" WIEM W

ZAAWANSOWANY RAK PIERSI.

~
Cykl",Jak radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach”
STAJE SIE DEPRESJA?
OBJAWY DEPRESIJI:
o zaburzenia koncentracji
o utrata zainteresowan
o zwolnienie dotychczasowego rytmu dziatania
o spowolnienie
0 pesymistyczne mysli
o wycofanie sie z relacji towarzyskich
o Nie obawiaj sie skorzysta¢ z pomocy specjalisty.
o W pierwszej kolejnosci masz prawo zasugerowac gorsze samopoczucie lekarzowi prowadzgcemu,
ktéry prawdopodobnie wskaze, gdzie szuka¢ pomocy.
o Znajdz psychoonkologa, ktéry odpowiada na Twoje potrzeby.
o Zasiegnij porady psychiatrycznej, szczegdlnie w przypadkach, kiedy czujesz, ze Twéj dobrostan
psychiczny obnizyt sie w sposdb znaczacy.
o Doftacz do organizacji pacjenckich, fundacji, stowarzyszenia — tam otrzymasz wskazowki,
jak sobie pomdc, a przede wszystkim gdzie tej pomocy dalej szukad.
o Nie zamykaj sie na wsparcie miedzypacjenckie. Rozmawiaj z innymi chorymi, inspiruj sie
ich historiami i czerp site z wymiany doswiadczen.
o Skorzystaj z terapii Simontonowskie;.
o Rozwaz mozliwos¢ RTZ — Racjonalnej Terapii Zachowania.
o Poszukuj sprawdzonych Zrédet wiedzy na temat dobrostanu psychicznego w chorobie
onkologicznej (np. ksigzka Oswoic raka).
o Prowadz dziennik z procesu leczenia, ktéry umozliwi Ci obserwacje wtasnych emocji.
\_ Materiat opracowany przez Adrianne Sobol, psychoonkologa z Fundacji OnkoCafe — Razem Lepiej, wyktadowce WUM Y,
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SMUTEK - KIEDY PRZYGNEBIENIE
STAJE SIE DEPRESJA?

Reakcja emocjonalng, ktéra moze pojawi¢ sie na absolutnie kazdym etapie choroby, jest depresja.
To czesta odpowiedz? organizmu na kryzys przekraczajacy jego dotychczasowe mozliwosci adaptacyjne.
Depresja to nie chwilowy stan, a dtugotrwate zaburzenie nastroju uniemozliwiajgce normalne
funkcjonowanie. Pacjentka i jej bliscy bardzo czesto bagatelizujg objawy depresji. Nalezy podkreslic,
ze zaburzenia emocjonalne nie zawsze sg wynikiem reakcji na sytuacje choroby. Niejednokrotnie sg
skutkami ubocznymi leczenia onkologicznego. Bardzo wazne jest, aby umiec¢ odrdznié¢ gorszy nastréj od
stanu depresji zabierajgcej mozliwos¢ normalnego funkcjonowania. Do objawéw depresji zaliczamy
zaburzenia snu, koncentracji, utrate zainteresowan, zwolnienie dotychczasowego rytmu dziatania,
a nawet wycofanie z relacji towarzyskich. Charakterystyczna jest tez przewaga pesymistycznych mysli. Jesli
takie objawy, jak obnizony nastrdj, zaburzenia snu, pesymistyczne mysli utrzymujg sie dtuzej niz trzy
tygodnie, nalezy skontaktowac sie z psychologiem lub psychiatrg. Depresja nie jest wyczerpaniem,

nieprawidtowym mysleniem, zaburzeniem osobowosci. To choroba wymagajgca dodatkowego leczenia.

Na wiekszosci oddziatéw onkologicznych mozna zwrdcic sie po bezptatng konsultacje psychoonkologiczna.
Konsultacja psychoonkologiczna jest oferowana zaréwno pacjentce, jak i jej bliskim. Psychoonkolog
zajmuje sie skutkami, jakie choroba nowotworowa pozostawia na psychice pacjentki i jej najblizszych. Jego
zadaniem jest przede wszystkim pomoc w nazwaniu i uporzgdkowaniu tych emocji, tak aby jakos¢ zycia
w chorobie i efekty leczenia byty mozliwie jak najlepsze. Po pomoc terapeuty o tej specjalnosci warto sie
zwroci¢ bez wzgledu na aktualng kondycje psychiczng. Psychoonkolog powinien towarzyszy¢ pacjentce juz
od momentu podejrzenia choroby nowotworowej, aktywnie uczestniczagc w kazdym kolejnym etapie
diagnostyki i leczenia. Nawigzanie statej wspotpracy z terapeutg we wczesnym okresie zmagania sie
z chorobg procentuje oczywiscie w najtrudniejszych chwilach, np. w czasie zaawansowanej terapii.
W sytuacjach krytycznych, o najwiekszym nagromadzeniu negatywnych emocji, psychoonkolog okazuje sie
czesto najsilniejszym zrodtem wsparcia. Mozna przy nim na gtos powiedzie¢ rzeczy, ktdre czesto trudno
jest powiedzie¢ najblizszym. Psychoonkolog ma tez za sobg nieskonczong liczbe rozmoéw z pacjentkami,
ktére byty w podobnej sytuacji, dlatego mozna mie¢ pewnosé, ze nikt w otoczeniu chorej nie wie tak

dobrze jak on, jak uporac sie ze strachem i lekiem.

Materiat opracowany przez Adrianne Sobol, psychoonkologa z Fundacji OnkoCafe — Razem Lepiej, wyktadowce WUM
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