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Twaj bliski otrzymat od lekarza informacje o ztych rokowaniach i odstapieniu od leczenia przyczynowego. Jest juz
w domu, pod Twoja opieka.

Ale cos$ ztego zaczyna sie dzia¢ z Toba. Nie rozumiesz tego - trudno ci opanowac szybko zmieniajace sie emocje i
spokojnie skupic sie na dziataniu. Naprzemiennie czujesz bezradnosc¢ i ptaczesz, to znéw ztoscisz sie i wybuchasz
gniewem wobec chorego lub innych oséb. Potem przychodzi wstyd za swoje zachowanie, poczucie winy,
przepraszasz... i tak w kotko.

Zauwazasz, ze masz problemy ze skupieniem uwagi, odczuwasz roztargnienie, przemeczenie, napiecie, masz
poczucie, ze nie jeste$ w stanie opanowac wszystkich obowigzkdéw, ze tracisz kontrole nad swoim zyciem. Nie masz
zadnego doswiadczenia, fachowej wiedzy w temacie opieki nad chorym.

Zorganizowanie opieki wymaga szybkiego dziatania, zmiany dotychczasowego sposobu zycia, czesto wiaze sie ze
zmiana miejsca zamieszkania chorego lub twoja. Ponadto, jak tylko pomyslisz, ze zblizasz sie do opanowania sytuacji,
stan chorego moze sie dynamicznie zmieni¢. Oprdcz chorego jest jeszcze twoja praca, rodzina, ktéra tez przechodzi
reorganizacje, nierzadko dalsi krewni i znajomi, ktérzy udzielaja licznych rad lub wrecz krytykuja twoje poczynania
(czesto nie znajac szczegdtdw sytuacii).

Pamieta;j:

@ Jakkolwiek by to nie brzmiato, twoje zachowanie to naturalna, bardzo czestapoczatkowa
reakcja na sytuacje, w ktorej sie wtasnie znalaztes jako opiekun osoby nieuleczalnie chore;j.
Zwykle nastaje nagle, bez strzatu ostrzegawczego, bez mozliwosci przygotowania sie.

@ To naturalne, ze mozesz miec poczucie utraty kontroli nad swoim zyciem, trudnos$é w
zrozumieniu szybko zmieniajacych sie, ktebigcych emocji o duzym nasileniu. Aby méc zrozumied
chorego i zadbac o niego troskliwie, zrob doktadnie to samo w stosunku do siebie Nie
wiadomo jak dtugo bedziesz sprawowat opieke nad bliskim. By¢ moze bedziesz jeszcze
potrzebowat duzo sit, zaréwno fizycznych, jak i psychicznych.

Zmiana jest stresujgca dla wszystkich i aby sie do niej zaadaptowac potrzeba czasu, wiedzy i
dobrej woli, umiejetnosci dbania o siebie, poszukiwania wsparcia i przyjmowania go.

Jesli mimo uptywu czasu i ustabilizowania sie sytuacji zwigzanej z opiekg nad chorym twaj
nastrdj nie ulega poprawie, albo wrecz przeciwnie - czujesz sie gorzej psychicznie, poszukaj
fachowej pomocy psychologa badz psychoonkologa.
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Bezptatna pomoc psychologiczna gwarantowana jest w ramachopieki paliatywnej. Jesli
chory kwalifikuje sie do opieki paliatywnej, zgtos sie do Poradni medycyny paliatywnejlub pod
opieke hospicjum domowego.
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W poczatkowym okresie opieki twéj stan emocjonalny moze by¢ bardzo zmienny - jednego dnia
zobaczysz juz Swiatetko w tunelu a tu znowu pojawi sie nowy problem dotyczacy chorego albo
twojej pracy, domu i nastréj moze ulec obnizeniu.

Zmiennosc nastroju ma zwigzek z wielkg zmiana, jaka przechodzisz wraz z chorym i catym
swoim otoczeniem. Wzloty i spadki nastroju mogg ci towarzyszy¢ do momentu ustabilizowania
sie sytuacji, wprowadzenia pewnych zasad postepowania, wypracowania metod wspétpracy z
chorym i osobami wspierajgcymi, czyli do czasu odzyskania poczucia kontroli a tym samym
bezpieczenstwa.

Pozwdl sobie na pojawienie sie wszystkich emocji, bez wyjatku. Daj sobie prawo do ich
przezywania.

Nie ma ztych emocji - sg trudne w przezywaniu, ale réwnie potrzebne jak te pozytywne. Méwig
o tym co sie z toba dzieje, czego potrzebujesz. Jesli bedzie przestrzen na przyjecie smutku, leku,
zawodu, itp., pojawi sie przestrzen na zaufanie, poczucie bezpieczenstwa, akceptacje radosé, a
tym samym motywacje do dziatania.

Nie oceniaj sie za to, ze odczuwasz emocje. Pozwdl im po prostu ptynaé. Wszystkie emocje sg
potrzebne i kazda méwi nam o czyms$ waznym - co sie z nami dzieje, czego potrzebujemy. Np.
ztos$¢ czesto przykrywa bardziej subtelne emocje, takie jak bezradnos$é, smutek, zawadd,
poczucie niesprawiedliwosci.

Sprébuj poczué i nazwacé emocje. Juz samo zatrzymanie sie na ich odczuwaniu powoduje
obnizenie nasilenia poziomu przezywanej emocji. Wyrazenie emocji, np. smutku poprzez ptacz
przynosi ulge, oczyszcza, znosi napiecie.

Pomoc w przezywaniu emocji niesie, np. rozmowa, zajecia dostosowane do mozliwosci chorego
(sens zycia), uczestniczenie w zyciu rodziny, poczucie bycia potrzebnym, radosne momenty, np.
uroczystosci rodzinne, kontakt z przyjaciétmi, z dzie¢mi, wnukami, wyjscie na zewnatrz (choéby
do ogrodu), grupy wsparcia.

Sprébu;j:
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Zastanoéw sie, z kim mozesz swobodnie porozmawiac o tym, co czujesz. Wypowiedzenie na gtos
tego, co odczuwamy zwykle przynosi ulge. Poza tym, dopdki nie powiesz innym, co czujesz, nie
mozesz oczekiwac od nich wsparcia. Istnieje bardzo duze prawdopodobienstwo, ze ludzie,
nawet ci najblizsi, sami nie domyslg sie jak sie czujesz i czego potrzebujesz.

Poszukaj wsparcia oséb, ktére miaty podobne dos$wiadczenia. Latwiej im bedzie ciebie
zrozumiec¢. Dodatkowo mogg podpowiedzied co im pomagato.

Poznaj etapy adaptacji do trudnej sytuacjii sprobuj odnalez¢ sie na ktéryms z etapéw. To
naturalny proces. Nie da sie znalez¢ na ostatnim etapie, zwanym akceptacjg bez przejsécia
wczesniejszych. To tak jakbys wymagat od niemowlecia, zeby zaczeto biega¢ bez raczkowania,
stania z przytrzymaniem sie jakiej$ podpory, stawiania pierwszych samodzielnych krokow.

Obserwuj jak twoje mysli na temat sytuacji, w jakiej sie znajdujesz wptywaja na twéj nastro;.
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Zauwazaj to, co udato ci sie zrobi¢ dobrze, ile spraw zostato juz zatatwionych, co juz sprawnie
dziata - to owoce twojej pracy. Podziekuj sobie i osobom, ktore miaty w tym swoj udziat.

Jesli spostrzezesz, ze piszesz w myslach czarne scenariusze, zajmij sie czyms na co masz wptyw
tuiteraz. Sprébuj porozmawiac z kims, kto ma na ciebie dobry wptyw, z kim rozmowa dodaje ci
energii.
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@ Pomysl, co zwykle dziata na ciebie odprezajgco w sytuacjach stresujacych, np. spacer,
przejazdzka rowerowa, chwila relaksu z muzyka, rozmowa z przyjacielem, sen, goraca kapiel,
szydetkowanie, lub choc¢by kubek ulubionej herbaty wypity w spokoju - daj sobie chwile w ciggu
dnia na tego typu aktywnosci. W rezultacie przyniesie to korzys$¢ tobie ale réwniez choremu i
innym cztonkom rodziny. W relacjach bedzie wiecej spokoiju, cierpliwosci, wyrozumiatosci, a
mniej ztosci, frustracji, poczucia niesprawiedliwosci, etc.

Materiaty zamieszczone w serwisie bliskochorego.pl sg opracowane przez ekspertéw z dziedziny opieki paliatywnej,
zgodnie z ich najlepszg wiedzg i doswiadczeniem. Materiaty te nie stanowig porady lekarskiej i psychologicznej, maja
wytacznie charakter informacyjny i nie mogg zastgpic¢ bezposredniej konsultacji ze specjalistg. W razie koniecznosci
uzyskania pomocy medycznej nalezy zgtosic sie do wtasciwego specjalisty.
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