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Przedmowa

Przedmowa

Rak trzustki jest jednym z najgrozniejszych nowotworow. To wtasnie tego
nowotworu moi pacjenci i ich bliscy obawiajg sie najbardziej i najtrudniegj
sobie z nim radzg. Osoby, u ktérych rozpoznano raka trzustki, czesto
doswiadczaja trudnych emocji, takich jak lek i rozpacz, ktére moga
pogarszad jakosé zycia, dobrostan psychiczny oraz wyniki leczenia.

W Europie od ponad dwdéch dekad dowody naukowe pokazujg, jak wazna
jest ocena i uwzglednianie emocjonalnych oraz psychospotecznych
potrzeb pacjentdw onkologicznych. Pozwala to zapobiegacd silnemu
stresowi i cierpieniu psychicznemu, ograniczac¢ pogorszenie jakosci zycia
oraz obcigzenie rodzin zwigzane z chorobg nowotworowag, a takze
poprawia¢ wyniki leczenia pacjentdow. Regularne zapewnianie takiej opieki
przez zespoty psychoonkologiczne zostato zalecone juz w 2015 roku

w Europejskim Przewodniku na rzecz poprawy kompleksowej kontroli
raka. Nastepnie w 2021 roku Europejska Organizacja Onkologiczna
opublikowata dokument ,,Podstawowe wymagania dotyczgce wysokiej
jakosci opieki onkologicznej w raku trzustki”, ktéry podkresla koniecznosé
witgczenia opieki psychospotecznej i psychoonkologicznej do leczenia
pacjentéw z rakiem trzustki. Jeszcze nowszy Europejski Plan Walki

z Rakiem Komisji Europejskiej uznaje ten obszar opieki za priorytet, aby
poprawic leczenie i jakos¢ zycia wszystkich europejskich pacjentéw
onkologicznych oraz ich rodzin poprzez konkretne dziatania w krajowych
politykach zdrowotnych.

Wciaz jednak pozostaje wiele do zrobienia na poziomie krajowym

i szpitalnym, aby odpowiednio finansowacd ten obszar opieki i wtaczad
specjalistéw do zespotdw klinicznych tak, by skutecznie pomagacd
pacjentom w radzeniu sobie z emocjonalnym i psychospotecznym
cierpieniem zwigzanym z nowotworem. Organizacje pacjenckie oraz my
wszyscy jako europejscy obywatele mamy jednak prawo do najlepszej
dostepnej opieki i wazna role do odegrania w domaganiu sie jej szerszej
dostepnosci.
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Jako lekarka i specjalistka psychoonkologii, ktéra przez ostatnie dekady
uczestniczyta w rozwijaniu europejskiej polityki w obszarze zdrowia

i dziatan onkologicznych, z ogromnym entuzjazmem popieram obecna
inicjatywe Pancreatic Cancer Europe dotyczacg stworzenia materiatow
wspierajgcych emocjonalnie oraz edukacyjnie pacjentéw i pracownikow
ochrony zdrowia mierzacych sie z rakiem trzustki. Miatam zaszczyt
wspottworzycé ten projekt i wyrazam gtebokg nadzieje, ze bedzie on przez
Panstwa wykorzystywany.

Cierpienie emocjonalne jest czesto niewidoczne i obezwtadniajgce, ale nie
jestescie Panstwo sami. Macie prawo do otrzymania wsparcia
psychologicznego rownolegle z leczeniem a nastepnie kontrolami po
terapii, aby poprawi¢ swoj dobrostan, jakos¢ zycia i wyniki leczenia.
Dlatego apeluje — nie czekajcie, az pomoc zostanie Wam zaproponowana.
Aktywnie o nig proscie.

LUZIA TRAVADO, PHD, MSC, CLINPSYCH

Starsza specjalistka kliniczna i badaczka w dziedzinie psychoonkologii
Centrum Kliniczno Badawcze Champalimaud

Fundacja Champalimaud, Lizbona, Portugalia

Prezes Honorowa Miedzynarodowego Towarzystwa Psychoonkologicznego.



Wprowadzenie

Wprowadzenie

Organizacja Pancreatic Cancer Europe (PCE) opracowata niniejszy
materiat edukacyjny, aby zwiekszy¢ swiadomos¢ pilnej potrzeby
witaczenia wsparcia emocjonalnego do opieki nad chorymi na raka
trzustki oraz zaspokojenia niezrealizowanych potrzeb pacjentéw

i opiekunéw w catej Europie.

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), ktdra definiuje zdrowie
jako ,,stan petnego fizycznego, psychicznego i spotecznego
dobrostanu”’ oraz zgodnie z publikacjami podkreslajgcymi znaczenie
aktywnosci fizycznej i odzywiania, istotng role w naszym samopoczuciu
i jakosci zycia odgrywaja rowniez emocije.

W oparciu o badania i doswiadczenia zwigzane ze wsparciem
emocjonalnym, ktérymi podzielili sie pacjenci z rakiem trzustki, ktérzy
przezyli te chorobe oraz ich opiekunowie, niniejsza broszura zostata
opracowana w celu pomocy osobom zmagajgcym sie z tg chorobg
poprzez zastosowanie praktycznych strategii majgcych na celu
zmniejszenie wptywu emocjonalnego i promowanie samoopieki.

. % 0 g} \‘:\ I VA %

. SN
_ e

6 1 WHO, 2024



Wsparcie emocjonalne a rak trzustki | Dla pacjentéw

1 Czym jest wsparcie emocjonalne

Po zdiagnozowaniu raka bardzo czesto doswiadcza sie wielu réznych
emocji, z ktdrych niektére moga by¢ trudne do opanowania.

Po postawieniu diagnozy mozna doswiadczy¢ szoku i trudnosci

W przyswojeniu informacji przekazywanych przez zespdt medyczny.
Mozna odczuwac strach i niepokdj zwigzany z rakiem i leczeniem.

W obliczu raka trzustki naturalne jest przechodzenie przez szereg
roznych emociji.

Niektore z nich moga pojawiac sie i znika¢ z uptywem czasu:

strach

gniew
osamotnienie

s 0 o

smutek
wrogosdé
wachlarz emociji
zwigzany z rakiem trzustki
o niepokdj
obwinianie
innych

poczucie winy

? e panika

bezradnos¢ dyskomfor
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2 Swiadomos$é wiasnych emog;ji

Jesli odczuwasz emocje, takie jak smutek, strach, panika lub niepokd;,
ktdre stajg sie trwate, ekstremalne lub niestabilne, wazne, aby Twdj zespot
medyczny o tym wiedziat. W przeciwnym razie moze to wptynagc na
Twoja zdolnos¢ radzenia sobie z chorobg i leczeniem oraz prowadzi¢ do
stanow takich jak depresja i lek.

U niektorych osob emocje te moga pojawiac sie i znikadé, a dotknieci nimi
potrafig radzi¢ sobie z pomoca sieci wsparcia - w tym rodziny

i przyjaciot.

2.1 Objawy depres;ji

Czesto zdarza sie, ze dtugo po zdiagnozowaniu raka odczuwa sie smutek
i depresje. Uczucia te moga by¢ spowodowane wieloma zmianami
osobistymi i zyciowymi, takimi jak: diagnoza raka, objawy fizyczne
zwigzane z rakiem i/lub leczeniem, strach przed nieznanymi wyzwaniami
przysztosci? i niepewnoscia, zmieniony obraz wtasnego ciata, ktdéry moze
wptywac na samoocene i pewnosé siebie, zmiana roél rodzinnych

i zawodowych. Normalne jest przezywanie zatoby po tych stratach

i zmianach, normalny jest takze strach przed $miercia.

Radzenie sobie z leczeniem nowotworu w czasie depresji moze byd¢ trudne.
Dlatego tak wazne jest, by depresje rozpoznad i leczyé. Twoj zespodt
medyczny jest po to, aby Ci pomodc. Porozmawiaj otwarcie z lekarzem i/lub
pielegniarkg o swoich uczuciach; moze to przyniesc¢ ulge, a takze umozliwicé
udzielenie potrzebnej pomocy. Niektérym do ztagodzenia objawow
wystarczy rozmowa z psychologiem lub specjalista ds. zdrowia
psychicznego, poniewaz specjalisci zapewnig narzedzia, ktére pomoga
radzi¢ sobie z depresja i ja zmniejszydé.?

Dla innych bardziej odpowiednie moga by¢ leki w potgczeniu ze wsparciem
psychologicznym.

Oto najczestsze objawy depresji, na ktdre nalezy zwrdci¢ uwage:

-

e przez wiekszos¢ czasu czujesz przygnebienie lub silny smutek,

] tracisz zainteresowanie czynnosciami, ktdre wczesniej sprawiaty
Ci przyjemnos¢,

czesto ptaczesz,

doswiadczasz zmiany wagi lub apetytu,

, 3 Zasoby wsparcia dla pacjentéw, rodzin i opiekunéw chorych na raka, b.d. (a)
Amerykanskie Towarzystwo Psychiatryczne, 2013
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2.2

e odczuwasz bezsennos¢ lub nadmierng sennosc,

*  masz poczucie niepokoju lub spowolnienia,

* odczuwasz zmeczenie lub brak energii,

* masz poczucie bezwartosciowosci lub winy,

* masz trudnosci z koncentracja lub podejmowaniem decyzji,

¢ myslisz o Smierci lub samobdjstwie®.

Objawy leku

Po zdiagnozowaniu raka normalne jest doswiadczanie okresoéw leku.
Jednak nieleczony lek moze wptywadé na zdolnos¢ pacjenta do radzenia
sobie z chorobg nowotworowa?®. Istniejg rézne sposoby leczenia leku,

w tym wsparcie psychologiczne, leki i strategie radzenia sobie, takie jak
rozpoznawanie i zwalczanie negatywnych mysli, techniki relaksacyjne

i uwaznosé. Osrodki onkologiczne zazwyczaj oferujg dostep do
psychologdw, pracownikéw socjalnych, doradcow i grup wsparcia, ktorzy
specjalizujg sie w pomaganiu pacjentom chorym na raka w radzeniu sobie
z lekiems,

Oto najczestsze objawy leku, na ktdre nalezy zwrdcié¢ uwage

i poinformowac o nich zespdt medyczny, aby pomodc znalez¢ najlepsze
wsparcie:

e nadmierne i czeste zamartwianie sie wieloma sprawami,

* niepokdj lub napiecie,

* tatwe meczenie sig,

e trudnosci z koncentracja,

e drazliwos¢,

* napiecie miesniowe,

e odczuwanie strachu lub uporczywego leku,

e problemy ze snem, w tym trudnosci z zasypianiem lub ciggtoscig snu”.

Niektorzy pacjenci zgtaszaja, ze pomimo negatywnych emocji
doswiadczaja rowniez pozytywnych emociji, takich jak spokdj i nadzieja.
Nalezy pamietad, ze kazdy cztowiek przezywa inaczej.

Niektorzy doswiadczajg pewnych negatywnych emocji, inni radzg sobie
z rakiem na inne sposoby.

Wiekszosé¢ pacjentdéw wykazuje niezwyktag odpornosé, dostosowuje sie
i dobrze radzi sobie z choroba, co pozwala zachowadé zdolnos¢ do
funkcjonowania. Nie oznacza to jednak, ze nie potrzebuja wsparcia.
Wrecz przeciwnie, pacjenci szukajg wsparcia emocjonalnego u rodziny,
przyjaciot i rowiesnikow, w tym lekarzy, pielegniarek i personelu
medycznegos.

5,6 Zasoby wsparcia dla pacjentow, rodzin i opiekundw chorych na raka, b.d. (b)
7 Amerykanskie Towarzystwo Psychiatryczne, 2013
8 Dekker i in., 2020, 2020
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3 Jak radzi¢ sobie z emocjami podczas
choroby nowotworowej

3.1 Strategie radzenia sobie

Radzenie sobie to sposdb, w jaki dostosowujemy sie do stresujgcych
sytuacji, wykorzystujgc nasze zasoby, aby sprosta¢ wymaganiom, ktére
przekraczajg nasze zwykte mozliwosci®. Istnieje wiele technik, ktére moga
stuzy¢ jako wskazdéwki, pomdc w rozwijaniu zasobow i sprawicé, ze
poczujesz wiekszg kontrole nad sytuacjg. Obejmujg one na przyktad
ustalanie priorytetdw, wyznaczanie sobie matych celdw i decydowanie,
jakiego rodzaju wsparcia potrzebujesz®. Niektdore popularne strategie
radzenia sobie obejmuja rozmowe o emocjach, szukanie pocieszenia

w wierze lub duchowosci lub codzienne robienie czegos, co sprawia Ci
przyjemnoscéti. Opisalismy kilka ¢wiczen opartych na ,transakcyjnym
modelu stresu i radzenia sobie” oraz ,teorii poznawczej i behawioralnej”'?,
a takze inne proste techniki, ktére pomogga Ci rozpoznad, zrozumied,
zaakceptowacd i opanowac wszelkie negatywne emocje. Wazne, aby
wybrac¢ ¢wiczenia, ktére najlepiej pasujg do Ciebie, Twojej sytuacji i celéw.

Radzenie sobie ze stresem

Cel: A

Technika ta pozwala zbadac, w jaki sposodb radzisz sobie ze stresem; & T
to analiza sposobu, w jaki oceniasz i postrzegasz stresujgce sytuacje
oraz ocena Twojej zdolnosci do radzenia sobie z nimi. Pomaga
opracowac skuteczne strategie radzenia sobie w takich sytuacjach.

TN )
A
A‘l‘-,- 4.‘4'
1) Us o auY

Cwiczenie:

» Zidentyfikuj jeden (lub wiecej) czynnikdw stresogennych, z ktérymi
obecnie zmagasz sie w zwigzku z rakiem trzustki. Moga to byd¢
objawy fizyczne, wyzwania emocjonalne, problemy rodzinne,
trudnosci finansowe, praca lub inne zmartwienia.

» Teraz zastanow sie, w jaki sposdb je postrzegasz, i ocen swoja
zdolnos$¢ radzenia sobie z nimi, zadajgc sobie nastepujace pytania:

9 Lavarone, Ziello, Pastore, Fasanaro i Poderico, 2014
10 10, 1 Pancreatic Cancer UK, 2022
12 Definiuje stres jako relacje miedzy jednostka a otoczeniem oparta na

wiasnej ocenie sytuacji.
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o Jak wazny jest dla mnie ten czynnik stresogenny?
o Jaki ma wptyw na moje zycie?

o Czy dysponuje zasobami niezbednymi do skutecznego
radzenia sobie z tym czynnikiem stresogennym?

Okresl swoje zasoby wewnetrzne (motywacje, optymizm,
odpornosé, determinacje, osobiste mocne strony, umiejetnosci
itp.) oraz zasoby zewnetrzne (wsparcie rodziny i przyjaciot,
zaufanego zespotu opieki zdrowotnej, grup wsparcia i stuzb
socjalnych itp.).

Na podstawie zidentyfikowanych czynnikéw stresogennych

i dostepnych zasobow radzenia sobie z nimi, wymien konkretne
dziatania (strategie radzenia sobie), ktore mogag pomaoc
skutecznie zarzadzac stresem: strategie radzenia sobie
skoncentrowane na problemie (zajmmowanie sie czynnikiem
stresujgcym), np. umowienie wizyty u lekarza, uzyskanie drugiej
opinii, poszukiwanie organizacji pacjentow itp. oraz strategie
radzenia sobie skoncentrowane na emocjach (regulowanie
reakcji emocjonalnych), np. rozmowa z psychologiem, ¢wiczenia
uwaznosci lub relaksacyjne, hipnoza itp.

Wybierz jedna lub dwie strategie radzenia sobie ze stresem

z listy, ktore mozesz wykorzysta¢ w odpowiedzi na czynnik
stresogenny. Stworz plan dziatania opisujacy, w jaki sposdb
wykorzystasz te strategie w rzeczywistych sytuacjach. Stworz
plan awaryjny na wypadek przeszkdd.

Zastosuj swoj plan dziatania, wykorzystujgc wybrane strategie
radzenia sobie, gdy spotkasz sie z czynnikiem stresujgcym,
i dostosuj go w razie potrzeby.

Radzenie sobie z negatywnymi myslami

Cel:
Technika ta pomaga rozpoznac i zmieni¢ automatyczne
negatywne mysli, ktére mogg nasilac stres i niepokd;.

Cwiczenie:

>

Zatdz dziennik i zapisuj w nim negatywne mysli, ktére
pojawiajg sie w ciggu dnia. Na przyktad: ,,Czuje, ze nigdy nie
wyzdrowieje” lub , To dla mnie zbyt wiele”.

Zadaj sobie pytania: ,,Dlaczego uwazam, ze te mysli s
uzasadnione?”, ,,Czy opierajg sie one na faktach czy
odczuciach?”, ,,Czy moge spojrzec na to inaczej?”, ,Jaka rade
datbym/abym komus w podobnej sytuac;ji?”.

Sformutuj bardziej pozytywne i realistyczne mysli, takie jak
,Robie, co w mojej mocy” lub ,,Mam wsparcie”, ,Wiem, ze nie
jestem sam/a”, ,Dam rade”, ,Nadejda lepsze dni”, ,,Otacza mnie
mitos¢ i wsparcie”, ,Potrafie stawi¢ czota temu wyzwaniu”,
~Jestem wdzieczny/a za mitosc i wsparcie, ktore otrzymuje”,
»Skupiam sie na pozytywach”, ,,Zyje dniem dzisiejszym” itp.

Zastgp swoje poczatkowe negatywne mysli bardziej
pozytywnymi, na przyktad:

1
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Zamiast ,,Czuje, ze nigdy nie wyzdrowieje” mozesz powiedziec:
,To wyzwanie, ale radzitem/am sobie juz z trudnymi sytuacjami
i moge uzyskac pomoc, gdy jej potrzebuje”. Zamiast ,,To dla
mnie zbyt wiele” mozesz powiedziec: ,Robig, co w mojej
mocy”.

Regularnie zapisuj nowe automatyczne negatywne mysli i za
kazdym razem zastepuj je bardziej zrdwnowazonymi,
poniewaz zmiana hawykow wymaga czasu.

Regularnie czytaj swoj dziennik, aby sledzi¢ postepy.

Jesli bedziesz systematycznie stosowacd te technike, mozesz
zmieni¢ swoje wzorce myslowe, zmniejszyc¢ stres i poprawic
0gdlne samopoczucie.

Rozwigzywanie probleméw

Cel:
Technika ta pomaga rozpoznac i rozwigzac niektdére problemy, ktore potegujg stres
i niepokd;.

Cwiczenie:
» Zidentyfikuj konkretny problem, ktéry Cie stresuje, na przyktad: ,Mieszkam sam/a
i nie mam nikogo, kto pomadgtby mi w domu”.

» Wymien wszystkie mozliwe rozwigzania, ktére przychodza Ci do gtowy, na przyktad:
,Poprosi¢ lekarza o skierowanie do pracownika socjalnego, ktéry pomoze mi znalez¢
pomoc domowg”, ,,Mozliwos¢ spedzenia czasu w osrodku rehabilitacyjnym”,
,Zatrudnienie pomocy domowej lub asystenta”, ,,Poprosi¢ krewnych lub bliskich
przyjaciot o pomoc” itp.

» Ocen kazdg opcje: ,,Zatrudnienie pomocy domowej lub asystenta” (-) moze byc¢
kosztowne, ,,Poproszenie krewnych lub bliskich przyjaciot o pomoc” (+) nie wigze sie
z zadnymi kosztami itp.

» Wybierz rozwigzanie najkorzystniejsze w Twojej sytuacji, np. ,Najpierw poprosze o pomoc
krewnych lub bliskich przyjaciot”.

» Nastepnie stworz plan dziatania: dowiedz sie, kto moze Ci pomaoc, sporzadz liste
wszystkich zadan, w ktorych potrzebujesz pomocy, skontaktuj sie z dostepnymi
krewnymi lub bliskimi przyjacidotmi i popros o pomoc, zaplanuj ponowne sprawdzenie
sytuacji za kilka tygodni.

Systematyczne stosowanie tej techniki pozwala zmniejszy¢ poczucie bezradnosci
i wzmocni¢ poczucie kontroli nad okolicznosciami zyciowymi.
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Monitorowanie nastroju

Cel:

Moze to byc¢ cenna technika poprawiajgca nastroj i motywacje.
Depresja czesto powstrzymuje nas przed robieniem rzeczy, ktore
sprawiajg nam radosc¢ i nadajg sens naszemu zyciu, przez co
czujemy sie jeszcze gorzej. Dzieki tej technice mozemy przerwac
ten cykl poprzez nasze dziatania i wybory.

Cwiczenie:
Data:

» Znajdz 4-5 czynnosci, ktére sprawiajg Ci przyjemnosé, i obserwuj
swaj nastroj przed i po ich wykonaniu, np. w skali od 1 do 10:

i Moj nastroj i MG&j nastrdj
) L : przed i po
Czas Moje zajecie i aktywnoscia i aktywnosci
L (1-10) . (1-10)

Spacer

» Sporzadz liste swoich osobistych celdw, na przyktad:
1. Ciesz sie ulubionym goragcym napojem o poranku - 10 minut,
codziennie rano.
2. Stuchaj muzyki - 20 minut kazdego ranka.
3. Przerwa na medytacje - 5 minut (...)

» Zaplanuj przyjemne i wazne zajecia na caty tydzien:

Poniedziatek: ciesz sie ulubionym gorgcym napojem o poranku,
przerwa na medytacje; Wtorek: (...)

» Zidentyfikuj potencjalne przeszkody i rozwigzania, na przyktad:
Przeszkoda: zapominam o rejestrowaniu swojego nastroju.
Rozwigzanie: zapisuje przypomnienia w telefonie komoérkowym.

» Regularne ¢wiczenia pomagajg wyrobi¢ nowe nawykKi, a czeste
zmiany rutyny i wiaczanie innych przyjemnych aktywnosci
zwiekszajg motywacje i entuzjazm. Pomaga to rowniez
w budowaniu miesni.

» Planuj aktywnosci w momentach, kiedy masz najwieksze szanse
na sukces, np. kiedy czujesz sie mniej zmeczony/a, np. po
potudniu.

» Pod koniec kazdego tygodnia zastandw sie, jak zmienit sie Twoj

nastroj w ciggu tygodnia, ktére czynnosci najbardziej poprawity
Twadj nastrdj, jakie przeszkody napotkates/as i jak je pokonates/as.

13
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Cwiczenia oddechowe i relaksacyjne, 5-10 minut

Cel:
Zmniejszenie stresu, niepokoju i paniki poprzez kontrolowane
techniki oddychania i relaksacji.

Cwiczenie 1: Oddychanie pudetkowe

Oddychanie pudetkowe, zwane rowniez ,,oddychaniem na kwadrat”,
to technika gtebokiego oddychania, ktéra pomaga spowolnic
oddech, uspokoi¢ uktad nerwowy, zmniejszy¢ niepokdj, stres, strach
i panike oraz ztagodzi¢ obawy. Poprawia sen i kontroluje
hiperwentylacje, obniza cisnienie krwi i poziom kortyzolu.

Skupiajac sie na liczeniu do 4, mozesz przywrdoci¢c oddechowi
spokojny rytm:

» UsigdZz wygodnie. Usigdz na krzesle, stan lub potdz sie na
plecach. Wybierz pozycje, ktéra pozwala utrzymac proste
i rozluznione plecy oraz szyje.

» Oddychaj normalnie przez minute i obserwuj, jak unosi sie
i opada klatka piersiowa oraz brzuch.

» Wez gteboki wdech, tak aby uniosta sie nie tylko klatka
piersiowa, ale takze brzuch.

» Zamknij oczy lub wpatruj sie w punkt przed soba.

» Oddychaj przez nos i powoli policz do 4. Poczuj, jak powietrze
dostaje sie do ptuc.

»  Wstrzymaj oddech na 4 sekundy. Staraj sie nie wdychac ani nie
wydychac powietrza przez 4 sekundy.

» Wydychaj powoli przez usta przez 4 sekundy.
» Wstrzymaj oddech ponownie na 4 sekundly.

Powtarzaj ¢wiczenie, az poczujesz spokdj. Policz sekundy w gtowie.
Jesli 4 sekundy to dla Ciebie za dtugo, zacznij od 2- lub 3-
sekundowych przerw.

Cwiczenie 2: Oddychanie przeponowe

» Wez gteboki wdech przez nos, ktadac jedna reke na klatce
piersiowej, a drugg na brzuchu.

» Oddychaj powoli i gteboko przez nos, wypetniajac brzuch
powietrzem. Reka na klatce piersiowej powinna pozostac¢ prawie
nieruchoma.

» Powoli wydychaj powietrze przez usta i poczuj, jak opada
brzuch. Wydech powinien byc¢ dtuzszy niz wdech. Na przyktad,
wdychaj powietrze, liczagc do 4, a wydychaj, liczac do 6.

Powtarzaj to ¢wiczenie, az poczujesz uspokojenie.

Cwiczenie 3: Progresywna relaksacja miesni
» Napnij i rozluznij kazda grupe miesni, zaczynajgc od stop
i przechodzac w goére do gtowy.

» Pomaga to rozluznic¢ sie i ztagodzié¢ napiecie fizyczne
i psychiczne.
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Cwiczenie 4: Proste oddychanie

» Powoli wdychaj powietrze przez nos.

» Powoli wydychaj powietrze przez usta.

Skoncentruj sie na przeptywajacym powietrzu. Mozesz to robic

w dowolnym miejscu i czasie. Kontynuuj, az poczujesz
uspokojenie.

Cwiczenia uwaznosci i medytacji, 10-20 minut

Cel:

Uwaznos¢ pomaga rozwingc¢ umiejetnosc¢ skupiania catej uwagi na
chwili obecnej. Skupianie sie na terazniejszosci, a nie na
przesztosci lub przysztosci, moze pomodc w radzeniu sobie ze
stresem i niepokojem oraz w ich zmniejszaniu, a takze zwiekszy¢
akceptacje. Przez wiekszos¢ czasu dziatamy automatycznie, nie
bedac naprawde swiadomymi naszych doswiadczen. W rezultacie
ryzykujemy, ze przegapimy istotne aspekty zycia i stracimy
kontakt z tym, co wazne'™.

Mozesz usigsc lub potozyc sie, aby zapewnic¢ sobie jak najwiekszy
komfort. Zamkniecie oczu podczas ¢wiczen uwaznosci i medytacji
jest opcjonalne, wiec mozesz zrobic¢ to, co najbardziej Ci
odpowiada.

Cwiczenie 1: Zatrzymaj sie
Zatrzymaj sie i obserwuj swoje doswiadczenia tu i teraz.
» Zatrzymaj sie na chwile i obserwuj kazda chwile.

» Woybierz przedmiot znajdujacy sie blisko Ciebie i wez go
w dtonie. Mozesz rowniez wybrac kwiat, rosline, owoc, wtosy
swojego dziecka itp.

» Zadaj sobie pytanie: z czego jest zrobiony? Jaka jest jego
faktura? Jak gruby jest? Czy jest gietki? Czy jest zimny?

» Obserwuj kontury przedmiotu. Jaki ma ksztatt i kolor? Jakie
wydaje dzwieki? Jak pachnie?

Jak sie czujesz w tej chwili? Jakie mysli przechodzg Ci przez gtowe
w tej chwili?

Cwiczenie 2: Powrdé do chwili obecnej, uséwiadamiajac sobie swdj
oddech

Skupienie sie na oddechu oznacza zanurzenie sie w terazniejszosci.

» Skup sie na powietrzu wchodzgcym do nosa: powietrzu, ktore
wptywa do nozdrzy i z nich wyptywa.

» Zwrdc¢ uwage na odczucia w brzuchu, gdy powietrze wptywa do
ptuc i wyptywa z nich.

» Potdz dton na brzuchu, aby towarzyszyta ruchowi oddychania.

15 13 Inspirowane pracg lliosa Kotsou (2016)
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» Uswiadom sobie wszystkie fizyczne odczucia zwigzane
z oddychaniem.

» Przez gtowe beda Ci przelatywac rozne mysli. W momencie, gdy
to zauwazysz, spokojnie skieruj swojg uwage z powrotem na
oddech.

Celem nie jest kontrolowanie oddechu ani mysli, ale po prostu
ponowne potaczenie sie z doswiadczeniem chwili.

Cwiczenie 3: Obserwuj swoje mysli bez osadzania

Obserwowanie bez osgdzania daje nowe poczucie wolnosci.
Ta wolnos¢ okazuje sie bardzo dobrym narzedziem przy
podejmowaniu decyzji, na przyktad czy dane dziatanie lub
zachowanie jest wtasciwe.

» Zatrzymaj sie na kilka minut, spdjrz na swoja twarz i opisz jg tak
obiektywnie, jak to mozliwe.

» Obserwuj swoje mysli, ktére pojawiajg sie i znikajg, nie oceniajgc
ich.

» Zapisz wszelkie osady, ktdre przychodza Ci do gtowy, i wroc do
poprzednich krokow.

Cwiczenie 4: Obserwuj swoje doswiadczenia takimi, jakie sa

» Po prostu siedz spokojnie, badz uwazny i otwarty na wszystko,
co napotkasz.

» Obserwuj z ciekawoscia i nie skupiaj sie na niczym.
» Zauwaz, jak Twdj umyst jest przyzwyczajony do wyznaczania
celow i oczekiwan.

» Muysli, odczucia i uczucia moga pojawiac sie, zajmowac miejsce,
a nastepnie znow znikac.

Badz w petni $wiadomy/a, otwarty/a i uwazny/a na to, co moze
pojawic sie w Twoim umysle.

Cwiczenie 5: Pied¢ najczestszych negatywnych mysli
Obserwowanie wtasnych mysli w momencie ich pojawiania sie daje

mozliwosc¢ zdystansowania sie od nich, a tym samym uzyskania nad
nimi pewnej kontroli.

» Zapisz pie¢ negatywnych mysli, ktdre najczesciej Cie niepokoja.

» Nastepnie naucz sie je jak najszybciej rozpoznawacd: na przyktad
,Hej, to moja mys| numer 3!”, , To moja wina” i ,,Nie dam rady”.

Cwiczenie 6: Swiadomos¢ ciata

To ¢wiczenie polega na swiadomym badaniu kazdej czesci ciata

W rytmie oddechu, aby w petni uswiadomic¢ sobie swoje odczucia.
Koncentrujac sie na kazdej czesci ciata z osobna, rozpoznajesz
odczucia, ale takze odwracasz uwage od negatywnych mysli, ktére
moga sie pojawic.

» Zapewnij sobie wygode, niezaleznie od tego, czy lezysz, siedzisz,
gdziekolwiek jestes. Uswiadom sobie swoje ciato — jego ciezar,
potozenie i pozycje w przestrzeni. Zwrdoc rowniez uwage na
oddech, powietrze, ktore wdychasz i wydychasz.
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» Poswiec chwile, aby poczué powierzchnie styku swojego ciata.
Na przyktad, jesli siedzisz na krzesle, zwrd¢ uwage na czesci
ciata, ktore stykajg sie z krzestem (plecy, stopy na podtodze).

» Zwroc¢ uwage na kazdg czesc ciata bez osadzania. Rozpocznij to
¢wiczenie od palcow lewej stopy. Skoncentruj sie na odczuciach,
ktore tam wystepuja: kontakcie miedzy palcami, temperaturze
lub innych odczuciach.

» Nastepnie skup swojg uwage na podeszwie stopy, piecie i gornej
czesci stopy. Zwrdc uwage na wszystkie, nawet najmniejsze
doznania. Nastepnie przejdz do kostki, dolnej czesci lewej nogi,
tydki, kolana i tak dalej.

» Zwroc uwage na kazdg czesé ciata po kolei: lewe udo, nastepnie
lewa lub prawa stope, prawg noge, miednice, brzuch, klatke
piersiowg, palce, dtonie, ramiona, szyje, gtowe i twarz. Nie spiesz
sie. Poczuj swoj oddech w ciele, poczuj kazde doznanie
i obserwuj, jak sie zmienia.

Cwiczenie 7: Medytacja bez przedmiotu

Usigdz ze skrzyzowanymi nogami lub potdz sie, tak wygodnie, jak
to mozliwe. Pozostan w bezruchu. Oddychaj powoli. Po prostu
badz soba. Wykorzystaj wydech, aby sie zrelaksowac. Po prostu
badz, siedzac i nie robigc nic.

Cwiczenie 8: Cwiczenie ,dziesieciu palcéw wdziecznosci”

To ¢wiczenie wdziecznosci taczy praktyke uwaznosci

z kontemplacjg matych, pozytywnych rzeczy w zyciu. Polega ono
na policzeniu na palcach dziesieciu rzeczy, za ktdre jestes
wdzieczny/a, zaczynajac od wiekszych i tatwo rozpoznawalnych
spraw, takich jak wsparcie rodziny i przyjaciot, a przechodzac do
mniejszych rzeczy, ktére czesto pozostajg niezauwazone, takich
jak szum deszczu, swiatto stoneczne wpadajgce przez okno lub
ciepto koca.

Celem jest pomoc w uswiadomieniu sobie chwil wdziecznosci,
pochwata dobrego samopoczucia i wewnetrznego spokoju.

Poprzez skupienie na prostych i pozytywnych szczegdtach,
¢wiczenie to zacheca do gtebszej refleksji nad wptywem matych
rzeczy na codzienne zycie.

Regularna lub codzienna praktyka moze pomoc wzmocnicé
odpornosc¢ psychiczng, pozwalajgc znalez¢ zrodta komfortu
i radosci, nawet w najtrudniejszych momentach™.

Cwiczenie 9: Wzmocnienie poczucia godnosci i poprawa
samooceny

Cwiczenie to zostato zaprojektowane jako narzedzie do refleks;ji

i utrzymania wysokiej samooceny, szczegdlnie w trudnych
momentach, kiedy negatywne mysli lub stres moga przyttaczac.
Zacheca ono do cofniecia sie i spojrzenia na swoje zycie

Z pozytywnej, catosciowej perspektywy, aby uzyskac jasnosc¢

i oderwac sie od choroby (choroba Cie nie definiuje!), znalez¢ sens
i cel w swoim zyciu oraz zmniejszy¢ intensywnos¢ emocjonalng
chwili. Jest to éwiczenie na trudne chwile.

17 14 Na podstawie Williams & Penman (2011)
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Poprzez zwrdcenie uwagi na osiggniecia i odpornosc, jaka
wykazates/as sie w ciggu catego zycia, ¢wiczenie to ma na celu
wzmochienie poczucia godnosci i sprzyja gtebokiemu poczuciu
spokoju i spetnienia.

Zacznij od refleksji nad waznymi momentami i osiggnieciami, ktore
uksztattowaty Twojg zyciowa podroz, napetnity Cie dumag
i wzmocnity Twoje poczucie wtasnej wartosci i godnosci.

Zidentyfikuj osiggniecia, ktére majg dla Ciebie najwieksze
znaczenie, zarowno osobiste, zawodowe, jak i relacyjne, od
dziecinstwa do chwili obecnej. Przypomnij sobie uczucie satysfakcji
i wartosci, jakie przyniosty Ci te osiggniecia.

Zastandw sie, w jaki sposob te osiggniecia przyczynity sie do
Twojego ogdlnego poczucia wtasnej wartosci, pewnosci siebie,
godnosci i dobrego samopoczucia. Uswiadom sobie pozytywny
wptyw, jaki wywartes/as na swoje zycie i zycie innych.

Zastanow sie nad wyzwaniami, z ktérymi sie spotkates/as, i nad
tym, jak udato Ci sie je pokonac. Uswiadom sobie swoje mocne
strony i cechy, ktore pomogty przetrwac trudne chwile.

Na koniec napisz do siebie wiadomosc¢ z podziekowaniami,
potwierdzajgca Twojg wewnetrzng wartosc¢ i godnosé, niezaleznie
od okolicznosci, w jakich obecnie sie znajdujesz.”

Elastycznos$¢ psychologiczna (akceptacja), 15-20 minut

Cel:

Technika ta tgczy akceptacje i uwaznosc ze strategiami zmiany
zachowan i ma na celu poprawe elastycznosci psychicznej.
Zacheca pacjentéw do akceptowania trudnych emocji zamiast
walki z nimi. Ma na celu zwiekszenie sSwiadomosci odczuc
fizycznych i emocji bez ich oceniania lub préb zmiany.

Cwiczenie: Badz w chwili obecnej, skup sie na oddychaniu
i obserwuj swoje mysli i emocje bez osadzania.

» Wez kilka gtebokich oddechdw.

» Skoncentruj sie na oddechu i poczuj, jak powietrze wptywa do
Twojego ciata i z niego wyptywa.

» Skup uwage na fizycznych odczuciach w ciele, mozesz wybrac
obszary dotkniete rakiem.

18 15 Na podstawie Chochinov (2012)
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» Obserwuj swoje mysli i uczucia i wizualizuj je jak chmury
przemykajace po niebie, nie probujac ich zmienia¢ ani oceniac.

» Pozwdl swoim myslom i uczuciom przychodzi¢ i odchodzi¢, po
prostu je obserwuj bez przywigzywania sie do nich.

» Jesli czujesz, ze utknates/etas na jakiejs mysli lub emocji,
delikatnie kontynuuj obserwacje i, jesli to konieczne, wrd¢ do
odczuwania swojego oddechu.

» Zwrod uwage, jak Twoje mysli, uczucia i doznania fizyczne
zmieniajg sie w czasie.

Inne ¢wiczenia uwaznosci:

Istnieje wiele innych praktyk uwaznosci, ktére mozesz wykonywac
samodzielnie, takich jak sSwiadome jedzenie, Swiadome chodzenie,
odkrywanie natury lub wykonywanie innych codziennych
czynnosci z petng uwaga, branie prysznica ze zwrdéceniem uwadi
na odczucie wody i mydta na ciele itp. Mozesz rowniez korzystac
z nagran lub aplikacji z medytacjami uwaznosci z przewodnikiem.

3.2

Interwencje psychologiczne

Interwencje psychologiczne maja na celu poprawe fizycznego

i psychicznego samopoczucia pacjentdéw. Pomagajg pacjentom
dostosowac sie do choroby nowotworowej na wszystkich etapach jej
przebiegu, zmniejszyc¢ stres i cierpienie psychiczne oraz utrzymad te
korzysci w czasie. Interwencje mogg wspierac pacjentdw i rodziny,
indywidualnie lub w grupie, a takze pacjentéw wraz z partnerem lub
opiekunem w parach (dwie osoby jednoczesnie). Opieraja sie na
technikach takich jak informacja, edukacja, wsparcie emocjonalne,
relaksacja oraz techniki oddziatujgce na emocje, mysli i zachowania.
Jesli Ty lub Twoi bliscy, w tym dzieci, potrzebujecie wsparcia, mozecie
poprosi¢ o skierowanie do psychoonkologa, specjalisty w zakresie opieki
psychologicznej nad pacjentami chorymi na raka.

i€ Informacje o dostepnym wsparciu emocjonalnym powinny by¢
przekazywane bezposrednio przez szpital, na przyktad przez lekarzy
lub personel pielegniarski”
Pacjent po raku trzustki
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3.3 Zasoby wsparcia emocjonalnego

Istniejg rozne podejscia, ktdre pomagajg radzi¢ sobie z tg choroba,
a kazda osoba radzi sobie z nig na swdj sposdb.

Oto kilka interwencji, ktore okazaty sie skuteczne na roznych etapach
choroby i majg na celu zmniejszenie cierpienia emocjonalnego poprzez
poprawe umiejetnosci samopomocy, takich jak przeformu’rowanie
katastroficznych mysli, zwigkszenie liczby przyjemnych zajed, radzenie
sobie z bélem i zmiana punktu skupienia uwagi'®

wsparcie
psychologiczne
terapia z udziatem doradztwo
zwierzat |
| S ~
N 7/

terapia + g,rupy’w_sparcia
sztuka J rowiesniczego

i muzyka

wsparcie

o ~ - Zasoby wsparcia
religijne \‘/ o E% psycho-
lub emocjonalnego edukacja
duchowe F
joga hipnoza
\ /
techniki medytaqa
relaksacyjne c¢wiczenia i uwaznosc¢
fizyczne i sport
Wsparcie emocjonalne mozna rowniez zapewni¢ w inny sposdb, np.
poprzez konsultacje online i telefoniczne oraz inne zasoby internetowe,
takie jak strony internetowe, zbiory informacji, aplikacje, grupy czatowe,
fora, infolinie, ustugi doradcze i pomoc ekspertéw-wolontariuszy. Pacjenci
czesto nie sg Swiadomi istnienia tych zasobdéw, dlatego nalezy podjgé¢
wysitki w celu poprawy dostepnosci informacji na temat zewnetrznych
opcji wsparcia,” biorgc pod uwage lokalne zasoby kazdego pacjenta.
20 16 Lang-Rollin i Berberich, 2018
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4.1

4.2
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Budowanie systemu wsparcia

Pamietaj, ze wsparcie jest dostepne przez caty czas. W razie potrzeby
mozesz poprosi¢ o pomoc. Istnieje wiele sposobdw zapewnienia
potrzebnego wsparcia emocjonalnego, oprécz specjalistycznej opieki
psychoonkologicznej lub wsparcia w szpitalu/osrodku, jesli jest ono
dostepne.

Rodzina i przyjaciele

Wsparcie bliskich oséb jest ogromnym zZrodiem sity, pocieszenia i otuchy,
ktére pomoga przetrwad ten trudny okres. Bliscy mogag pomoc i wspieraé
Cie na réznych ptaszczyznach — od wsparcia emocjonalnego, na przyktad
poprzez stuchanie i pomoc w ztagodzeniu stresu i zmartwien, po
obowigzki domowe, takie jak pomoc w opiece nad dzie¢mi, zwierzetami
domowymi i nie tylko. Razem mozecie stworzy¢ silng sie¢ wsparcia. Nie
wahaj sie prosi¢ o pomoc i przyjmowac ja, gdy jest oferowana.

Grupy wsparcia

Grupy wsparcia sg waznym zrodtem pomocy dla pacjentow z wielu
powoddw, poniewaz oferuja:

e wsparcie emocjonalne i zrozumienie poprzez zapewnienie bezpiecznej
przestrzeni do dzielenia sie uczuciami, doswiadczeniami i strategiami;

* cenne zrodta informacji dla pacjentdéw na temat leczenia, skutkow
ubocznych i strategii radzenia sobie;

* poczucie przynaleznosci, gdyz kontakt z innymi pacjentami zapewnia
wsparcie emocjonalne i tagodzi poczucie izolacji;

* historie innych pacjentdéw mogg inspirowac, dodawac otuchy oraz
promowacé optymizm i motywacje do dalszej walki;

e wsparcie innych pacjentdw, ktére wzmacnia wewnetrzna site i odpornosdé

psychiczng;
» praktyczne wskazowki i porady;

* wspolne dziatania na rzecz lepszej opieki, ktére budujg zbiorows site.
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4.3 Organizacje pacjentow

Organizacje pacjentow odgrywaja kluczowg role we wspieraniu

i wzmacnianiu oséb dotknietych rakiem. Pomagajg poruszac sie po
systemie opieki zdrowotnej, dostarczajg informacji i réznych zasobdéw
wsparcia dla pacjentéw i ich rodzin. Ponizej przedstawiono gtéwne
organizacje zajmujace sie wspieraniem pacjentow z rakiem trzustki

w Europie:

Pancreatic Cancer Europe (PCE) Kontakt: contact@pancreaticcancereurope.eu
. Strona internetowa: www.pancreaticcancereurope.eu

Digestive Cancer Europe (DiCE) Kontakt: info@digestivecancers.eu
¢ Strona internetowa: www.digestivecancers.eu

Cancer Patients Europe (CPE) Kontakt: info@cancerpatientseurope.org
:  Strona internetowa: www.cancerpatientseurope.org

Kontakt: kontakt@europacolonpolska.pl

EuropaColon Polska (ECP) _
Strona internetowa: www.europacolonpolska.pl
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Znaczenie informacji i komunikaciji
Zz zespotem opieki zdrowotnej

Zazwyczaj wizyta u lekarza rodzi wiele pytan, zwtaszcza gdy chodzi

o raka. Jednak podczas bezposredniej rozmowy z lekarzem czesto
zapominamy zadac¢ wszystkie pytania, ktore mielismy. Dlatego
opracowalismy liste pytan, ktore mozna przygotowad z wyprzedzeniem,
aby zadac je lekarzowi w dniu wizyty (patrz zatacznik). Nie trzeba
zadawac wszystkich pytan, wystarczy te, ktére sa istotne w danej sytuacji.

Zazwyczaj pomocne jest zapewnienie sobie towarzystwa podczas
konsultacji z lekarzem. Druga osoba moze pomdc w zadawaniu pytan
i zapamietac¢ wazne informacje, ktdre pacjenci czesto zapominaja z
powodu stresu zwigzanego z sytuacja.

Wazne, aby otwarcie rozmawiac¢ z lekarzem i innymi cztonkami zespotu
medycznego o swoich potrzebach i obawach. Nalezy réwniez zapisac
wszystkie objawy, aby modc je omowic¢ z lekarzem. Korzystne bedzie
rowniez prowadzenie notatek z wizyt lekarskich, w czym moze pomoc
krewny, poniewaz mozemy potrzebowac do nich wréci¢ w pdzniejszym
czasie.

£
™
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6 Wiele sposobdéw zapobiegania
obcigzeniu opiekunéw

Nieformalni opiekunowie, zazwyczaj partnerzy, krewni lub bliscy

przyjaciele, uwazani za ,wspodtcierpigcych”® z pacjentami, odgrywaja
coraz wazniejszg role we wspodtczesnym systemie opieki zdrowotnej,
wspierajac pacjentéow w placdwkach opieki zdrowotnej i poza nimi?®.

W kontekscie nowotwordéw wielu opiekundw nie czuje sie przygotowanych
do wszystkich zadan, ktore podejmujg. Zapewniajg wsparcie na roznych
poziomach, np. zmieniajgc opatrunki, pomagajac w tagodzeniu bdlu

i podejmowaniu decyzji dotyczacych leczenia, pomagajac w radzeniu
sobie z nudnosciami i zmeczeniem, zapewniajgc wsparcie emocjonalne,
wykonujgc prace domowe (np. sprzatanie i przygotowywanie positkéw)
oraz organizujgc wyjazdy do szpitala na leczenie i wizyty.

Opiekunowie pacjentdw chorych na raka odgrywajg kluczowa role

w zapewnianiu opieki lub pomocy w perspektywie krétko-

i dtugoterminowej. W zwiagzku z tym opiekunowie rowniez doswiadczajg
znacznych niezaspokojonych potrzeb emocjonalnych, zwtaszcza gdy
rokowanie w momencie diagnozy jest zte, a rola opiekuna przedtuza sie?°.

Kiedy wymagania zwigzane z rolg opiekuna przekraczajg mozliwosci

emocjonalne, opiekunowie moga odczuwad obcigzenie?!. Czesto

opiekunowie doswiadczajg takiego samego lub nawet wiekszego

cierpienia, na przyktad leku i depresji, oraz wyzszego poziomu stresu

A emocjonalnego niz pacjenci, ktérym pomagaja. Nalezy zauwazyg, ze lek,

< ale nie depresja, wystepuje czesciej u opiekundw niz u pacjentow?2. Te
reakcje emocjonalne moga by¢ ostre i przewlekte. Opiekunowie mogg
zgtaszacd trudnosci fizyczne, psychologiczne, spoteczne i finansowe
Zwigzane z rolg opiekuna.

£ € Opiekunowie doswiadczajacy leku i/lub
depresji czesciej odczuwaja ciezar
obowigzkdéw niz opiekunowie, ktérzy nie
doswiadczaja leku i/lub depresji”.2®

Ponadto, w obliczu wszystkich tych wymagan, priorytetowo traktuja
swoich chorych bliskich i czesto zaniedbujg wtasne potrzeby. Czesto
czuja sie przyttoczeni wszystkimi zadaniami, ktérych chca podjac sie
samodzielnie, czasami dlatego, ze nie majg wyboru, czasami dlatego, ze
nie chca nikomu sie ,,narzucacd”, a czasami po prostu dlatego, ze nie sa
swiadomi wsparcia dostepnego dla opiekundw.

Wiele osdb, nawet tych, ktdre nie postrzegajag opieki jako ciezaru,
doswiadcza szeregu problemoéw, w tym zaburzen snu, leku i depres;ji?4.

18 Wang, Molassiotis, Chung i Tan, 2018 21 Given, Wyatt, Given, Sherwood, Gift,

19 Chong, Crowe, Mentor, Pandanaboyana DeVoss i Rahbar, 2004

i Sharp, 2023 22 Vedie i Neuzillet, 2019
24 20 Krishnasamy, Hassan, Jewell, Moravski i 23 Razavi i Delvaux, 2019
Lewin, 2023

24 Wang, Molassiotis, Chung i Tan, 2018
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€ € Pacjenci z zaawansowanym rakiem i ich opiekunowie
zgtaszaja potrzeby emocjonalne i psychologiczne jako
najczesciej wystepujace niezaspokojone potrzeby
w zakresie opieki wspomagajacej”.2®

€ € Nieformalni opiekunowie i pacjenci z zaawansowanym
rakiem sa traktowani jako catos¢ w walce z choroba”.2¢

Jesli jestes opiekunem, priorytetowe traktowanie wtasnego dobrego
samopoczucia stanowi koniecznosc. Niezaleznie od tego, czy czujesz
sie wyczerpany, przyttoczony, czy nawet jesli uwazasz, ze dobrze
sobie radzisz, ponizsze wskazéwki moga pomoéc Ci w petnieniu roli
opiekuna:

’D/ 1. Nie zaniedbuj dobrego samopoczucia, dbaj o wtasne zdrowie
= fizyczne i psychiczne.
L =74

2. Rob, co mozesz.

3. Jesli to mozliwe, deleguj zadania.

»

Pro$ o pomoc i nie wahaj sie jej przyjaé, gdy zostanie
v zaproponowana.

Wyznacz granice.
Zwrdc sie o pomoc do psychologa lub pracownika socjalnego.

Szukaj wsparcia u przyjaciot, rodziny lub grup wsparcia.

® N o o

Podziel sie swoimi odczuciami z lekarzem lub cztonkiem zespotu
I_/. opieki zdrowotnej np. koordynatorem oraz z najblizszymi.

® 9. Dowiedz sie wiecej o rolach opiekundéw i o tym, jak skutecznie
zapewniac opieke.

10. Poszukaj lokalnych zasobdw wsparcia spotecznosciowego.

25 25 Krishnasamy, Hassan, Jewell, Moravski
i Lewin, 2023

26 Wang, Molassiotis, Chung i Tan, 2018
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Zatgcznik Lista pytan, ktore mozesz
zadac lekarzowi

Diagnoza:
o Jak diagnozuje sie raka trzustki?

e Jakie dodatkowe badania sg potrzebne, aby uzyskac
doktadniejsza diagnoze?

Charakterystyka choroby:

e Czy mdgtby Pan/Pani opisa¢ rodzaj mojego nowotworu?
W jakim stadium jest moj rak trzustki?

e Czy rak rozprzestrzenit sie?

e Jakie sg objawy raka trzustki?

* Co bedzie dalej?

Leczenie:

e Czy modj nowotwdr mozna leczyé?

» Jakie sg mozliwe metody leczenia?

e Jakie s3a najlepsze metody leczenia wedtug Pana/Pani?

* Jakie leczenie bedzie dla mnie konieczne?

e« Czy operacja jest mozliwa? Jesli tak, to jaki jest jej cel?

« Jakie sg zagrozenia i korzysci zwigzane z operacjg raka trzustki?

« Jesli moje leczenie nie przyniesie oczekiwanych rezultatéw, czy
istniejg inne mozliwe metody leczenia?

« Jesli operacja nie przyniesie oczekiwanych rezultatow, czy
istniejg inne mozliwosci?

+ Kiedy rozpocznie sie leczenie?

 Kiedy zakonczy sie leczenie?

e Czy leczenie jest bolesne?

» Czy moge zrezygnowacd z leczenia?

e Jakie s3 zalety i wady leczenia?

e Czy leczenie jest skuteczne?

e Czy moge liczy¢ na dtuzsze zycie?

* Czy istniejg eksperymentalne lub nowe metody leczenia raka
trzustki?

e Jaki jest wskaznik skutecznosci leczenia raka trzustki w moim
konkretnym przypadku?

PAS
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« Jakie sg oznaki skutecznosci leczenia?
« Jaki bedzie wptyw leczenia na moj uktad odpornosciowy?

» Czy istniejg szczepionki lub metody profilaktyczne, ktére
powinienem rozwazyc?

« Jakie sg mozliwosci leczenia przerzutow, jesli wystgpig?

Skutki uboczne:
» Jakie sg mozliwe skutki uboczne leczenia?
» Jakie s mozliwosci kontroli bolu w przypadku raka trzustki?

Choroba i jej przebieg:

» Czy moze dojs¢ do nawrotu choroby?

« Czy moge cos zrobic, aby temu zapobiec lub opdznic?

» Jakie sq oznaki postepu choroby do stadium terminalnego?

Wptyw na zycie osobiste:

e Czy rak trzustki moze wptynaé¢ na mojg zdolnos¢ do pracy?
Jak moge sobie z tym poradzié?

 Jak moge pogodzi¢ leczenie z zyciem rodzinnym?
* Czy choroba i leczenie mogg wptynagc¢ na moje zycie seksualne?
» Czy choroba i leczenie moga wptynaé¢ na moja ptodnosc?

e Czyiw jaki sposdb moge otrzymac pomoc finansowg w trakcie
i po leczeniu?

 Jak moge utrzymac aktywne zycie towarzyskie podczas leczenia?

Wsparcie emocjonalne i spoteczne:
* W jaki sposdb moja rodzina i przyjaciele moga mi pomoc?

» Co moge zrobié, jesli mdj wspotmatzonek, krewny lub przyjaciel
doswiadcza trudnosci emocjonalnych?

» Jak radzi¢ sobie z emocjonalnymi skutkami diagnozy i leczenia?

* Czy istniejg grupy wsparcia lub ustugi doradcze dostepne dla
pacjentow z rakiem trzustki i ich rodzin?

» Co powinienem zrobic, jesli czuje sie przygnebiony, niespokojny,
smutny lub zmartwiony?

 Jakie zasoby polecacie w celu radzenia sobie ze stresem i niepokojem
Zwigzanym z moim stanem zdrowia?

e Czy mam prawo do pomocy psychologa?

e Czy psycholog szpitalny moze réwniez pomdc mojej rodzinie
i dzieciom?

* (Czy istniejg programy wsparcia emocjonalnego przeznaczone
specjalnie dla pacjentow z rakiem trzustki?

» Jak znalez¢ psychologow lub doradcdw specjalizujgcych sie
w potrzebach emocjonalnych pacjentdw z rakiem trzustki?

» Jakie sg oznaki, ze potrzebuje pomocy emocjonalnej lub
psychologicznej?

» Jak znalez¢ wsparcie duchowe, jesli tego potrzebuje?
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Komunikacja w rodzinie:

Co i kiedy powinienem powiedzie¢ moim dzieciom o mojej chorobie?
Jak wyjasni¢ cztonkom rodziny rokowania i plan leczenia raka trzustki?

Jaki jest najlepszy sposdb informowania rodziny o moich postepach
i stanie zdrowia?

Jak zaangazowacd rodzine w proces podejmowania decyzji
dotyczacych mojej opieki?

Jakosc¢ zycia:

Czy moge nadal ¢wiczyc?

Jakie ¢wiczenia moge wykonywac, aby zachowac¢ dobre samopoczucie
i jakos¢ zycia?

Czy powinienem przestrzegac jakiejs diety?

Jak rak trzustki i jego leczenie mogg wptywac na trawienie
i odzywianie?

Czy istniejg suplementy diety zalecane dla pacjentéw z rakiem trzustki?
Jak radzi¢ sobie z utratg wagi i apetytu podczas leczenia?
Jak radzi¢ sobie ze zmeczeniem zwigzanym z leczeniem?

Czy istnieja techniki medytacji lub uwaznosci zalecane dla pacjentow
z rakiem?

Jakie zmiany moge wprowadzi¢ w domu, aby utatwic¢ sobie zycie
podczas leczenia?

Leczenie wspomagajace:

Jakie sg oznaki skutecznosci leczenia?
Jaki bedzie wptyw leczenia na madj uktad odpornosciowy?

Czy istniejg szczepionki lub metody profilaktyczne, ktdére powinienem
rozwazyc?

Jakie s mozliwosci leczenia przerzutow, jesli wystgpig?

Opieka domowa:

Czy po hospitalizacji moge otrzymac pomoc w domu?
Jak moge poprosi¢ o pomoc domowag?

Jakiego rodzaju wsparcie domowe jest dostepne, aby pomaoc mi
w codziennych czynnosciach?

Opieka paliatywna:

Czym jest opieka paliatywna?

Czy istnieja specjalne opcje opieki paliatywnej dla pacjentow
z rakiem trzustki?
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Czy przystuguje mi pomoc (spoteczna, finansowa...)?

W jaki sposob opieka paliatywna moze poprawié jakos¢ mojego zycia?
Jakie s mozliwosci wsparcia psychologicznego lub zasoby dostepne

w ramach opieki paliatywnej?

Czy istnieja programy rehabilitacyjne wspomagajgce powrot do zdrowia
podczas opieki paliatywnej?

Koniec zycia:

lle czasu mi pozostato?
Co bedzie sie dziato w ostatnich dniach mojego zycia?
Czy bede cierpiec?

Jak moge wyrazi¢ swoje zyczenia, gdy nie bede juz w stanie mowic¢
samodzielnie?

Kiedy nie bede juz w stanie méwi¢ samodzielnie, jak moge zapewnid,
Ze moje zyczenia zostang uszanowane?

Jak podaje sie srodki uspokajajgce pod koniec zycia?

Czy moze Pan/Pani wyjasni¢, co dzieje sie po podaniu srodkow
uspokajajgcych?

Jakie mam prawa i mozliwosci prawne w zakresie opieki nad osobami
w ostatnim okresie zycia?

Jak moge zaplanowac opieke nad sobg w ostatnim okresie zycia?
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