Co potrebuji onkologicky nemocni?
Doporuéeni vyplyvajici z vyzkumu potieb onkologicky nemocnych v CR
Amelie, z.s. uskuteénila na podzim 2016 vyzkum potieb onkologicky nemocnych v CR. Aby nezdstalo

jen u teoretickych zjisténi, dovolujeme si vam predlozit nékolik poznatkd, které z vyzkumu vyplynuly,
ve formé doporuceni pro nemocné, pro jejich blizké i pro zdravotnické profesionaly.

Tipy pro lidi s onkologickou nemoci

Vyzkousejme:

« Odvazit se mluvit o tom, co potiebuji, co citim.Kdyz  « Zménit pfistup ke stresu. Souvislost stresu a zdravot-

zazivam tézké obdobi, mohu mit tendenci radéji moc
nekomunikovat. Bojim se nepochopeni, stydim se,
nechci druhé ,otravovat” nebo po zkusenosti s necit-
livou reakci zavrhnu moznost o svém trapeni mluvit.
Pritom upfimné sdileni toho, co mé trapi, mne muze
druhym lidem velmi pfiblizit. M{ze dodat mym vzta-
hdm novou hloubku a takovéto vztahy mé potom vice
naplnuji. Sdileni trapeni s clovékem, kterému divéruiji,
mi mU0ze pfinést vyznamnou ulevu a mlze mi pomoci
prekonat tézké obdobi.

Zacit vnimat své potieby. Ptat se sam sebe,Jak se ci-
tim pravé ted?” ,Co pro sebe ted mohu udélat, abych
se citil/a |épe?”,Co pravé ted potrebu;ji?” nebo vyzkou-
Set nékterou z metod prace s mysli a télem, napf. jégu,
relaxaci, meditaci, mindfulness.

Dat sebe sama na prvni misto. Nemoc mi mUze sdé-
lovat, Ze jsem néjakou dobu prehlizel/a své vlastni po-
tfeby, pocity. Mohu ji brat jako vyzvu ke zméné, kterou
mohu pfijmout. Mohu o sebe zacit pecovat, vnimat
své pocity, myslenky, télo, poslouchat se.

niho stavu je jiz obecné zndma. Nepfijemnym dsled-
kem je ale to, ze se ke stresu pfidavaji pocity viny za to,
Ze ho vibec prozivdm. Stresova reakce (buseni srdce,
zrychlené dychani, poceni...) mé pripravuje k tomu,
abych nérocnou situaci dobfe zvladl/a — mohu ji vni-
mat jako pozitivni jev. Bylo zjisténo, ze pokud stres vni-
mame jako pozitivni, naSemu zdravi neskodi.

Otevienou komunikaci se zdravotniky. Pokud mi
néco neni jasné, zeptam se. Zkusim si zajistit podmin-
ky, ve kterych se citim dobfe i u Iékafe a v nemocnici
(napt. absolvuji radéji vysetreni sam/sama, nebo mi
pomze pfitomnost nékoho blizkého?).

Uvédomit si limity zdravotnického systému. Mluvim
se svym lékafem, ale zaroven si uvédomuiji, Ze pracuje
pod velkym ¢asovym tlakem a sdéluje to, co povazuje za
dllezité. Neberu si jeho formulace pfilis osobné, proto-
Ze vim, Ze komunikace ve zdravotnictvi je tézka pro obé
strany. Lékaf mi nabizi dle svého uvazeni nejvhodnéjsi re-
Seni, ale ja jsem tim, kdo o sobé rozhoduje a kdo ponese
pfipadné nasledky. Lékar je maj partner, nikoli zachrance.



» Nebat se vyhledat a vyzkouset sluzby psychologa,
psychoterapeuta nebo navstivit pacientskou orga-
nizaci a vyuzit moznost sdileni zkusenosti s lidmi
v podobné situaci. Mozna mam pocit, Ze tyto sluzby
»jsou pro nékoho jiného nez pro mé”, ze ,jesté na tom
prece nejsem tak Spatné, abych tohle potfeboval/a”. Je
Uplné v poradku mit pocit, Zze chci svou situaci zvlad-
nout sdm/sama. Zaroven je ale dobré nechat si ote-
vienou moznost vyhledat sluzby profesiondlt nebo
pacientskych organizaci. Je to projevem zodpovéd-
nosti, nikoli slabosti.

Zjistit si, na co vSechno mam v souvislosti s nemo-
ci narok, neodkladat reseni. Socialni systém nabizi
mnoho moznosti podpory, nékdy je viak tézké se do-
stat vcas ke spravnym informacim a mohou vznikat
necekané prodlevy i situace. | socidlni systém ma své
limity a vse je tieba fesit s dostate¢nym predstihem,
nékdy i s vyuzitim odborného poradenstvi socidlnich
pracovnik(. Mohu zkusit kontaktovat socidlni pracov-
niky v nemocnici ¢i v neziskovych organizacich, které
se zabyvaji pomoci zdravotné postizenym ¢i lidem
s rakovinou. Mohu se zeptat se na vie, co mi neni jas-
né. Kdyz budu mit dostatek informaci, mohu se dopfe-
du pfipravit na obtizné situace, zvolit nejlepsi feseni
a zbytecné se nestresovat.

Nenechat se zasko¢it naro¢nosti obdobi po 1écbé. J4
i lidé v mém okoli (rodina, pfatelé, zaméstnavatel) jsme
mozna Cekali, Ze Zivot po [é¢bé bude stejny jako pred
nemoci. VSichni mizeme byt prekvapeni pretrvavajici-
mi nasledky nemoci a jeji 1é¢by. Budme k sobé laskavi
i nadale, zGistarnme vnimavi ke svym potifebam a mluv-
me o nich s ostatnimi. Véci i lidé se méni. Kdyz budu
dostate¢né vnimavy/a ke zménam, které mi nemoc
a lé¢ba do Zivota prindseji, a pokud si dopreji dostatec-
ny ¢as na rekonvalescenci po 1é¢bé, vcas zjistim, kde je
treba udélat néjaké zmény. Mohu o tom priibézné mlu-
vit s blizkymi a vcas se rozhodnout zménit, co potiebuji.

« Byt i nadale tviirci vlastniho Zivota. Dle vyzkumu
jsou tremi nejdUlezitéjsimi potfebami v nemoci ,Udr-
zet si pocit, ze svUj Zivot zvladam®,,| s nemoci mit pocit,
Ze mohu byt druhym lidem uzite¢ny/a"” a,Mit moznost
smysluplné vyplnit ¢as v nemocnici“ Vsechny ukazuiji,
jak dullezité je udrzet si pocit a viru, ze zvladam vlast-
ni Zivot. Proto je tifeba dal udrzovat aktivity z riznych
oblasti mého Zivota a neodevzdavat se pfilis nemoci,
Ié¢bé, ani pocitiim bezmoci a péci druhych. Je dilezité
udrzet se aktivni (tfeba i v jinych vécech nez doposud),
hledat pro sebe novou cestu a vnimat tézkosti jako vy-
zvy k uceni. Pozitivni je, ze vétsina lidi, ktefi prosli [é¢-
bou, vnimaji nemoc nejen jako hruby zdsah do svého
Zivota, ale také jako néco, co jim umoznilo osobni rlst
a zménu. Je dllezité si i v nemoci ¢i po ni udrzet pre-
svédceni, Ze mam svj zivot ve vlastnich rukou. Mozna
je obtizné ¢i nemozné naplriovat smysl Zivota stejnym
zplsobem, jako dosud (napf. praci). Mohu viak smy-
sl a pocit napInéni Cerpat z dalSich zdroju, které jsem
moznd dosud prehlizel/a. Nemoc mi muize odhalit jiné
hodnoty, nez pro jaké jsem zil/a dosud. Mize mi také
ukazat krasu kazdodennich mali¢kosti. A kromé pro-
padl do zoufalstvi mize pfinaset i nové vysiny, napf.
pocit vdéku za to, co jsem dosud v Zivoté dostal/a. Ta-
kové okamziky je dobré si uzivat.

Divat se na rakovinu jako na zménu. Casto, kdyz
jsem ve svizelné situaci, vnimam jen jeji tizi a schazi mi
odstup, ktery by mi umoznil trochu se uvolnit. Je dobré
si to pfipominat a ,chvili poc¢kat”, pfipadné si aktivné
potfebny odstup vytvaret (napfiklad meditaci). Rako-
vina je obtiz, ktera mé v Zivoté potkala, ale neni to ce-
ly muj Zivot a neméla by zastinit dlilezité véci v mém
Zivoté. Zmény k zZivotu patfi a rakovina je jen jednou
z mnoha. M{ize mi pfinést vyzvy, které zvladnu, a jiné,
které nezvladnu; presné tak jako jiné vypjaté situace
v Zivoté. | to je dobré si pfipominat, protoze jsme toho
v zivoté jiz zvladli mnoho a miZeme se o tuto zkuse-
nost opfit.

Co nabizi Amelie? Vase potieby nas zajimaji, jsme tu pro vas. Vime, jak zahlcujici a ohrozujici mize byt zivot s onkolo-
gickou diagnoézou. Jsme pfipraveni vdm naslouchat. Mlzete u nas ziskat podporu v obdobich, kdy se vasi blizci a lidé
kolem vas stahuji. V Amelii se mize mluvit o ¢emkoli, i 0 tom, co je s blizkymi lidmi tézké sdilet (napt. o obavach ze
smrti; o,,nepfijatelnych” pocitech, jako je vztek na blizké ¢i na zdravé lidi). MiZete mluvit i o tom, s ¢im si nevite rady
(napf. jak komunikovat se zdravotniky, s rodinou, se spolupracovniky; jak se vyrovnavat se stresem a co s pocitem, ze
jsem si nemoc néjak mohl/a pfivodit sdm/sama stresujicim Zivotem). Amelie pomaha a podporuje i ve chvili, kdy se
¢lovék potrebuje zpevnit a nastartovat, aby mél silu jit dal. Také poskytuje odpovédi v otazkach ryze praktickych, jako
jsou nemocenské, davky, dichody. Vime, Ze podpora v oblasti psychiky a socialni prace zlep3uje nejen kvalitu Zivota,
ale také uspésnost samotné Iécby. | proto si dovolujeme nabizet vyse uvedené tipy a doporuceni.
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