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Witamy w programie Mo6jNastroj

MdéjNastréj to element

programu SHAPE (ang. Support
Harmonized Advances for

better Patient Experiences —
wsparcie harmonijnego postepu

w celu poprawy doswiadczenia
pacjentéw), ktérego zadaniem

jest pomoc w zmianie stylu zycia
pacjentéw z przerzutowym rakiem
jelita grubego (ang. metastatic
colorectal cancer, mCRC).

W opracowaniu niniejszej broszury
uczestniczyty osoby chore na raka,
a takze specjalisci w zakresie
zdrowia emocjonalnego i onkologii.

Zycie z rakiem to czesto dtuga
droga, ktéra moze wptywac na
zdrowie emocjonalne — tak, jak
wptywa na zdrowie fizyczne.

Mozesz odczuwac wiele réznych
emocji podczas kolejnych
etapow zycia z rakiem — styszac
diagnoze, uczac sie zy¢ z chorobg
nowotworowa i jej objawami,
poddajgc sie roznym terapiom

i odczuwajac ich skutki uboczne
oraz, potencjalnie, bedac w
zaawansowanym stadium
nowotworu.’

Nalezy pamietaé, ze te uczucia
s3g normalne i zrozumiate — wiele
0so6b czuje to samo.

Bezposrednimi reakcjami na
diagnoze - badz informacje, ze rak
jest zaawansowany — bywajg szok,
lek, poczucie winy lub niepewnos¢
co do przysztosci.? Moze sie
zdarzy¢, ze w niektoére dni bedziesz
pozytywnie nastawiony i gotowy
do zmierzenia sig z rakiem, a kiedy
indziej — bezradny. Mozesz
odczuwac caty wachlarz emocji

i zmiennosc¢ nastroju nawet w ciggu
tego samego dnia lub tygodnia.
Niektore osoby przezywaja
powazniejsze trudnosci, takie jak
lek i depresja.®

Niniejsza broszura utatwia
zrozumienie réznorodnych

emociji, jakie mozesz odczuwac,

a poprzez wskazéwki praktyczne
pomaga radzi¢ sobie z nimi na

co dzien. Zawiera réwniez porady
w przypadku, gdy konieczna jest
pomoc specjalisty: psychologa lub
psychiatry.

Szczegolny wktad w opracowanie
broszury wniesli:

+ Sarah Dauchy, psychoonkolog
(psychiatra onkologiczny), Francja

+ Claire Taylor, pielegniarka
onkologiczna, Wielka Brytania

« Zorana Maravic, rzeczniczka praw
pacjentow, Serbia

+ Carlos Hué, przedstawiciel
pacjentow, Hiszpania



Troska o zdrowie emocjonalne
W zyciu po diagnozie raka

Kazda osoba przebywa odmienng
droge w chorobie nowotworowej

i inaczej przyjmuje trudna
wiadomosc o diagnozie. Nie ma
dobrych ani ztych reakgji.

Chociaz okreslone reakcje
emocjonalne sg catkowicie naturalne,
to nie powinny mie¢ znaczgcego

lub trwatego wptywu na codzienne
zycie. Nalezy regularnie analizowac
wiasne odczucia. Istniejg sposoby
na poprawe stanu emocjonalnego

i jakosci zycia. Czasem, aby poradzi¢
sobie z emocjami, konieczna moze
sie okaza¢ dodatkowa pomoc
specjalisty — pamietaj, ze zawsze
masz prawo poprosi¢ o to, czego
potrzebujesz.

Zréb wszystko, co mozliwe, Popros inne osoby o pomoc

aby samemu sobie poméc Rozmawiaj z cztonkami rodziny,
przyjaciotmi i innymi chorymi.
Zwré¢ sie do pracownikéw
ochrony zdrowia.

Spytaj siebie: Co dzisiaj
odczuwam?

A nastepnie: Co moge dzisiaj

2 tym zrobi¢? Opowiedz im, co czujesz,

i popros o pomoc, ktorej
Wyproébuj wybrane techniki naprawde potrzebujesz.
i narzedzia opisane na

nastepnych stronach. Spytaj siebie: Czy musze

porozmawiac ze specjalistg
od zdrowia psychicznego?




Spytaj siebie: Co dzisiaj odczuwam?

Pomocne bywa okreslenie swojego nastroju kazdego dnia. Moze
utatwic rozmowe z innymi o swoich uczuciach. Niekiedy okreslenie badz
zaakceptowanie tego, co odczuwasz, bedzie Ci sprawia¢ trudnosc. Nie
przejmuj sie tym!

rozluZniony(-na) przygotowany(-na)

szczesliwy(-wa) spokojny(-na)

zdeterminowany(-na)
pozytywny(-na)
przygnebiony(-na)
zagubiony(-na)
zdesperowany(-na) :
niepewny(-na)
zrozpaczony(-na)

zmeczony(-na)
smutny(-na)  przyttoczony(-na)
drazliwy(-wa)

zty/zta

Jezeli Twoj stan emocjonalny sie poprawi, bedzie Ci
latwiej znies¢ diagnoze 1 leczenie nowotworu, wiec nie
obawiaj sie prosi¢ o pomoc.

Jezeli masz mysli samobdjcze, to w pierwszej kolejnosci znajdz kogos, z kim
mozesz porozmawiac. Jezeli nie moze to by¢ cztonek rodziny, przyjaciel lub

przyjaciotka, zadzwon po pomoc do miejscowej grupy wsparcia lub organizacji
spotecznej. Pracownik ochrony zdrowia, taki jak psycholog lub psychiatra,
zapewni Ci odpowiednig terapie i opieke.




Spytaj siebie: Jak te emocje
wplywaja na moje zycie?

Skad mam wiedzie¢, ze to cos powazniejszego?

To normalne, ze od czasu do czasu odczuwasz jedng lub wiele

negatywnych emocji. Jednak nalezy wiedziec¢, jak odroznic kilka
,gorszych dni” od objawdw powazniejszego stanu — takiego jak
depresja.

Depresja moze wystepowac z réznym nasileniem: od tagodnej, ktéra
w umiarkowanym stopniu wptywa na Twoje zycie, po gteboka, ktora
sprawia, ze bardzo trudno przetrwac kazdy kolejny dzien.*

Jezeli odczuwasz negatywne emocje, takie jak smutek, utrata
odczuwania przyjemnosci i drazliwos¢, bgdz cierpisz na
bezsennosc, objawy te sg nadmiernie nasilone i majg wptyw na
Twoje codzienne zycie, zas taki stan utrzymuje sie dtuzej niz kilka
tygodni, to zapewne cierpisz na jakg$ postac depresji.®

Opowiedz o swoich uczuciach pracownikowi ochrony zdrowia,
a on skieruje Cie do osoby, ktora bedzie mogta Ci pomac.

Czy wciaz potrafie cieszy¢ sie codziennym zyciem?

Czy odczuwam negatywne emocje dluzej niz
kilka dni lub tygodni?

Czy musze sie zwrocié
o0 pomoc?




Historie pacjentéw 1 opiekunéw

“ U mojej zony Barbary zdiagnozowano raka jelita grubego w IV stadium,

Z rokowaniem ocenionym na trzy miesigce. To byto dla nas catkowite zaskoczenie.
Trudno nam byto przyjac do wiadomosci, ze mozliwe jest tylko leczenie paliatywne.
Po kilku dniach Barbare ogarnat zupetny spokdj. Byta w stanie uporzadkowac
mysli i rozwazyc kwestie pracy, finansdw, naszych dzieci i tego, ze tak nagle bedzie
musiata odejsc. Napisata listy pozegnalne, w ktorych wyrazita swoje najgtebsze
uczucia. Majac tak mato czasu, nie chciata niczego zaniedbac.

Ja nie bytem taki opanowany. Musiatem przekazac te straszng nowine rodzinie
i kolegom z pracy. Przyttaczato mnie poczucie, ze tak nagle strace Barbare, ale
musiatem odnaleZ¢ wewnetrzna site, zeby sobie z tym poradzic.

Po tygodniu przeprowadzono kolejne badania i wtedy poczutem sie lepiej. Plan
leczenia przywrdcit nam nadzieje. Zaczelismy wspolnie porzadkowac nasze
sprawy. Barbara wcigz byta bardzo spokojna, co nam ogromnie pomogto.

Kiedy zaczefa sie terapia i pojawity sie skutki uboczne, potrzebowata duzo
wsparcia. Patrzac, jak cierpi, czutem sie bezradny. Moja pomoc wydawata mi sie
nikta wobec jej stanu. Personel szpitala okazat sie niezwykle pomocny, wskazat,
na co zwrdcic szczegdlng uwage.

Barbara skontaktowata sie takze z miejscowym hospicjum, co bardzo sie
przydato. Osoby z hospicjum podzielity sie z nami doswiadczeniem w radzeniu
sobie z emocjami. Zrozumielismy, ze po tej diagnozie juz nigdy nie bedziemy
sie czuc tak jak wczesniej. Dziatajgc wspdlnie, korzystajgc z wtasciwej pomocy
i dbajagc o dobrg komunikacje, moglismy zrobic to, co byto w naszej mocy. ) )

Mark Moss, opiekun

Pomimo druzgoczacej diagnozy, dajgcej Barbarze tylko kilka miesiecy zycia,
nastagpita u niej remisja, ktéra trwa juz ponad 12 lat. W czasie zmagan z chorobg
Barbara i Mark musieli dokonywac trudnych wyboréw. Obecnie oboje aktywnie
dziatajg na rzecz pacjentow w kilku stowarzyszeniach onkologicznych. Mark

na kazdym kroku podkresla, jak wazng role we wsparciu chorego ma do
odegrania jego opiekun.




“ Miatem 53 lata i cieszytem sie doskonatym zdrowiem. Nie palitem, nie pitem
alkoholu, uprawiatem sport. Dlatego zupetnie nie spodziewatem sie diagnozy, jaka
ustyszatem. Dos¢ czesto miewatem biegunke, ale bez powazniejszych objawdw.
Wiadomosc przekazat mi onkolog, ktory wyjasnit, ze mam guz i musze pilnie
poddac sie operacji.

W pierwszej chwili poczutem sie jak sparalizowany — nagle przestatem logicznie
mysle¢. Moja jedyna mysla byto, ze umre w ciggu trzech miesiecy. To byto moje
pierwsze zetkniecie z rakiem, a styszatem, jak powazna jest to choroba. Jednak
Jjako psycholog specjalizujacy sie w inteligencji emocjonalnej (a w tym czasie
prowadzitem wyktady o odpornosci psychicznej) postanowitem, Zze bede jedna

z tych 0sdb, ktore przezywaja.

Przed zabiegiem staratem sie zachowac optymizm. Kontynuowatem codzienne,
rutynowe zajecia, Starajac sie zy¢ jak wczesniej.

W szpitalu spedzitem trzy tygodnie, w czasie ktdrych przeszedtem operacje

i rekonwalescencje. Stale zachowywatem pozytywne podejscie. Pamigtam, jak
odwiedzili mnie przyjaciele — smialismy sie z tego, jak specyficzng procedurg jest
kolonoskopia, kiedy wktadaja ci cos od tytu, narazajac na szwank twoja godnosc.

W miare uptywu czasu otrzymywatem coraz wiecej wyrazow mitosci od rodziny

i przyjacidt, co byto dla mnie duzym pocieszeniem, kiedy lezatem w szpitalu.

W czasie wyktadow wyjasniam, Ze jezeli Zzyjesz, to nie potrzebujesz nic wiecej, aby
czuc sie dobrze.

Sam jestem psychologiem oraz doswiadczytem tyle wsparcia emocjonalnego

od bliskich, ze nie musiatem szukac dodatkowej pomocy. Jednak uwazam, ze
w zaleznosci od stanu psychicznego danej osoby specjalistyczna pomoc moze

sie okazac potrzebna. ))

Carlos Hué, pacjent

Obecnie Carlos czuje sie dobrze i nadal praktykuje jako psycholog.
W pracy z pacjentami skupia sie na poprawie ich samopoczucia
emocjonalnego. Od momentu diagnozy okres remisji trwa u niego 17 lat.



ZWr0¢ sie o pomoc

Pamietaj, ze masz prawo dzieli¢ sie tym,
jak sie czujesz, oraz prosic o to, czego
potrzebujesz.

Nie probuj robi¢ wszystkiego samodzielnie. To bardzo
wazne. Okresl, jakiego rodzaju pomocy potrzebujesz,
i jasno przekaz to opiekunom, rodzinie i przyjaciotom.

Kazdy z nas jest odmienny: niektorzy chcag rozmawiac
0 swojej chorobie nowotworowej, a inni nie, niektorzy
lubig odwiedziny, a inni nie — i tak dalej. Dobrze jest
zakomunikowac rodzinie i przyjaciotom, jakie masz
oczekiwania, aby wiedzieli, w jaki sposob mogg Ci
pomaoc.

Inne osoby moga Cie o to nie zapytac, wiec warto dac
im znac¢, czego Ci potrzeba. Mozesz potrzebowac
zwyktej rozmowy badz pomocy praktycznej, np. przy
odwozeniu dzieci do szkoty, zakupach, dojazdach na
wizyty. Prosba o wsparcie moze sie tez przyczyni¢ do
zmniejszenia ,0bcigzenia psychicznego’.

Poza opiekunami, rodzing i przyjaciotmi waznym
zrodtem wsparcia i informacji sg stowarzyszenia
pacjentow. Dzieki nim mozesz takze nawigzac kontakt
z innymi osobami z przerzutowym rakiem jelita
grubego. Cztonkowie takich stowarzyszen stale dzielg
sie doswiadczeniem i obawami, wiec potrafig zapewnic
innym wsparcie emocjonalne i moralne.

Rozmowa jest naprawde wazna i moze pomaoc
w walce z rakiem.
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Jezeli ktos z Twoich bliskich znalazlby sie

w podobnej sytuaciji, to zapewne chciatbys/chcialabys$
go wesprzeé. Zatem pozwol im pomoc sobie.

Mozesz ulatwic¢ im zadanie, jasno artykulujac,

czego od nich oczekujesz i potrzebujesz.




Spytaj siebie: Czy moge sobie jakos
pomoc?

Mozesz zrobi¢ szereg praktycznych rzeczy, ktore
pozytywnie wplyna na Twoje codzienne samopoczucie. :

Sprobuj sie skupi¢ na nastepujacych sprawach:

utrzymuj kontakt — z osobami, z ktérymi lubisz spedzac czas,
oraz tym, co lubisz robic;

dobrze obchodz sie ze swoim ciatem — na tyle, na ile mozesz;

poszukaj sposobow na kontrolowanie i obnizenie poziomu stresu.

Chron to, co dla Ciebie wazne — to, co przed diagnozg
sprawiato Ci przyjemnos¢. Jezeli trudno Ci nadal
czerpac przyjemnosc z takich rzeczy, jak spotkania
z bliskimi, skontaktuj sie z lekarzem. To mogg by¢
poczatki depresiji.




Utrzymuj kontakt z innymi ludzmi
1tym, co lubisz

%

Rozmawiaj z ludzmi

- Postaraj sie spedzac czas z rodzing i przyjaciotmi. Mozesz
takze nawigza¢ kontakt z innymi osobami z chorobg
nowotworowa, np. poprzez miejscowe stowarzyszenie
pacjentow.

+ Zajecia i aktywnosci grupowe to kolejny swietny sposob na
spedzanie czasu z ludzmi — mozesz sprébowac rozwingc

talent artystyczny na zajeciach z rzemiosta bgdz zapisac sie
na zajecia gimnastyczne, zeby zadbac o wiecej ruchu.

Kazdego dnia réb to, co lubisz

Zastanow sie, co najbardziej lubisz robic, i w miare mozliwosci
uwzglednij to w planie dnia. Moze to obejmowac:

* wyjscie na spacer;

+ wypicie kawy z przyjacielem lub przyjaciotka;
+ przygotowanie ulubionej potrawy;
+spedzenie czasu na ulubionym hobby.

Poswiecaj energie na wlasciwe rzeczy

Ustal priorytety zgodnie z tym, co dla Ciebie najwazniejsze,
i na to poswiecaj energie. Nie przejmuj sie mniej waznymi
rzeczami. Moze to oznaczac:

- odtozenie prania na pézniej;

+ poproszenie kogo$ o pomoc w przygotowaniu kolacji.
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Dobrze obchodz sie ze swoim cialem

11

Jedz, co mozesz 1 kiedy mozesz

Osobom z rakiem jelita grubego sprawia niekiedy trudnos¢
spozywanie odpowiedniej ilosci jedzenia lub zachowanie
zbilansowanej diety. Jesli sie z tym zmagasz, nie wymagaj
od siebie zbyt duzo. Probuj jes¢ to, co lubisz, w niewielkich
porcjach. Zwroc¢ sie o porade do lekarza lub dietetyka.
Zapoznaj sie z broszurg MojaDieta programu SHAPE.
Znajdziesz w niej wiecej wskazowek.

Zapewnij cialu duzo ruchu

Aktywnos¢ fizyczna pozytywnie wptywa na zdrowie
emocjonalne, budujgc poczucie pewnosci siebie
i niezaleznosci.”®
+ W niektére dni mozesz mie¢ ochote na spacer, wizyte na
basenie lub prace w ogrodzie.
Innym razem mozesz poswieci¢ energie na prace wokot domu.

Zapoznaj sie z broszurg MoéjRuch programu SHAPE.
Znajdziesz w niej wiecej wskazowek.

Zadbaj o dobry sen

Zwigzane z rakiem trudnosci fizyczne i emocjonalne moga
by¢ przyczyng zaburzen snu.
Staraj sie przestrzegac wtasnego ustalonego rytmu snu
i aktywnosci.
Zdrzemnij sie w ciggu dnia, jesli tego potrzebujesz.
Przygotowujac sie do snu, sprobuj sie wyciszy¢: wez ciepta
kapiel, poczytaj ksigzke lub zanotuj swoje spostrzezenia.
Przed podjsciem spac unikaj zerkania na ekran i sprobuj
oczysci¢ umyst z tego, co Cie rozprasza.'®



Obnizaj poziom stresu

Pozytywny monolog wewnetrzny

Zwalczanie negatywnych myslii proba zastgpienia ich
budujgcymi i rzeczowymi przemysleniami bywajg uzytecznym
narzedziem stuzacym poprawie nastroju.

Zadaj sobie pytanie: ,Czy ta mysl jest zgodna z prawdg?”.
Mozesz tez zapisywac mysli, ktore sg pozytywne i budujace

Mozesz w tym celu skorzystac z notatnika MojNastrd),
znajdujgcego sie na koncu tej broszury.

[ ) Praktykowanie uwaznosci

A Trening uwaznosci pomaga nam lepiej poznac siebie i odnalez¢
radosc zycia, a takze skoncentrowac¢ uwage na swoich myslach
i uczuciach oraz otaczajgcym nas Swiecie.!"'?

W dalszej czesci podano przyktady ¢wiczen z uwaznosci,
ktorych mozesz sprobowac.

| Zapisywanie mysli i uczué

/ Zapisywanie mysli i uczu¢ bywa pomocne — mozesz zaczgc
prowadzi¢ dziennik, w ktérym bedziesz je notowac przed snem.
To pomoze Ci lepiej zrozumie¢ odczuwane emocije. Mozesz
tez zapisywac pytania do pracownikow ochrony zdrowia
oraz informacje o terapii i chorobie.

Na poczatek mozesz w tym celu skorzystac z notatnika
MadjNastroj, ktory znajduje sie na koricu tej broszury.
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Uwaznos¢ to rodzaj medytacji, ktory polega na
skupieniu uwagi na uczuciach i doznaniach cielesnych
wystepujacych w danej chwili. Chodzi o to, zeby by¢
W pelni obecnym - to znaczy by¢ caltkowicie Swiadomym
tego, gdzie jesteSmy i co robimy.!*'?

=
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Trening uwaznosci

Istnieje wiele prostych sposobéw praktykowania
uwaznosci w codziennym zyciu:'**?

 Badz dla siebie mity — sprobuj uswiadomic¢ sobie wszelkie negatywne

mysli, jakie Cie nekajg. Na poczatek potraktuj siebie jak najblizszego
przyjacielal Zadaj sobie pytanie: ,Czy wypowiedziatbym tak negatywng
mys| wobec przyjaciela?”.

Zwracaj uwage na otaczajacy Cie swiat — Swiat, w ktorym zyjemy, jest
zabiegany i czasem trudno nam zwolni¢. Sprobuj zauwazac drobne rzeczy
i czerpac z nich przyjemnosc. Jej zrodtami mogag by¢ obserwacja przyrody
(np. zmian poér roku i pogody), lektura ciekawej ksigzki czy stuchanie
ulubionej muzyki.

Skoncentruj sie na tym, co dobrego wydarzyto sie dzisiaj — pomocne
moze by¢ zapisanie trzech pozytywnych rzeczy, za ktére odczuwasz
wdziecznosc¢ danego dnia.

Sprobuj éwiczen oddechowych — usigdz wygodnie, zamknij oczy, wez
gteboki oddech i skoncentruj sie na wdychaniu i wydychaniu powietrza.

Wyprébuj praktyke skanowania ciata — potdz sie na plecach lub usigdz
na krzesle i zamknij oczy. Skoncentruj sie na kazdej czesci ciata po kolei,
zaczynajgc od palcow u nég, nastepnie poruszajac sie w gore az do gtowy.
Przy kazdej czesci ciata staraj sie zwroci¢ uwage na to, co odczuwasz.
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A jezeli potrzebuje
specjalistycznej pomocy?

Jezeli negatywne uczucia majg znaczacy wptyw na Twoje codzienne
zycie, to opowiedz o tym pracownikowi ochrony zdrowia, a on skieruje Cie
w odpowiednie miejsce, gdzie otrzymasz specjalistyczng pomoc.

Wiele osob, ktore doswiadczajg problemow zyciowych, korzysta z konsultaci
u specjalistow badz réznych form terapii, w tym indywidualnej i grupowe;j.
Tego typu wsparcie pomaga im uporac sie z okreslonymi doswiadczeniami,
myslami i uczuciami.

Ludzie pragng porozmawiac o trudnych doswiadczeniach zyciowych i poznac
nowe metody radzenia sobie z problemami w zwigzku lub w pracy badz tez
szukajg pomocy w przezwyciezeniu leku lub depresji.’® Osoby z chorobg
nowotworowg moga potrzebowac specjalistycznej pomocy z tych samych
powodow albo z przyczyn zwigzanych bezposrednio z rakiem.™




Czy potrzebuje rozmowy z psychologiem lub psychiatrg?

Psycholog to pracownik ochrony zdrowia, ktéry pomaga ludziom
skutecznie radzi¢ sobie z problemami zyciowymi lub cierpieniem
psychicznym. Podstawowe formy terapii sg oparte na rozmowie.
Psychologowie pomagajg szerokiej grupie osob zmagajgcych sie
z réznorodnymi problemami.’®

Psychiatra to lekarz specjalista, ktory pomaga osobom cierpigcym
na zaburzenia emocjonalne i choroby psychiczne. W zaleznosci od
potrzeb pacjenta psychiatrzy stosujg zroznicowane metody leczenia,
w tym leki oraz terapie opartg na rozmowie.®

Gdzie 1 jak moge znalez¢ takiego specjaliste?

Spytaj lekarza prowadzgcego o miejscowe placowki
psychoonkologiczne oraz zwrd¢ sie o pomoc do stowarzyszen
pacjentow.

Czego moge sie spodziewac po spotkaniu
z psychologiem lub psychiatrg?

To zalezy od rodzaju konsultacji oraz specjalisty, do ktérego udasz
sie na wizyte (tj. psychologa badzZ psychiatry), a takze od Twoich
doswiadczen.

Mozesz oczekiwac, ze specjalista Cie wystucha i pomoze Ci lepiej
zrozumie¢ Twoje mysli i uczucia oraz wskaze sposoby, jak sobie

z nimi radzi¢."”

Wiekszos¢ specjalistow zajmujgcych sie zdrowiem emocjonalnym
spotyka sie z pacjentem raz w tygodniu na ok. 45—50 minut. Niektore
formy konsultacji i terapii obejmujg kilka sesji, inne moga trwac kilka
miesiecy lub dtuzej."”
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Kazdego dnia zapisuj Zadaj sobie nastepujace
w notatniku swoje mysli pytania:
1uczucia.

Z@\: Na poczatku dnia:

+ Co dzisiaj odczuwam?

+ Co moge zrobic, zeby poczuc sie
lepiej?

+ Jakie cele moge sobie na dzisiaj
wyznaczy¢?

+ Czy moge z kim$ porozmawiac¢
o tym, co czuje?

‘v Pod koniec dnia:

+ Jakie byty najprzyjemniejsze
chwile dnia?
+ Czy moge zastgpic jakies

negatywne mysli budujgcymi
i rzeczowymi przemysleniami?

SOBOTA ,9' NIEDZIELA ,9‘
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Wiecej informacji mozesz znalez¢ na stronach
internetowych podanych ponizej: :
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Digestive Cancers Europe:

Strona ,Dla pacjentow” stowarzyszenia Digestive
Cancers Europe zawiera wiele materiatow, w tym
historie pacjentow, informacje o prawach pacjenta
i przewodnik dla opiekuna. Wiecej pod adresem:
https://www.digestivecancers.eu/patient-voices/

Depresja:
https://www.cancer.gov/about-cancer/coping/
feelings/depression-pdg#_AboutThis_1

Lek i niepokd;j:
https://www.cancer.gov/about-cancer/coping/
feelings/anxiety-distress-pdq

Zespot stresu pourazowego spowodowany
nowotworem:
https://www.cancer.gov/about-cancer/coping/
survivorship/new-normal/ptsd-pdq
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Komitet Sterujacy Programu SHAPE:

Przewodniczacy: prof. Alberto Sobrero, onkolog, Wtochy
Alexander Stein, onkolog, Niemcy
Zorana Maravic, rzeczniczka praw pacjentéw, Serbia

+ Sarah Dauchy, psychoonkolog, Francja
Claire Taylor, pielegniarka onkologiczna, Wielka Brytania
Klaus Meier, farmaceuta w szpitalu onkologicznym, Niemcy

MojNastréj to element inicjatywy SHAPE (ang. Support Harmonized Advances for better Patient Experiences
- wsparcie harmonijnego postepu w celu poprawy doswiadczenia pacjentéw): programu pomocy pacjentom,
niezwigzanego z konkretng marka i finansowanego przez firme Servier.

Dzigkujemy naszym partnerom z Digestive Cancers Europe (DiCE) za wspoétprace w przyblizaniu perspektywy
pacjentow.

Broszury dotyczace programu SHAPE:

. MéjRuch - zwiekszanie aktywno$ci fizycznej pacjentéw z mCRC.

. MéjNastrdj — troska o zdrowie emocjonalne pacjentéw z mCRC.

. M¢jDialog — maksimum korzysci z rozméw z pracownikami ochrony zdrowia.

. MojaDieta - zasady odzywiania przy nowotworach uktadu pokarmowego (w przygotowaniu).

. MojaPodréz - planowanie przebiegu leczenia przy nowotworach uktadu pokarmowego (w przygotowaniu).
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