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Rozpoznanie
raka a zdrowie
psychiczne

Co warto wiedziec i jak sobie radzic¢

Jesli to czytasz, prawdopodobnie u ciebie lub bliskiej ci osoby zdiagnozowano
chorobe nowotworowag. Zespdt specjalistow medycznych szczegotowo omowi
z tobg opcje leczenia i wyjasni, czego mozesz sie spodziewac, a w tym artykule
mozesz znalez¢ wsparcie i zrozumienie dla emocjonalnych wyzwan, z ktorymi

mozesz sie po drodze mierzycC.

Nalezy pamietac, ze rak ma wiele postaci i rozne stopnie nasilenia. Niektore postaci
raka bardzo tatwo poddajg sie leczeniu i majg wysoki wskaznik przezywalnosci,
zwtaszcza w przypadku wczesnego wykrycia. Inne sg bardziej powazne i mniej
przewidywalne. Jednak w kazdym przypadku, informacja o tym, ze ty lub bliska
ci osoba ma raka, moze byc¢ przyttaczajgca i wptywac na kazdy aspekt zycia. W takiej
sytuacji, to zupetnie naturalne, ze odczuwamy:
Szok i niedowierzanie + Samotnos¢ lub wyizolowanie
Strach i niepokdj + Brak kontroliifrustracje
Smutek, ztos¢ lub poczucie winy
Catkowicie naturalne jest rowniez odczuwanie niepokoju psychicznego i zadawanie
sobie pytan, takich jak:
- ,Dlaczegoja?”
+ ,Czy zrobitem(-am) cos ztego?”
+ ,Cosie stanie ze mng i mojg rodzing?”
Mozna doswiadcza¢ zmian w poczuciu tozsamosci i celu lub zmagac sie z poczuciem
beznadziejnosciisamotnosci. Moze sie réwniez pojawi¢ uczucie starty i zatoby.
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W obliczu raka nie ma dobrych i ztych uczu¢, reakcje i emocje
kazdej osoby sg bardzo indywidualne. Naturalng odpowiedzia
na trudng sytuacje sg intensywne uczucia smutku, ztosci lub
niepokoju. Wiele oséb czuje niepokdj przed rozpoczeciem
leczenia, zastanawia sie, czy bedzie skuteczne i jak poradzi
sobie ze skutkami ubocznymi. U innych uczucia te powracajg
w trakcie leczenia i rekonwalescencji oraz w obliczu
niepewnosciizmian fizycznych.

Radzenie sobie zrakiem

Diagnoza raka moze sprawic, ze poczujesz, ze jest wiele
niewiadomych, a duzo rzeczy jest poza twojg kontrolg, jednak
zastosowanie strategii samopomocy moze pomoc poczuc
wiekszg sprawczos$¢. Wymienione nizej sposoby mogg pomoc
przejs¢ przez proces leczenia.

Kontroluj to, co mozesz

Rak moze sprawic, ze poczujesz sie bezsilny(-a), ale
skoncentrowanie sie na tym, co da sie kontrolowa¢ —

na przyktad uzyskanie informacji o leczeniu, zadawanie pytan
i przestrzeganie codziennej rutyny - moze dac poczucie
stabilnosci.

Podobnie jak podejmowanie decyzji z myslg o swoim
najlepszym interesie. Na przyktad, poinformowanie bliskich

o diagnozie moze byc¢ bardzo trudne. Odpowiadanie

na pytania osob, ktore w dobrej wierze chcg sie dowiedziec

o twdj stan réwniez moze byc¢ stresujgce i obcigzajgce. Daj
sobie przyzwolenie na podzielenie sie tylko tymi szczegotami,
ktore chcesz podac. Pomysl rowniez, czy mozesz wyznaczyc¢
jakas osobe, na przyktad zaufanego cztonka rodziny lub
przyjaciela, ktora bedzie przekazywata bliskim najnowsze
informacje i odpowiadata na pytania w twoim imieniu.

Wczuwaj sie w swoje uczucia

Niektore osoby chore na raka odczuwajg presje, zeby
zachowac optymistyczne i pozytywne nastawienie, zwtaszcza
wobec swojej rodziny i przyjaciot. Nadzieja jest bardzo

wazna, ale nie trzeba udawac ani lukrowac tego, przez

co przechodzisz. Moze to by¢ bardzo meczace i wyczerpujace.

Daj sobie czas i przestrzen, aby poczuc i uznac pojawiajace
sie emocje. Jesli czujesz smutek i zmeczenie, zaakceptuj to.
Mozesz rowniez odczuwac strach, przygnebienie, ztos¢ i jest
to zupetnie naturalne.

Odczuwanie i zrozumienie tych uczuc jest bardzo istotne.
Zastanow sie, jak mozesz pomoc sobie wyrazic to, co czujesz.
Mozesz na przyktad zaczgc¢ prowadzi¢ dziennik, porozmawiac
z zaufanym przyjacielem lub dotgczy¢ do grupy wsparcia.
Uznajac i starajgc sie zrozumiec¢ swoje emocje, mozesz

je skuteczniej kontrolowac¢ i budowac odpornosc¢ psychiczna.
Ukrywanie i odcinanie sie od swoich uczu¢ moze miedzy
innymi zwiekszac stres, lek i depresje.

Pomysl takze o granicach, ktére pomogg ci przetworzyc¢
trudne emocje. Mozna na przyktad wyznaczyc jeden dzien,
w ktorym bedziesz mogt/mogta odczuwac smutek lub ztosé,

a potem umowic sie ze sobg, ze kolejnego dnia bedziesz robic
rzeczy, ktore sprawiajg ci radosc. Lub zrobic sobie przerwe

od ciggtego odpowiadania na wiadomosci e-mail i telefony

i zamiast tego wyznaczy¢ na to konkretny czas.

Praktykuj techniki uspokajajace

Cwiczenia oddechowe, medytacja i praktyka uwaznosci
moga obnizy¢ poziom stresu i przynie$¢ spokdj. Poswiecenie
nawet kilku minut dziennie na koncentracje na oddechu
moze pomoc odnalez¢ spokdj i umiejetnosc¢ skupienia uwagi.
Pomocne moze byc¢ rowniez przeformutowanie pojawiajgcych
sie negatywnych mysli. Sprébuj przypomniec sobie

o wyzwaniach, ktore pokonates(-as) w przesztosci. Zmiana
nastawienia pomoze budowac odpornosc i obnizy¢ poziom
leku i poczucia beznadziejnosci.

Jesli to mozliwe, staraj sie wykonywac delikatne ¢wiczenia
fizyczne, idz na przyktad na spacer lub porozciggaj sie,
poniewaz ¢wiczenia fizyczne moga poprawi¢ nastroj

i ztagodzi¢ stres.

Zbuduj system wsparcia

Niektorzy chorzy na raka czujg sie samotni. Inniizolujg sie,
poniewaz czujg sie bezbronni lub niepodobni do samych
siebie. Jednak utrzymywanie relacji zinnymi osobami moze
przynies¢ wiele korzysci dla zdrowia i poczucia ogélnego
dobrobytu —w tym poprawic nastréj, obnizyc¢ stres, dac¢
poczucie celu i przynaleznosci oraz poprawi¢ odpornosc.

Niestety, nawet jesli jeste$ otoczony(-a) osobami, ktore
kochasz, mozesz czuc sie samotny(-a), zwtaszcza jesli wydaje
cisie, ze nikt cie nie rozumie. W takim przypadku, niektorym
osobom z rakiem pomaga nawigzanie kontaktow z innymi
osobami, ktore zmierzyty sie z tg chorobag, na przyktad poprzez
dotaczenie do grupy wsparcia, stuchanie podcastow lub winny
sposob.

Badz dla siebie mity/mita

Bycie dla siebie dobrym(-g) moze przybierac rézne formy

i moze na przyktad oznaczac bycie cierpliwym wobec

siebie podczas dostosowywania sie do nowej normalnosci

i kontrolowanie wtasnych oczekiwan. Odczuwanie catego
wachlarza emocji jest zupetnie naturalne, czasami nawet
moze pojawic sie ochota, aby si¢ poddac. Warto jednak
pamietac, ze u wiekszosci osob takie uczucia sg przejsciowe.
Swietowanie zwyciestw i waznych osiggnie¢ moze poméc
pozostac skupionym i skoncentrowanym na dalszej drodze
do przodu.

Tak samo jak zdobycie najwazniejszych informacji.
Porozmawiaj ze swoim zespotem opieki o dostepnych opcjach
i o tym, czego mozesz sie spodziewac na kazdym etapie.
Upewnij sie, ze rozumiesz wszystkie przekazywane informacje.
Zadawaj pytania, aby uzyskac wyjasnienia i zastanow sig, czy
nie warto, aby na wizyty chodzita z tobg zaufana osoba, ktora
bedzie cie wspierac¢ i pomoze wszystko zapamietac.

Postaraj sie zadbac o podstawy zdrowia i dobrego
samopoczucia, pamietaj o wystarczajgcej ilosci snu,



spozywaniu odzywczych positkdw, dbaniu o aktywnosc fizyczng i znalezienie rownowagi miedzy zyciem zawodowym

a prywatnym.

Przygotuj sie na przysztos¢

Zakonczenie leczenia raka moze przyniesc ulge, ale moze by¢ rowniez nowym zrodtem niepokoju. Wiele osob, ktore wyzdrowiaty
zraka czuje zagubienie, niepewnos¢ lub martwi sie, ze choroba wréci. Wejscie w faze ,przezycia” czesto wigze sie z pojawieniem
sie roznorodnych emocji, od wdziecznosci do strachu. Pomocne moga by¢ regularne badania kontrolne, udziat w grupach
wsparcia i omowienie dalszych planéw z zespotem opieki zdrowotne;j.

Poznaj zagrozenia dla zdrowia psychicznego i ich objawy

To zupetnie naturalne, ze osoby chorujgce na raka moga
odczuwac roznorodne silne emocje, jednak doswiadczenia
te moga czasami prowadzi¢ do powazniejszych problemow
ze zdrowiem psychicznym. Osoby z rozpoznaniem raka

sg bardziej narazone na wystapienie na przyktad stanow
lekowych, depres;ji i zespotu stresu pourazowego (PTSD).

+ Lek—Lekmoze wynikac zréznych zrodet, w tym z diagnozy,
radzenia sobie z leczeniem, stawiania czota skutkom
ubocznym lub oczekiwania na wyniki badan. Objawy leku
to miedzy innymi nerwowos¢ lub podminowanie, trudnosci
w zapanowaniu nad zamartwianiem sie, niepokdj i napiecie
fizyczne.

« Depresja— Okoto 25% pacjentow z rakiem doswiadcza
depresji,moze ona wystgpic zaraz po otrzymaniu diagnozy

Kiedy szuka¢ pomocy

lub pozniej. Objawy depresji to miedzy innymi utrzymujace
sie uczucie smutku, poczucie beznadziejnosci lub winy oraz
zaburzenia snuizmiany w apetycie.

PTSD — Niektore osoby doswiadczajg objawow PTSD
zwigzanych z rakiem, w tym miedzy innymi natretnych mysli,
koszmarow sennych lub odretwienia emocjonalnego.

Wczesne rozpoznanie tych objawow i zgtoszenie sie

po pomoc w zakresie zdrowia psychicznego moze poprawic
ogolne samopoczucie i jakos¢ zycia. Nieleczone problemy

ze zdrowiem psychicznym moga sie nasilac. Moga rowniez
prowadzi¢ do innych problemow zdrowotnych, w tym
ostabienia uktadu odpornosciowego, problemow trawiennych,
nasilenia skutkow ubocznych leczenia i wolniejszego powrotu
do zdrowia.

Jesliintensywne emocje utrzymuja sie przez 2 lub wiecej tygodni i zaktdcajg codzienne zycie,
nalezy poprosi¢ po pomoc. Warto zgtosic sie po pomoc do lekarza lub specjalisty w zakresie
zdrowia psychicznego. Lekarz lub specjalista w zakresie zdrowia psychicznego pomoze ustalic,
co lezy u podstaw objawéw i podjag¢ kroki w celu ich opanowania.
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https://www.cancer.org/cancer/managing-cancer/side-effects/emotional-mood-changes.html#:~:text=A%20cancer%20diagnosis%20can%20affect,help%20if%20you%20need%20it.
https://www.singaporecancersociety.org.sg/mental-health#:~:text=Depression%20occurs%20in%20about%201,help%20instead%20of%20suffering%20silently.
https://www.cancervic.org.au/get-support/living-with-cancer/life-after-treatment/living-well-after-cancer#:~:text=It's%20common%20to%20feel%20low,or%20worries%20about%20the%20future.
https://www.cancervic.org.au/get-support/living-with-cancer/emotions/emotions-overview.html
https://www.cancerresearchuk.org/about-cancer/coping/mental-health-cancer/during-and-after-cancer-treatment
https://www.cancerresearchuk.org/about-cancer/coping/dying-with-cancer
https://www.nccs.com.sg/patient-care/pages/depression-and-cancer.aspx
https://www.cancer.gov/about-cancer/coping/survivorship/new-normal
https://www.uicc.org/what-we-do/events/world-cancer-day#:~:text=It%20takes%20place%20every%20year,take%20action%20against%20the%20disease.

