. W te podrdz wyruszacie 2z wtasnym bagazem/plecakiem doswiadczen,
emocji, historii i relacji, co czyni jg unikalng. Jednoczesnie przez szlak, u ktdrego poczgtku stoicie,
przeszto wielu innych. By nie 2aqubic sie w tej trudnej wyprawie warto skorzystac 2 pomocy
Przewodnika (lekarza, zespdt medyczny, innych chorujgcych i ich bliskich), a takze szukaé drogowskazéw
(jak niniejsza pozycja). Choé nie wiesz, gdzie doktadnie podrdz ta sie skoiczy,
odbqgdZmy jq Swiadomie | w jak najlepszej jakosci.

CHOROBA PRZEWLEKLA:

e choroba o dtugim czasie trwania, rozwijajgca sie na przestrzeni czasu (za: WHO),

o w ktorej nie ma mozliwosci powrotu organizmu do stanu réwnowagi sprzed diagnozy,
e w zdecydowany sposob wptywa i zmienia rzeczywistos$¢ chorego oraz jego bliskich,

e obejmuje kazdy aspekt zycia i funkcjonowania - od fizycznoéci, ekonomii, sytuacji spotecznej, poprzez relacje, emocje
i duchowos¢,
e moze wywolywac poczucie ogélnego kryzysu, nazywanego ,bolem totalnym”.

www.centrumemocja.pl
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ent diagnozy mozna przyrowr
“marzenia, umowione spotka
g0 momentu jeste$ zmuszony/-a wre
e tak powaznej katastrofy
' > w sytuacji, gdy dowiac
Dopiero w miare uplywu czast
straty po samym/samej sobie



PRZYKLADOWE STRATY WYNIKAJACE Z CHOROBY PRZEWLEKLE] ——

FIZYCZNA

o Zdrowia
 Sprawnosd ruchowej
o Czesciciafa

° Wygladu

o Seksualnosci

EMOCJONALNA/PSYCHICZNA

e Poczucia bezpieczenstwa

e Poczucia komfortu

e Poczucia niezaleznosci

o Stabilnosci

o Stabilnosci emocjonalnej

e Poczucia wlasnej wartosci

e Poczucia kobiecosci/meskosci
o Seksualnosci

e Marzen i planow

e Wyobrazenia swojego zycia

SPOLECZNA

e Dotychczas pefnionych rél i zadan z nich wynikajacych
(np.: odprowadzanie dzieci do przedszkola, prace domowe, inne)
e Pozycji spofecznej
o Aktywnosci zawodowej/pracy
® Dobr materialnych/finansow
o Aktywnosci towarzyskiej
o Relacji

DUCHOWA

o Kryzys wiary
o Kryzys przekonan
o Kryzys wartosci

Twoje prywatne trzesienie ziemi nie dotyka tylko Ciebie - chorujacego. Swoim zasiegiem obejmuje takze Twoich bliskich,
ktorzy podobnie jak Ty, doswiadczaja strat: poczucia bezpieczenstwa, mozliwosci planowania, koniecznosci reorganizacji
codziennego zycia. Wazne, by kazdy z Was pamietat, ze tak jak w sytuacji kataklizmoéw nie ma winnych, tak i w Waszej sytuacji

nikt nie zawinit.

www.centrumemocja.pl



Z At OBA
BE/ éM - RC]

Zadna strata nie moze pozosta¢ niezauwazona i bez reakcji. Twoje utraty s3 tak wyjatkowe i unikalne jak Ty sam/sam,
a W zwigzku z tym Twoja reakcja na nie jest zindywidualizowana. Taka indywidualng reakcje na utrate (rzeczy, stanu, relacji,
osoby...) nazywamy ZALOBA.

Tak, twoja podr6z przez chorobe, jest jednoczes$nie podrozg przez zafobe po samym sobie zdrowym, po marzeniach i planach,
ktore mialy by¢, po swoich wyobrazeniach siebie i swojego zycia. Z uwagi na to, ze nie jeste$ w tej podrézy sam/sama, przez
proces zatoby przechodza takze Twoi bliscy.

Zafoba jest zjawiskiem, ktére ma miejsce po stracie. Nie dzieje sie z wyboru, ze sfabosci itp. Tymczasem w przekazie publicznym
spotykamy sie z narracjg, w ktérej choroba postrzegana jest jako wroég, z ktérym nalezy podejmowac walke. Narracja
ta wprowadza z zatozenia strone wygrana /przegrana. W sytuacji zaawansowanej choroby stawia to chorujacego w roli stabego,
ktory ,zrobit niewystarczajaco” by wygrac. Stad tez propozycja, by choroby nie traktowac jako walki, a podrézy podczas ktorej
Ty i Twoi bliscy dzwigacie ciezki plecak/walizke wypefniona po brzegi wiasnymi emocjami i przekonaniami oraz wcze$niejsza
historia.

Podréz przez chorobe i zalobe obfituje w wyboje, strome gory, wiatry. Czasem potrzebujemy odpoczynku, przystanku, a czasem
wystarczy sit, by przemierzy¢ w niej ogromne odlegfosci. To, co trudne, to by¢ moze konieczno$¢ zmian celu podrézy, wiele
niewiadomych i rzeczy, na ktére Ty i Twoi bliscy nie macie wptywu. W tej podroézy przez nieznane nie musicie by¢ sami.
Warto skorzysta¢ z pomocy psychologa/psychoonkologa, ktéry na co dzien pracuje z osobami w chorobie przewlekiej.
Takie spotkanie jest czasem na rozmowe o‘tym, czym jest choroba w znaczeniu psychologicznym i emocjonalnym, uzyskanie
potrzebnych dla siebie informacji, podzielenia sie swoimi myslami i uczuciami. Psycholog pomaga okresli¢ jakiego rodzaju
wsparcie jest potrzebne i najkorzystniejsze (spotkania indywidualne, rodzinne, grupowe), pomaga doprecyzowaé oczekiwania.
Czasamijuz sama mozliwo$¢ bycia wysfuchanym bez oceny przynosi ulge i pozwala na uporzadkowanie myslii/lub zrozumienie
wiasnych emocji. Umiejetnos¢ zauwazenia wiasnych uczu¢, doswiadczenia ich i oswojenia jest bowiem drogg do przezywania
zaloby po doznanygh licznych stratach. To, co utracone wymaga opfakania.
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Pojawienie sie choroby jest ,sytuacja graniczng”, a wiec tez taka, do ktérej nie mozna sie przygotowaé. W sytuacji kryzysu
reagujemy spontanicznie i instynktownie. | cho¢ Twoja podréz przez chorobe jest wyjgtkowa, to badania wskazuja, ze mozemy
okresli pewne uczucia i stany emocjonalne, ktére z duzym prawdopodobienstwem moga sie teraz pojawic. Jednoczesnie
przyjmijmy, ze prawo na zaistnienie ma kazda emocja, mysl i Twoja/Wasza.reakcja.
Emocje sa zmienne, zwigzane z miejscem, w jakim w swojej podrozy jestes.

ETAP LECZENIA PRZYKELADOWE UCZUCIA PRZYKLADOWE MYSLI PRZYKLADOWE
| STANY EMOCJONALNE | PRZEKONANIA ZACHOWANIA

DIAGNOZA (OKRES
DIAGNOZOWANIA)

o Niepewnos¢;
o Szok;

ol ek;

e Z1os¢;

e Gniew;

e To niesprawiedliwe”;

e To nie moze by¢ prawda”;

e Lekarz sie pomylit”:

e Jesli zmienie diete/rzuce palenie/zaczne
¢wiczy¢ na pewno wyzdrowieje”;

o 7al; e ,Caly czas sie badatam i tak zachorowafam”:

e |nne. e, Niepotrzebnie poszfam do lekarza - byfam
zdrowa a on mi cos$ znalazt”;

e ,Gdybym poszfa wczesniej do lekarza/
nie palitbym (itp.) to na pewno teraz
nie byfabym chora”:

e /nne.

e Pfacz;

o Wybuchowos¢;

e Wycofanie;

e Trudnosci w koncentracji
i pamieci;

e Drzenie;

e Trudnosci ze snem:;

e [nne.



LECZENIE

o Lek (przed leczeniem,
bolem, skutkami ubocznymi,
niepowodzeniem terapii);

o Wstyd (przy badaniach, podczas
procedur medycznych, z powodu
bycia chorym);

e Poczucie braku godnosci;

e Bezradnos¢;

® Bezsilnos¢;

e Brak poczucia kontroli;

,Co jesli leczenie nie poskutkuje?”;
,Dlaczego mnie to spotkafo?”;

,Czy umre?”;

,Co bedzie ze mng i moimi bliskimi?”;
e Trzeba walczy¢”;

e, Nic ode mnie nie zalezy”;

e Nie bede sie prosic¢”;

e ,Nic nie ma sensu”:

e, Zycie jest wazne, mam dla kogo zyc¢”:
e ,Nie poddam sie”;

e Placz;

e Proba izolowania sie;
e Wycofanie;

e Rozdraznienie;

e Napiecie;

e Trudnosci ze snem;
e Inne.

o Smutek; e Inne.
o Nadzieja;
e |nne.
ZAKONCZENIE e Rados¢; e Jestem zdrowy/a, ale...”; e Nadmierne wyczulenie
LECZEN|A/REM|SJA o Nadzieja; e ,Choroba moze zawsze wroécic na swoje samopoczucie;

o Lek (przed nawrotem, przed
powrotem do wcze$niejszych

niespodziewanie”;
e Kolejny raz tego nie przejde”;

e Interpretacja kazdego bolu/
dyskomfortu jako symptomu

aktywnosci, przed sprostanie e inne. nawrotu;
oczekiwan Srodowiska); e Wycofanie sie;
o Wstyd (z powodu chorowania, e Inne.
z powodu okaleczenia ciafa/
zmiany ciafa przez chorobe/
leczenie);
e Poczucie braku zrozumienia;
e |nne.
NAWR()T/ e Bezradnos¢; ,To niesprawiedliwe”; e Pfacz;
NIEPOWODZENIE e Poczucie bezsensu; ,Nie mam sif”; e Wycofanie;
W LECZENIU e Zanik nadziei na wyleczenie; e Préba oswajania si¢ z choroba;

o Nadzieja na niepozostawienie
samemu;

o lek;

e Strach (przed $miercia,
bélem, leczeniem, brakiem
samodzielno$ci);

oZal;

e Rozpacz;

e Gniew;

e nne.

,Ile czasu mi zostato?”:
,Wiem, ze nie wyzdrowieje”;

o
o
e ,Co dzieje sie potem/dalej?”:
(]
[ ]
e Inne.

e Zacisniecie relacji z bliskimi;

e Porzgdkowanie rzeczy/spraw;

® Mniejsza aktywnos¢/
zainteresowanie Swiatem
zewnetrznym;,

e Inne.

www.centrumemocja.pl n



Kazde z powyzszych uczu¢ moze sie pojawi¢. Nie nastepujg one zazwyczaj po kolei, a jako kfebowisko lub mieszanka wielu
z nich. To trudny stan, ale zupefnie naturalny. Nie bedzie trwat zawsze, jest zmienny. Emocje te pojawiaja sie w odpowiedzi
na zagrozenie Twojego/Waszego dotychczasowego fadu, a przede wszystkim sytuacje zagrozenia zycia. Mys$lenie o $mierci
w do$wiadczaniu choroby przewlekfej, takze jest naturalnym procesem.

Jesli zauwazasz u siebie m.in. obnizenie nastroju, ptaczliwosé, brak apetytu, energii
i checi do dziatania utrzymuyjgce sie dtuzej niz 2 tygodnie, poinformyj o tym lekarza.

Symptomy te mogq Swiadczyc o depresji. Depresja jest chorobg wymagajgcq leczenia.

WIELE Z POJAWIAJACYCH SIE UCZUC MA SWOJE ZADANIE. EMOCJE SA JAK LAMPKA KONTROLNA
- GDY SIE ZAPALA, WSKAZUJE NA OBSZAR WARTY UWAGI, NP.:

e lek -> brak poczucia bezpieczenstwa; zagrozenie tego, co dla Ciebie wazne;

e zl0$¢ -> naruszenie Twoich granic oraz tego, na co masz w sobie zgode;

e smutek -> brak tego, co sprawi Ci rados¢ i dodaje energii.

Swiadomoé¢ ,zadan” emocji pozwoli Tobie na lepsze zarzadzanie nimi i wykorzystanie ich. Mozesz je odkrywa¢ samodzielnie,
wraz z bliskimi lub z profesjonalista - psychologiem.

MITY BLOKUJACE PRZEZYWANIE EMOC]JI:

MIT FAKT INFORMACJE

Musisz by¢ dzielny/dzielna. Masz prawo do leku. Bycie dzielnym, odwaznym w zaden sposéb

nie rzutuje na Twoje chorowanie/zdrowienie.
Lek jest naturalng emocja, ktéra automatycznie
pojawia sie w sytuacji zagrozenia, jakim
niewatpliwie jest choroba

Musisz by¢ silny/silna. Masz prawo do gorszego dnia. Trudno podac definicje, ktéra wyjasnia co znaczy by¢
,silnym w chorobie”. W czasie chorowania, tak jak

i w zdrowiu, mozesz mie¢ dni, w ktérych czujesz sie
w pefni sif lub takie, w ktorych sity Ci brakuje.




Nie mozesz ptakac, nie mozesz okazywac
stabosci.

Placz jest naturalna reakcja organizmu.

Placz jest reakcja fizjologiczna, ktdra nie oznacza
ani sfabosci ani sity. Jest sposobem odreagowania
napiecia. Jako ludzie r6znimy sie w nich: niektérzy
pfacza, inni krzycza, jeszcze inni potrzebuja
wykonywa¢ angazujace zadania.

Nie mozesz sie poddawac.

Choroba nie jest walka w ktorej sie wygrywa/
przegrywa/poddaje.

Nikt tak, jak Ty nie chciatby by¢ zdrowy. Kazde Twoje
dziatanie kierunkujesz tak, by poprawi¢ swoje zdrowie
i jakos¢ zycia. Nawet w sytuacji, gdy podejmujesz
decyzje o rezygnacji z leczenia, nie jest to poddaniem
sie, a zadbaniem o te obszary Twojego. zycia, na ktoére
masz wptyw. zycia, na ktére masz wptyw.

Musisz mysle¢ pozytywnie.

Masz prawo mysle¢ w sposéb, ktory jest
dla Ciebie wspierajacy.

W psychologii my$lenie pozytywne oznacza
myslenie nad znajdywaniem rozwigzania w trudnych
sytuacjach. Jesli pojawiajg sie trudne dla Ciebie
mysli, wymagaja one zauwazenia i poszukania
odpowiednich dla Ciebie rozwiazan.

Nie mysl o $mierci - nie wywofuj wilka z lasu.

Masz prawo mysle¢ o $mierci.

Pojawienie sie leku zwigzanego z mys$leniem
o niepowodzeniu leczenia i/lub Smierci - jest
naturalne. Samo pojawienie sie tych mysli
nie przektada sie rozwoj choroby.

Musisz wierzy¢, ze bedzie dobrze.

Masz prawo do nadziei lub do mniejszych
,nadziejek” na wazne dla Ciebie, konkretne
rzeczy (brak bdlu, efekt leczenia, przespana
noc).

Racjonalne myslenie, potrzebne Tobie

do podejmowania decyzji w procesie leczenia, jest
oparte na faktach. Samo myslenie ,bedzie dobrze”
przypomina zaklinanie rzeczywistosci, ktére niczego
nie zmienia. Jednocze$nie myslenie w oparciu

o fakty nie wyklucza podtrzymywania nadziei, ktéra
zawsze wigze sie z czym$ konkretnym, bardziej
prawdopodobnym do zaistnienia anizeli ogdInikowe
,dobrze”.

Teraz chory/chora jest najwazniejszy/-a.

Kazdy czfonek Twojej rodziny jest dotkniety
przez chorobe i kazdy z Was jest wazny.

Choroba wpfywa na cafa rodzine. Zwtaszcza
teraz wazne jest by kazdy z Was mogt realizowac
codzienne zadania, przyjemnosci, miat czas

na odpoczynek i regeneracje. W tej podrozy
jestescie razem i kazdy z Was potrzebuije sit.

www.centrumemocja.pl



W czasie Twojej/Waszej podrézy przez chorobe i strate, nie musisz/nie musicie doswiadczac jedynie nieprzyjemnych emocji,
jak lek, zto$¢ czy smutek. To czas takze na rados¢, mitos¢, nadzieje... Wazne, by niezaleznie od tego, co czujecie, pielegnowac
Wasze wartosci. By¢ moze s3 to blisko$¢, szacunek, prawda. By¢ moze inne. To, co pomaga w ich utrzymaniu, to wspoélna
rozmowa, ktora:

e ufatwia zrozumienie drugiej strony,

e zorientowanie sie we wzajemnych potrzebach,

e doswiadczenie i dzielenie niepokoju,

e wyjasnienie nieporozumien wynikajacych m.in. z domyslania sie.

Ukrywanie przed soba swoich mysli i obaw jako sposobu na chronienie drugiej osoby takze jest MITEM.

| EKAR/
- TWOJ PRZEWODNIK
W PODROZY PRZEZ CHOROBE

W swojej podrézy przez chorobe masz do dyspozycji przewodnikéw: psychologa, ktéry wskaze Ci droge przez emocjonalne
wertepy, a takze lekarza wyznaczajacego w tej podrozy szlaki. Twoja relacja z lekarzem jest kluczowa w procesie leczenia.
Twoj poziom zaufania ma bezposrednie przetozenia na Twojag motywacje do leczenia i stosowania sie do zalecen.
Wraz ze swoim przewodnikiem tworzycie tandem. Czy pojedzie i w jakiej jakosci - zalezy od kazdego z Was.

Masz wpftyw na jakos$¢ konsultacji medycznych. Twoje przygotowanie do wizyty przekfada sie na jej przebieg. Pomocna moze
by¢ lista pytan/obaw/niepewnosci, ktéra przyniesiesz na spotkanie. Pomocna takze jest obecno$¢ Twojej bliskiej osoby.
To ona czesto pomaga Ci w pilnowaniu dawek lekéw, lub moze zaobserwowa¢ Twoje zmiany zachowania/wygladu mogace
miec znaczenie dla lekarza w podejmowaniu decyzji o Twoim leczeniu. Ponad to, badania wskazuja, ze podczas wizyty lekarskiej
zapamietujemy ok. 30% przekazywanych informacji. Towarzyszenie drugiej osoby zwieksza szanse na przyswojenie wiekszej
ilosci komunikatow. Samo poproszenie natomiast z Twojej strony o wsparcie/pomoc osoby bliskiej moze by¢ dla niej bardzo
wazne.



BLISKI

- WSPO+UCZESTNIK
W PODROZY PRZEZ CHOROBE

W TEJ ,,MISJI” JESTES WAZNY/WAZNA.

To na Tobie spoczywa czesto funkcja organizatora: wyprawy do lekarza - zbieranie
informacji, pilnowanie teczki z dokumentacjg i badaniami, zgrywanie terminow;
wypraw codziennych - do pracy, szkofly, sklepu; wypraw emocjonalnych Twoich
i pozostatych uczestnikow podrézy. By¢ moze nawet nikt nie zapytat czy chcesz
by¢ organizatorem, tak jak i sama choroba nie pytata o przyzwolenie na przyjscie.
Jednoczes$nie jestes$ takze uczestnikiem Waszej wspdlnej drogi.

JAKO OSOBA WSPIERAJACA:

e doswiadczasz wielu strat: dotychczasowego zycia, poczucia bezpieczenstwa,
dotychczasowego porzadku i innych, podobnych lub tych samych, jakich
doswiadcza Twdj bliski chorujacy,

e uczestniczysz w zwigzku z tym w procesie zatoby - Twoim indywidualnym
reagowaniu na liczne utraty,

e potrzebujesz czasu, by nauczyc¢ sie czym jest choroba, czego potrzebuje Twoja
bliska chorujgca osoba, jak odnalez¢ sie w rzeczywistosci leczenia, konsultacji,
badan,

e mozesz korzystac¢ z pomocy innych oséb, w tym tych, ktére przeszty podobna
droge, jak i profesjonalistow - np. psychologa/psychoonkologa, ktéry na co dzien
pracuje z rodzinami 0oso6b chorujacych,

e mozesz doswiadczac roznych emocji: Zlosci, zalu, leku, strachu, nadziei, braku
nadziei, smutku, poczucia winy, mifosci, radosci, samotnosci i innych - wszystkie
one s3 naturalne, maja prawo sie pojawiac, ale takze potrzebuja zostac
przez Ciebie zauwazone,

e masz prawo zadbac o swoje potrzeby.

< A




MIT

FAKT

INFORMACJE

,Dam rade”.

Kazdego dnia dajesz rade.

Kazda Twoja aktywnos¢ jest teraz wazna, jednakze
nie musisz wykonywac czynnosci, ktére wymagaja
ogromu Twojej sity lub sg poza nie.

,Musze by¢ silny/silna.”

Masz prawo do gorszego dnia, stabszego
samopoczucia.

Nawet wtedy, gdy nie czujesz sie silny/silna,
nie oznacza to, ze taki /taka nie jestes.
Mozesz czu¢ zmeczenie lub zwatpienie.

"

,Nie moge przy nim/niej pfakac.”

Mozesz pfaka¢ w obecnosci osoby chorej,
mozecie ptaka¢ wspdlnie.

Twoj pfacz jest przejawem Twojej troski,
zaangazowania oraz tego, jak wazna jest dla Ciebie
Twoja bliska osoba chorujaca. Wspdlny ptacz moze
Was zblizy¢ do siebie i otworzy¢ na wazne rozmowy.

,Teraz on/ona jest wazny/-a."

Ty tez jeste$ wazny/-a.

Uczestniczysz w tej samej podrdzy, przezywasz
podobne emocje i straty, Twoja obecno$¢ i Twoje
potrzeby sa wazne. Zadbanie o nie pozwoli Ci lepiej
towarzyszy¢ Twojej bliskiej osobie w podrézy przez
chorobe.

,Nie umiem prosi¢ o pomoc.”

Proszenie o pomoc jest umiejetnoscia,
ktérej mozna sie nauczyc.

Proszenie o pomoc nie jest staboScia, a moze by¢
przejawem troski i dobrej organizacji. Branie calej
odpowiedzialnosci za te podréz przez chorobe na
siebie grozi wypaleniem, przemeczeniem

i zmniejszeniem efektywnosci.

,On/ona jest chory/-a, wiec ja to zrobie."

Na tyle, na ile to mozliwe, wazne jest

aby osoba chorujaca mogtfa wykonywac
czynno$ci, zadania, czy obowigzki domowe
lub zawodowe.

Wyreczanie osoby chorujacej jest odbieraniem jej
poczucia wplfywu i mozliwosci decydowania.

W sytuacji, w ktorej choroba odbiera wiele, nawet
najmniejsze zadania mogg chorujgcemu pomoc
zachowac poczucie sensu zycia.

,Odpoczne pozniej.”

Odpoczywaj wtedy, kiedy Twoj organizm
i umysf tego potrzebuja.

,Ladowanie akumulatoréow” jest niezbedne w dfugiej
podrézy. By mac efektywnie wspiera¢, koniecznym
jest dbanie o siebie - zaréwno o ciafo, jak i umyst.




,Lepiej nie poruszac trudnych kwestii,
zeby jego/jej nie zdofowac.”

Trudne kwestie, tematy budzace lek
prawdopodobnie niepokoja kazdego
uczestnika Waszej podrozy.

Poruszenie trudnych tematow, za zgoda obu stron,
moze okazac sie uwalniajace z napiecia i wazne.

,Nie oddam mojej bliskiej osoby
do hospicjum.”

Opieka paliatywna, w tym hospicyjna,

jest forma leczenia, ktora zajmuje sie
niwelowaniem objawow jakie daje choroba,
zwlaszcza w sytuacji, w ktérej radykalne
leczenie przynosi wiecej cierpienia niz
korzysci.

Korzystanie z opieki hospicyjnej nie jest oddaniem,
a szukaniem pomocy dla ulzenia w cierpieniu osoby
chorujacej. Oddac = zostawi¢/zapomniec.
Tymczasem hospicja zapraszaja do aktywnej
obecnosci rodzin w taki sposéb, by zycie z choroba
miafo mozliwie najlepsza jakos¢ - w bliskosci,
szacunku i godnosci.

,Mogfem/am zrobi¢ cos inaczej/wiecej/
mniej.”

Z prawdopodobienstwem graniczacym

z pewnoscia zrobife$/as to, co mogles/as

w danym momencie, opierajgc swoja decyzje
o dostepne informacje.

Trudno przewidzie¢ konsekwencje dziafan i/lub
rozwdj historii/choroby. Niesprawiedliwym jest
ocenianie swoich decyzji z przesziosci z dzisiejszej
perspektywy i Swiadomo$cia rozwoju wydarzen.

WSPIERANIE = DAWANIE

By mdc wspieraé (dawaé od siebie) chorujgcego konieczne jest uzupetnianie swoich zasobdw
(sity, energil). Traktowanie siebie 2 troskq i 2yczliwoscig, dbanie o swoje potrzeby jest przejawem

odpowiedzialnosci. Im bardziej Ty jestes zadbany/a i 2aopiekowany/a, tym lepsza jest jakos¢
Twojego wsparcia. Utrzymyj swoje przyjemnosci, hobby, mate rytuaty.

Wszystkie one dodajq energii do dziatania.

www.centrumemocja.pl




SMIERC
- STACJA KONCOWA?

W swojej podrézy przez chorobe, w obliczu strat, zahaczasz takze o przystanek ,Smierc”. Nie oznacza to, ze ,ona“ czeka tam
na Ciebie. Spotykasz w zamian swoje mysli, przekonania, moze lek, kilka pytan... Czy to bedzie przystanek koncowy? Czy takie jest
przeznaczenie/los/wola? Czy bedzie bolato? To naturalne, ze te i podobne mysli oraz uczucia sie pojawiaja. Choroba przewlekta
jest bowiem realnym zagrozeniem zycia. Nasze terapeutyczne doswiadczenie pokazuje, ze obawy zwigzane niepowodzeniem
leczenia i $miercig pojawiaja sie u kazdego, kogo dotyczy diagnoza - tak u chorujgcego, jak i bliskiego. Jednoczesnie przerazenie
i lek, czesto wynikajacy z tematu tabu wokét umierania, popycha do zatrzymywania tych niefatwych mysli dla siebie.
Chcac chroni¢ bliskich — w efekcie odgradzamy sie od nich.

Tymczasem rozmowa o $Smierci i umieraniu moze by¢ niezwykle wazna. Z jednej strony wypowiedziane strachy staja sie odrobine
mniej ucigzliwe, z drugiej w atmosferze akceptacji, mozliwe jest doswiadczenie niezwykiej bliskosci. Ponad to, rozmowa o Smierci,
pozwala unikngé lub rozwiagza¢ wiele trudnosci przyziemnych i materialnych: dostep do konta bankowego, zagospodarowanie
majatkiem, wyrazenie woli. Kwestie te sg niezwykle istotne w pdzniejszym czasie dla tych, ktorzy zostaja.

Sama rozmowa o $mierci i umieraniu, cho¢ trudna, nie ma mocy sprawczej - zycie nie konczy sie tylko dlatego, ze o jego koncu
rozmawiamy. W przejéciu przez te rozmowe moze pomdc Przewodnik - psycholog.

Na zadnym etapie chorowania, straty i zatoby nie musisz by¢ sam/sama. Wsparcie, uwaznos$¢, empatie i drogowskazy do Twojej
podrézy mozesz otrzymac¢ w Holistycznym Centrum Wsparcia po Stracie eMOCja:

eMOCja

ul. Ugory 9, 80-663 Gdansk
tel: +48 510 050 400, +48 58 345 37 05
e-mail: kontakt@centrumemocja.pl

www.centrumemocja.pl



Podroz przez chorobe jest trudna, petna wyzwaii i emocji. Nie zawsze tatwych
i prayjemnych do czucia. Nie mniej jednak, emocje z2auwazone, ustyszane,
odczytane mogq nabrac MOCy stuzqc jako energia do trwania w tej podrézy,
dbania o swoje potrzeby lub moze nawet przewartosciowania swojego 2ycia.
Jak pokazujq badania, dla wielu pacjentow ich choroba stata sie szansq na
doswiadczenie bliskosci, zadbania o relacje, wprowadzenia waznych zmian,
2nalezienia sensu. To mozliwe. Wymaga czasu. Bo podrdoz jest procesem.
| drogq - takze do siebie. Wszystkie one dodajq energii do dziatania.




NARZEDZIOWNIK

LISTA EMOCJI

Lista emocji ufatwi Ci okreslenie uczu¢, ktére sg aktualnie w Tobie.
Skup sie na 2-3 uczuciach. Pomysl, gdzie jest ich Zrédlo, dlaczego pojawiaja sie wiasnie teraz i czego w zwigzku z tym potrzebujesz.




DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Prowadzenie dziennika wdzieczno$ci pozwala wyciszy¢ sie oraz zwréci¢ uwage na wspierajace, budujace uczucia.
Uzupetniaj dziennik wdziecznosci kazdego dnia, zapisujac 3 rzeczy/sytuacje, za ktére czujesz wdziecznosc.
Wdzieczno$¢ rozumiemy nie jako odwdzieczanie sie, a ciepfe, przyjemne uczucie na mysl o danej rzeczy/sytuacji/zdarzeniu.

DATA

JESTEM WDZIECZNY/A ZA:

www.centrumemocja.pl



NOTES ZMARTWIEN

W notesie tym zapisz wszelkie zmartwienia, niepokoje, ktére Cie absorbuja. Pisz w dogodny dla Ciebie sposéb,
powtarzajac zmartwienia i niepokoje, tak dtugo, az poczujesz przyplyw uczucia spokoju.

DATA MARTWIE SIE / NIEPOKOJE:




www.centrumemocja.pl



KRAG WSPARCIA

Ponizej znajduja sie 3 okregi. Wyobraz sobie, ze jeste$ centrum nich. Okregi symbolizuja Twojg przestrzen dla osob,
ktorymi chcesz i potrzebujesz sie teraz otoczyc.
e wpisz imiona 0s6b z Twojego otoczenia w odpowiednie dla Ciebie okregi kierujac sie zasada, ze im blizej centrum,
w tym blizszej relacji chcesz teraz by¢ z ta osoba;
e Pomysl/zapisz jakiego rodzaju wsparcia potrzebujesz od konkretnych oséb;
e Jak czesto i w jaki sposob chcesz sie kontaktowaé z poszczegdlnymi osobami.
,Pofozenie” 0s6b w Twoich kregach nie zalezy od pokrewienstwa i moze sie zmieniac.







GDY PANUJE CHAOS....

W sytuacji, gdy doSwiadczasz natfoku mysli i emocji, skorzystaj z ponizszego narzedzia, odpowiadajac na pytania i uzupefniajac
tabelke:

CO SIE TERAZ DZIEJE (FAKTY, SYTUACJA)?

CO TERAZ CZUJE?

CZEGO TERAZ POTRZEBUJE? NA CZYM CHCE SIE TERAZ SKUPIC? CO JEST DLA MNIE TERAZ WAZNE?

CO W ZWIAZKU Z TYM TERAZ ZROBIE?

CO ZROBIE POTEM, BY UZUPELNIC SILY?




DROGOWSKAZY EMOC]I:

Gdy czujesz silne uczucie, mozesz je ,odczytac” jako pewnego rodzaju drogowskaz.
Ponizej znajdziesz podpowiedz jak ,odczytywaé drogowskazy” odnosnie trzech najczestszych niekomfortowych uczué.

LEK:
chroni to, co wazne
-> co jest dla mnie wazne? O czym mowi ten lek?
-> jak moge o to zadbac?

ZL0SC:
pokazuje granice

-> czeqo jest 2a duzo? Co dzieje sie poza mojg 2godq?
-> jak moge 2adbac o siebie | mdj komfort, nie krzywdzgc innych?

SMUTEK:
brak radosci
-> jakie rzeczy i czynnosci dajg mi radoSc i energie?
-> ktdre zrobie?

www.centrumemocja.pl



NOTATNIK - INFORMACJE PRZYDATNE PODCZAS KONSULTAC]I LEKARSKIE]

PRZYJMOWANE LEKI
+ DAWKI:

MOJE SPOSTRZEZENIA:

OBSERWACJA BOLU

o tak/nie
e regularnie/okazjonalnie

DATA | INTENSYWNOSC
BOLU (0-10):

OBJAWY (NASILENIE,
ZMNIEJSZENIE, NOWE)..

MOJE SPOSTRZEZENIA
OD OSTATNIEJ WIZYTY:

MOJE OBAWY OD
OSTATNIEJ WIZYTY:

NIEJASNE DLA MNIE JEST:

POTRZEBY:

PYTANIA:







Organizatorzy:
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