DVANACTERO ZVLADANI

NEMOCI Z POHLEDU PSYCHIKY

Nize je uvedeno stru¢né shrnuti nékolika praktickych doporucéeni pro zvliadani onkolo-
gického onemocnéni z hlediska psychologie. PfestoZe zatim neexistuje zaru€eny navod,
ké nastaveni mize pomoci vie lépe zvladnout. Dale uvedené body byly sestaveny ve
spolupraci zku$enych psychologd, Iékafl, pacientl a zastupct pacientskych organizaci.
Jde o doporuceni obecnd, a vSe je tedy tfeba aplikovat s ohledem na individualni situaci
kazdého ¢lovéka.

Prosim popfemyslejte nad jednotlivymi body spoleéné s nami:

Ma smysl pokusit se nemoc zvladnout

K tomuto zavéru dospélo mnoho lidi, ktefi si prochazeji onkologickou Ié¢bou, a to vEetné téch dlou-
hodobé nemocnych. ,Pokusit se zvladnout” neznamena jistotu pomysiné vyhry a uzdraveni se. Jde

o rozhodnuti jit po cesté Iéby s nadéji, ze to ma smysl, pfestoze je cil jeSté daleko a nejasny. V situaci
naro¢né a tézko lé¢itelné nemoci se pak samotna cesta a odvaha po ni kracet mize stat cilem.

Hledejte diivody, proé chtit nemoc a léébu zvladnout

xu

Najit si to svoje ,pro¢”(motiv, divod) pomaha uvedené zvladnutelnosti a dodava potifebnou psychic-
kou energii pro nejblizsi budoucnost. Pokud nemame ,pro¢, s kym a pro koho”, byva tézkeé udrzet si
dostatek sil pro naro¢nou lIé¢bu a vzdorovani nemoci. Naopak jakmile objevime ,svoje proc¢”, je to prvni
krok na cestg, jak nasledné zvladnout i velmi naroéné obdobi.

Nezistavejte na cesté nemoci a lééby osamoceni

Hledejte ve svém okoli oporu dalsSich lidi. Byt schopen se o nékoho opfit a pozadat o pomoc (blizké,
kamarady, lidi z pacientskych organizaci) dadva smysl a to véetné pomoci odborné psychologické. Co
naopak smysl nedava, je zdstavat v obtizné zivotni situaci dlouhodob& osamocen. Nechat si pomoci je
mozna tuto pomoc potfebujete. Pocitovana opora blizkych patfi mezi vlivy, které nezanedbatelnou
meérou pomahaji i nasemu télu.

Udrzujte si ¢as na radosti a ¢as na starosti

Mnoho lidi, ktefi dobfe zvladaji naro¢nou situaci onkologické nemoci, si pe¢livé udrzuje podobnou
rovnovahu. Postoj pIny nadéje na dobré zvladnuti a uzdraveni se mlze k situaci patfit stejné jako
potieba dat prostor tizivym pocitim a obavam. SnaZit se byt stale jen a jen pozitivni je uréitym naro-
kem na nas samotné. Narokem, ktery nemusi byt trvale udrzitelny ani vyhodny. Pobrecet si, byt témi
slabymi, tfeba si i zanadavat - zkratka tizivé emoce ventilovat ¢i sdilet - je sou¢asti pfizplsobeni se



situaci nemoci a lé¢by. Hlidat si ¢as na radosti a na starosti je pro mnohé trvale udrZitelnou cestou,
atoivdlouhodobe nemoci. V pfipadé, Ze je na nas starosti uz prespfilis, je mozné zeptat se svého
oSetfujiciho Iékare na dostupnost psychologické pomoci.

Nedovolte tématu nemoci zaplavit cely vas Zivotni prostor

Lehko se to fekne, hife provede - obzvladté pokud nam télo nemoc neustale pfipomina. Pfesto hlidat
si misto, ¢as a aktivity, kam se za nami téma nemoci nedostane, nebo alespon neni dominantni, je pro
nasi psychiku velmi hojivé. Stejné jako mize byt uzite¢né se tématlm spojenym s nemoci vénovat
(pfipadné si ,posmutnit’, jak bylo uvedeno vy3e), je zklidfiujici si od nich také na okamzik odpocinout,
zameéstnat mysl| néc¢im jinym.

Obdobné si nespojovat pfilis pevné nemoc a svoji osobu. Jsou to dvé rozdilné véci - nemoc je néco, co
se nam déje. To, co zatézuje nas zivot, co pfinasi tizi do zivota nasich blizkych neni nemocny ¢lovek,

je to nemoc. Pokud sve blizké informujeme o0 zméné naseho zdravotniho stavu, potom to, co je roze-
smutni, je naro¢na zprava o nemoci, nejsme to my. To, co zatézuje, je nemoc a nikoliv my - je velmi
smysluplné to v mysli disledné oddélovat.

Hlidejte si, jak moc vasi mysl zaplavuji obavy spojené s budoucnosti

NaSe energie je tam, kde jsou myslenky. Je dobré hlidat, jak moc jsme v nasich myslenkach neusta-

le v budoucnosti, z niz si pak ,tahame” nejriiznéjsi obavy do pfitomnosti. Nage mysl se v takovych
okamzicich pomysIné obraci proti nam a generuje nejrizng;jsi katastroficke scénare. Scénére, ktere
vibec nemusi nastat. Sami si tak vytvafime pouhé predstavy, ktera nam ale zasadné kontaminuji nase
pfitomné prozivani a berou potfebnou psychickou silu pro lé¢bu. Je tfeba rozliSovat, co je realné a co
jsou jen nase predstavy a strachy s nimi spojené.

Stejné tak si hlidejte, jak moc prozivate pocity viny a myslite na minulost

Myslenky typu ,svou nemoc jsem si zavinil(a) tim, jak jsem zil(a) svj zivot...” nejsou pfilis uzite¢ne.
Spoutavaji nasi psychickou energii v minulosti, typicky v pocitech viny. Obdobné myslenky spojené

s litosti nad ztracenym ¢i otazka ,pro¢ prave ja?“. Lidsky jsou pochopitelné, ale je k diskuzi, zda jsou
uzite¢né. Minulost zménit nelze, a pokud si chceme klast podobné otazky, pak radéji typu: ,Co od ted’
dale chci ve svém Zivoté udélat jinak?” Tedy tak, abych ho Zil(a) v souladu s tim, jak si preji (v praci,
vztazich, smérem k vlastnimu télu apod.). Vratit si energii tam, kde ji potfebujeme - v pfitomnosti,
tady a ted, pro |éCbu a zdravi.

Nedava tedy smysl vinit se za vzniklou nemoc, protoze nejsme schopni stoprocentné uréit, pro¢ se
u konkrétniho ¢lovéka nemoc rozvinula. Onkologické onemocnéni méa vice moznych spoustéch. Po-
piemyslet nad tim, co bychom chtéli ve svém Zivoté zménit, mize byt uzite¢né, ale hluboké pocity viny

¢i hnévu namifeného vic¢i sobé ¢i nékomu jinému uz nikoliv.

Hlidejte si uziteénost a mnozstvi informaci, které na sebe nechavate pisobit

Tim, co posouva myslenky a emoce vice k nadéji, ¢i naopak k obavam a pocitdm viny, jsou informace,
které ¢teme, hledame na internetu, slySime nebo nam je fikaji lékafri, spolupacienti, nasi blizci, pfipad-
né se je dozvidame z vypovédi znamych osobnosti apod. Urgita mira informovanosti o nemoci mdze
byt uzite¢na, je ale dobré regulovat ,pfisun” informaci a hlidat, zda nas jejich shromazdovani vede



ke zklidnéni, nebo naopak proZivanou nejistotu zvy$uje. Casté to mlize byt napriklad pti komunikaci
s nasimi blizkymi. Pfestoze to s nami mysli dobre, je zcela v pofadku jejich pfipadné nevyzadané rady
odmitnout, pokud to citime a chceme jinak.

Typicky v poc¢atku lé¢by byva ¢lovék doslova zahlceny mnoZstvim novych informaci o nemoci

aotom, co ho bude ¢ekat. To mdZe vést aZ k pocitu ztraty kontroly nad vlastnim Zivotem. Zde je uzi-
te¢na metoda tzv. postupnych malych krokd. Soustedit se na nejblizsi, jasné a v ase umisténé kroky
(prvni vysetfeni, prvni chemoterapii...). Nenechat se zahltit pohledem do vzdalenéjsi a zatim nejasné
budoucnosti. Posbirat energii na tyto prvni dllezité kricky v 1é¢bé a postupovat krok za krokem. Tak
se da zdarné kracet situaci nemoci i Ié¢by dlouhou dobu - Zit pfitomnosti.

Udrzujte si vramci moznosti svoji denni rutinu

Cast psychické stability &lovéka prameni z jeho kazdodennich navykd (vstavani, hygiena, pravidelna stra-
va, denni ¢innosti, domacnost, blizci, cvi¢eni, prochazka v pfirodé apod.). Pokud je ¢lovék v ndro¢né Zivot-
ni situaci, mGze pravé dodrzovani téchto kazdodennich ritual pomoci pfemostit i velmi tézké obdobi.

Mit uréité mnozstvi ¢asu na popiemysleni si a zpracovani tizivych emoci spojenych s nemoci mdze byt
uzite€né, pokud je ale volného asu prespfili§, brzy se obraci proti ndm. Nepfitomnost pravidelnych
¢innosti, na které jsme navyknuti, mnohdy zplsobi, Ze se v pfedstavach zagneme vice ,toulat” v bu-
doucnosti ¢i minulosti, jak jiz bylo uvedeno v pfedchozich bodech. Trapit se fantaziemi, ktera nakonec
vibec nemusi nastat. Obzvlasté uzite¢né byva toto pravidlo v obdobi zvy$ené nejistoty. Pravidelnost,
rutina a kazdodenni Fad pfinasi stabilitu, ukotveni ve vnéjSim svété a je prevenci zahlceni mysli nasta-
lou situaci.

Budte ke svému télu shovivavi, dobfe se o néj postarat pomaha také nasi mysli

Nejen nase mysl, ale i nase télo byva zahlceno - nemoci, IéEbou, prozivanym stresem... Proto je dlle-
zité mu pomoci. Tlumit prozivanou bolest, doprat télu jak odpocinek, tak i pravidelny pohyb. Praveé ten
jen velmi silnym zdrojem pfijemnych emoci a pomaha télu vyrovnat se se stresem, pfestoze ho zatim
nejde realizovat v takovem rozsahu, jako dfive. Mnohdy stacijen kratka prochazka, nejlépe v pfirodeé.
Zkratka snazit se otoCit pomysiny pomér mezi tim, jak moc je v dobé nemoci télo jen zdrojem nepfi-
jemnych pocitd, ale védomé pfidavat do svého zivota i zazitky télesné prijemné.

Zaroven je dobré na pfechodnou, pfipadné delSi dobu pfijmout noveé fyzické limity azmény svého téla.
Se zlomenou nohou také nepljdeme tancovat. Je dobré na télo nenaléhat, dat mu prostor a ak-
ceptovat, Ze sil je prosté meéné. Netrapit se srovnavanim s minulosti nebo s jinymi lidmi ¢i pacienty.
ProZivani lé€by a nemoci je vzdy individualni a nastaveni nového rytmu chvilku trva.

Nedélejte predéasné zavéry o budoucim vyvoji, kdyz je télo oslabeno

Pokud je télo oslabeno, prozivame bolest ¢&i jiny nepfijemny stav, ma mysl tendenci generovat prede-
vs§im pesimistické obrazy mozného budouciho vyvoje nemoci, které nam opét berou silu.

Obecné nedovolme nasi mysli vytvaret pfedcasné zavery dfive, nez je pfinesou lékafi. A i v pfipadé

- feknéme nesetrné - komunikace ze strany zdravotnikl, si davame pozor, jak moc se nechavame
ovlivnit takto neobratné sdélenou informaci. Lékar je spojenec a privodce na cesté |éEbou, oba mate
spolec¢ny cil. Pokud navstéva nedopadne dle nasich pfedstav, je dobré nebrat si to osobné. Také Iékar
je jen ¢lovék. Dame si ¢as, odstup, abychom mohli vSe v klidu zpracovat - zda to byl jen jeden Spatny
den, nebo zda potfebujeme ve vztahu s Iékafem néco ménit. Pfipadné vSe sdilime se tfeti osobou ¢i
dalgim odbornikem, abychom na situaci nebyli sami. Stejné tak mizeme na navstévu Iékare vyrazit

v doprovodu blizkého ¢lovéka.



Pies véechnu tu naroénost, zkuste hledat i malé stfipky pfinost

Tento bod neni narokem, néc¢im, do ¢eho bychom se méli nutit. Nezpochybriuje hloubku utrpeni nemoci
anaro¢nosti lécby. Pouze pripomina realné moznosti hledani ne¢ekanych obohaceni, novych vztahd &i
Zivotnich nahledd, viditelnych ¢asto az zpé&tné, s odstupem ¢asu. Zkratka nalezeni néceho (pohledem
lidi se zkusenosti nemoci) v co byste ,mohli tézkou zivotni zkusenost pfetavit”. Slovy jednoho z ne-
mocnych s nevylégitelnym onkologickym onemocnénim: ,Jde o korunu véech vy3e uvedenych bod(.”
Prestoze mize jit, obzvlasté v pocatku Ié¢by ¢i kratce po ni, o ndrocnou az nerealnou predstavu.

Zavérem prejeme v§em nemocnym, aby jim byla jejich mysl vérnym spojencem. Uzivali
si jeji pozitivni silu ve vy$e uvedeném duchu a nestresovali se jejim moznym negativnim
vlivem vice, nez je nezbytné. Mysl je sice mocny nastroj, ale nikoliv véemohouci.

Aby si udrzovali plaminek nadéje, ktera umoznuje ,pohyb vpred”, a to navzdory i té
nejnarocnéjsi nemoci. Pravé nadéje a vira, at uz v jakékoliv formé, mohou byt uziteénym
nastavenim ve svété, kde pro kazdého z nas neni jisté skoro nic.

Autorem dvanactera je psycholog PhDr. Ing. Martin Pospichal, Ph.D.
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Upozornéni: Text dvanactera ze své podstaty a rozsahu nutné zjednodusuje. Uvedené nenahrazuje odbornou péci, véetné té psychologicke.
Otazky zdravotniho stavu je tfeba konzultovat s Iékafem.
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