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Introducere in Ghid

Acest ghid ofera idei despre adaptarea la posibile probleme si trairi care pot aparea in
momentul confruntdrii cu o problema de sandtate de naturd maligna.

Aceasta Inseamna a reintoarce viata doar de la cancer si a va putea simti mult mai
increzator/increzatoare si mai in siguranta.

Terapia interactivd/colaborativa focalizata pe problema este abordarea descrisa in acest
ghid si este bazata pe principiile de auto-ajutorare si terapia cognitiv comportamentala. Un psiholog
clinician/terapeut/consilier poate fi abordat pentru ascultare, suport si oportunitatea de a fi alaturi
in planurile Dumneavoastra. Pe parcursul ghidului veti gasi spatiu pentru a va face propriile notite.

:‘

A scrie despre ceea ce gandim ne poate ajuta sd ne clarificam gandurile, sa ne monitorizdm

Ajuta sa va uitati dupa semnul urmator:

si sd avem o evidenta a progresului

Nu neaparat tot ceea ce se afla in acest ghid va intalni nevoile Dumneavoastra. Ideile si
tehnicile pot oferi un punct de vedere care sa ajute la experientierea unui sentiment al controlului cu
privire la situatia Dumneavoastra si poate fi util in a simti un progres despre cum putem face fata
unei experiente ca si confruntarea cu un diagnostic de cancer.

Prima parte din ghid va face referire la impactul pe care il poate avea un astfel de diagnostic
si, la consecintele acestui impact asupra vietii Dumneavoastrd. Poate fi important sa stiti faptul ca,
modul 1n care va simtiti Tn acest moment poate fi perfect normal ca si rdspuns la experientierea unui
stresor precum cancerul, nsa pot fi si alte modalitati care sunt utile pentru a experientia un sens al
controlului mult mai puternic decat ceea ce simtiti in acest moment.

Partea a doua a ghidului incepe prin focalizarea asupra problemelor cu care Dumneavoastra
va puteti confrunta Tn acest moment si ce fel de schimbari ati dori sa faceti. Mai departe, va merita
sd descoperiti cateva strategii de coping (de adaptare), care pot fi utile pentru a face fata
schimbarilor din viata Dumneavoastrd. Experienta profesionald a demonstrat faptul ca, oamenii pot
beneficia de pe urma exersarii pasilor/strategiilor/abordarilor descrise in ghidul de fata.

Spre finalul ghidului, veti putea descoperi 2 capitole care vizeaza probleme comune
majoritatii persoanelor care se confruntd cu aceasta boald, precum problemele de somn si
problemele de fatigabilitate/oboseala.

Cel mai important lucru in acest moment este de a oferi o prima sansd. Daca doriti sa faceti
schimbari pentru adaptarea la cancer-acest ghid este plin de idei care pot fi puse in practica.



Partea A: Cum a afectat cancerul viata Dumneavoastra

Capitolul 1: Cum s-a schimbat viata Dumneavoastra?

A afla despre un diagnostic de boala grava inseamna confruntarea cu un soc.

Din punct de vedere emotional poate Insemna o perioadd cu urcusuri si coborasuri pentru
Dumneavoastra si cei apropiati. De obicei, oamenii simt fricd intr-un astfel de moment, dar si
ingrijorare cu privire la viitor. A trece printr-o astfel de experientd ne poate conduce la ingrijorarea

cu privire la faptul ca, nu mai este posibil un ritm de viatd normal.

Viata dupd
diagnostic

A trdi cu boala

A deveni un
«pacient»

Unii oameni compara experienta de a avea cancer ca si o caldtorie, care implica cateva stadii
diferite. In timp ce se progreseaza prin fiecare stadiu e nevoie de confruntarea cu probleme diferite.
Daca considerati ca va ajuta, incercati sa folositi spatiul de mai jos, descriind ceea ce s-

a intamplat in viata Dumneavoastra din cauza acestei probleme de sanatate:
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Mai jos sunt cateva lucruri pe care persoanele care au trecut prin experienta cancerului au spus ca,
le-a fost cel mai dificil sa le faca fata:

Schimbiirile aspectului fizic, de Schimbarile in relatiile cu partenerul de
2
exemplu, ciderea pirului, viata/familie si sau prieteni
sciderea sau cresterea in

greutate, schimbarile datorate
interventiilor chirurgicale

Schimbari in modul de
a vedea viata

Inabilitatea de a lua
parte la activitatile care
va pliceau din cauza

limitarilor fizice
Dificultati in comunicarea cu

medicul

R : Schimbiri in
Ingrijorarile financiare Adaptarea la efectele adverse

rolul din e cillui fi
interiorul ale tratamentului cum ar fi
Ao fatigabilitatea, pierderea poftei
familiei i Nl
de mancare, schimbari in
functionarea sexuala
Necesitatea schimbarilor in
comportament (ex.
Renuntarea la fumat,
schimbarea stilului alimentar, KR =
o Cresterea dependentei fata Inabilitatea de a
aderenta la recomandarile /e qs .
de alte persoane muncii/ridica lucruri uzuale

medicale)

Capitolul 2: Reactiile emotionale

In confruntarea cu toate aceste schimbiri si probleme e posibil si experientiati o varietate de
trairi, iar uneori sd simtiti mai mult de o emotie in acelas timp. De foarte multe ori, se poate
intampla ca emotiile sa alterneze in functie de etapa in care va aflati pe parcursul calatoriei si de
problemele cu care va confruntati in acel moment. Multe dintre aceste trdiri le puteti simti ca
neplacute, insa pot fi considerate normale raportate la situatia cu care va confruntati. Este foarte
important sa nu va simtiti atdt de coplesiti de emotiile negative incat sa va afecteze gestionarea

rutinelor zilnice si functionalitatea vietii.
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Cateva trairi comune o
experimentate de
persoanele cu cancer
(] [l
@
@

OO

D incertitudine
Deseori se intampla ca oamenii sa experientieze trdiri anxioase sau emotii negative. Uneori
puteti trece peste aceste trairi, insa atunci cand sunt foarte intense va pot afecta calitatea vietii.
Ce este Anxietatea?
Cele mai frecvente trairi care pot fi experientiate sunt cele de frica, regret si tensiune. Aceste
trairi pot fi descrise ca si anxietate si pot fi reactii normale in cazul unui stres acut, precum cel de a

afla un diagnostic de cancer sau despre necesitatea unei spitalizari.

Veti cunoaste ce Inseamna sa ne simtim anxiosi.

¥* fluturi in stomac * ameteli, senzatia de lesin
%* a simti greata sau rau * cresterea nevoii de a urina
* nod in gat * a simti temperatura sau
* palpitatii (batai puternice transpiratii

ale inimii) * respiratii rapide

% senzatia imposibilititii de a

respira
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Exista cateva semne fizice si simptome relationate cu anxietatea care pot include cateva sau toate

dintre urmatoarele senzatii:

Aceste senzatii fizice pot fi destul de infricosatoare, dar si pot la randul lor sa intensifice
stare de anxietate. Daca experientiati frecvent aceste trdiri e posibil sd incepeti sa va fie frica de
faptul ca, acestea s-ar putea repeta.

Se poate Intampla sa experientiati aceste senzatii doar in anumite locuri, ceea ce se numeste
atac/atacuri de panica.

Deseori sunt acompaniate de o nevoie urgenta de a parasi acel loc sau acea situatie, insotite
de frica de a nu lesina, de a ne simti bolnavi sau de a nu putea respira.

Exista o serie de efecte ale unei ingrijorari exagerate:

¥* a deveni iritabil sau irascibil %* a simti ci, obositi foarte usor
* lipsa poftei de mancare * evitarea de a merge in locuri pe care le
% probleme la adormire/probleme de asociati cu anxietatea

somn in general * pierderea increderii in sine/sciderea
* dificultati in concentrare stimei de sine

Simptomele de anxietate nu va pot cauza probleme fizice pe termen lung,
insid daca experientiati atacuri de panica sau ingrijorare exagerata si
persistenta e posibil sa doriti sa discutati cu medicul curant sau cu medicul

. de familie.

Ce este depresia?

Stresul din confruntarea cu cancerul poate fi unul dintre factorii instalarii depresiei. Atunci
cand va simtiti trist (&), deranjat(d), demoralizat(d), pesimist(d), temator (tematoare) sau lipsit (a) de
orice sperangé pentru perioade lungi de timp, iar atunci cand aceste trdiri interfereaza cu abilitatea
Dumneavoastra de gestionare a vietii de zi cu zi e foarte posibil sa fiti afectat (2) de depresie. Multe
persoane pot avea momente insotite de stiri emotionale intense negativ, insa fara ca acest
lucru sa le afecteze functionalitatea.

Daca va simtiti intr-o stare afectiva extrem de negativa e foarte posibil sd nu reusiti sa va

concentrati pentru a rezolva problemele care existd in acel moment. Daca problemele ajung sa se

agraveze, e foarte posibil ca starea emotionald sd se mai inrautdteasca. Atunci cand suntem
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deprimati orice am realiza poate parea fara sens. A ne simti abatuti si lipsiti total de energie poate fi
de asemenea, si un efect secundar al tratamentelor oncologice.

Atunci cand observati aceste stiri depresive ca fiind relationate cu tratamentele oncologice
meritd sa aduceti acest aspect in discutia cu medicul curant pentru a putea vedea ce ajuta sa fie facut

pentru o gestionare mai eficienta a acestor trairi.

Cum imi dau seama daca sunt deprimat?
Daca aveti cel putin patru din urmatoarele doisprezece simptome, zi de zi, in cea mai mare

parte a zilei, pentru cel putin 2 saptamani, atunci e posibil sa fiti afectat de depresie:

1. A va simti tristi si iInlacrimati

2. Pierderea intersului pentru majoritatea activitatilor zilnice

3. Pierderea energiei si senzatia de oboseala

4. Lipsit (2) de speranta/ajutor

5. Nu mai gasim placere in lucrurile care ne faceau placere in trecut

6. A avea dificultiti in concentrarea pe ceea ce facem si dificultéti
in luarea deciziilor

7. Stima de sine & incredere 1n propriile forte scazuta

8. A avea probleme la adormire si sau la trezire din cauza trairilor sau a ingrijorarii excesive

9. Dorinta de a sta departe de oameni, evitarea prietenilor si a nu mai dori sa facem parte din
viata sociala

10. Scaderea interesului pentru sex
11. A ne simti vinovati/abatuti fara nici un motiv

12. Ganduri legate de a ne face rau sau a ne lua viata

S-a intAmplat sa aveti ganduri legate de a va face rau sau a va lua viata?
Daca da, e foarte important sa discutati cu medicul de familie, medicul
oncolog, psihologul sau asistenta, cat de curand e posibil. Spuneti-le
® celor apropiati despre gandurile Dumneavoastria. Oamenii pot si doresc

sa ofere ajutorul.

Tratamentul antidepresiv este de obicei prima linie de tratament pentru depresia moderata
sau severd. Un medicament nu va poate altera/distorsiona circumstantele Dumneavoastra, dar
simptomele ca si starea negativa, plansul frecvent, problemele de somn, etc, pot fi ameliorate cu un
antidepresiv. Acest lucru va poate ajuta in cresterea functionalitatii si, sa creascd abilitatea de a

face fata problemelor si circumstantelor dificile.
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Puteti sa discutati cu medical de familie/medicul oncolog/terapeutul despre

tratamentul antidepresiv.

Urcusurile si coborasurile emotionale

Urcusurile si coborasurile emotionale sunt o parte normald in confruntarea cu cancerul. Nu
existd reguld care sd poatd sustine sa fiti pozitiv (a) tot timpul. Daca o sd va propuneti acest obiectiv
e posibil sa traiti doar cu un sentiment al esecului, deoarece pentru oricine e extrem de dificil sa 1si
mentind o stare pozitiva tot timpul, indiferent de circumstante.

Nu exista nici o dovada care sa arate faptul ca, a fi pozitiv tot timpul poate impiedica

recidiva cancerului. Cercetarile stiintifice nu au putut demonstra acest fapt.

Nu uitati: Nimeni nu poate fi pozitiv tot timpul.

Tehnicile si strategiile acoperite de acest ghid va pot fi de folos in gestionarea trdirilor pe
care le experientiati. Poate fi extrem de util sa discutati cu terapeutul Dumneavoastra fiecare emotie
dificila pe care o simtiti, pentru ca in acest mod sa puteti primi tipul de support de care aveti cea
mai mare nevoie si care este cel mai potrivit pentru Dumneavoastrad in acel moment.

Luati-va timp pentru a va nota trdirile si emotiile Dumneavoastra.
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Pe aceastd pagina puteti nota ceea ce experientiati si simtiti:
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Fericit (2)
Ex. Relaxarea

Furios(furioasa)/Frustrat (a)
Ex. Batai ale inimii, bruxism

Trist (a)/ Deprimat (a)
Ex. Dureri in piept, plans

Anxios (Anxioasa)/Nervos/Nervoasa
Ex. Batai ale inimii, fluturi in stomac
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Nu toata lumea doreste sa isi arate emotiile. Nevoia de a fi exprimate se schimba 1n functie
de timp, loc si persoand. Nu existd regula care sa spuna ca a exprima sau a ascunde emotiile este un
lucru rau sau un lucru bun. Ceea ce conteaza este ceea ce simtiti ca, vd face pe Dumneavoastra sa

va simtiti cel mai bine.

intrebare: Simtiti nevoia sa discutati despre emotiile si trairile Dvs. ?
intrebare: Ce se intampla atunci cand discutati ceea ce simtiti?
intrebare: Despre ce anume ati vrea s vorbiti?

intrebare: Existd ceva anume care va impiedica sa discutati?

intrebare: Ce ati putea face?

Réspunsurile Dumneavoastra la aceste Intrebari va pot fi de folos pentru a va decide daca
doriti sa vorbiti si cu cine anume ati dori sa faceti acest lucru. Majoritatea persoanelor doresc sa
discute si sd 1si exprime emotiile celor apropiati, partenerului, unui membru al familiei sau unui
prieten. Uneori e posibil sa simtiti cd, cei apropiati nu pot sau nu doresc sa raspunda emotiilor pe
care le simtiti. Uneori poate fi vorba despre o intelegere eronata care va opreste din a discuta cu
ceilalti. Alteori e posibil sd nu doriti sd va exprimati trdirile celor apropiati, deoarece cunoasteti
faptul ca, si ei au dificultati in gestionarea trairilor negative si a Ingrijorarii excesive; nu doriti sa

aduceti un plus epuizarii acestora.

Uneori a va exprima emotiile poate fi un moment de impartdsire sau apropiere puternicd cu
cei apropiati Dumneavoastra.
A va exprima emotiile nu inseamna a discuta doar despre ingrijorare, tristete sau disperare.

Poate insemna si a discuta despre sperante, umor sau dragoste.
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Capitolul 3: A ne intelege emotiile

E foarte posibil sa fi realizat faptul cd, modul in care gandim despre problemele noastre are
efect asupra modului in care ne simtim si a ce anume facem sau a modului in care ne
comportam.

Gandurile negative, pesimiste, precum «Nu pot suporta!» va pot determina sa va simtiti
mult mai anxios/anxioasa sau nefericit(d) si mult mai demotivat(d) in a incerca sa rezolvati o
problema.
Gandurile sanatoase, precum «Pot incerca sa fac fata situatiei» va poate face sa va simtiti mult
mai increzdtor/increzatoare si bucuros/bucuroasd cu privire la capacitatea Dumneavoastrd de a
gestiona problemele cu care va confruntati in momentul de fata.
Gandurile pe care le aveti reprezintd si o parte din modul in care interpretati sau gasiti sensul
diferitelor situatii cu care va confruntati zi de zi. Puteti sa le considerati ca si un monolog interior

al Dumneavoastra.

A raspunde cancerului

De obicei, oamenii reactioneaza in moduri diferite atunci cand se confrunta cu cancerul-
aceasta deoarece fiecare interpreteaza si gandeste in modul propriu despre cancer.
Atunci cand existd in fatd o problemd precum cancerul, oamenii de obicei se raporteaza in 2

moduri:

Ce fel de
schimbari si
dificultati imi va
crea/aduce
cancerul?

Am
capacitatea de
a face fata
acestor
dificultati?

Réspunsurile pe care le oferiti acestor intrebari vor influenta puternic trairile pe care le veti
avea, dar si modalitatea pe care ati ales-o sa faceti fatd schimbarilor determinate de cancer.

Persoanele care reusesc sa vada diagnosticul ca si o confruntare si se gandesc cd, au intr-o
anumitd masura capacitatea de a-si controla situatia, tind sa se simta mult mai optimisti cu privire la
viitorul lor si sd caute modalitati de a face fatd/de a se adapta. Pe de altd parte persoanele care se

simt coplesite de acest diagnostic si, care se gandesc ca, nu este nici un lucru care sa poata fi facut
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pentru a-i ajuta Tn aceastd situatie, tind sd se simtd mult mai deznadajduiti si neajutorati, ceea ce
poate conduce spre o stare negativa intensa si renuntare.

Haideti sa ne uitdm peste un exemplu:

Sebastian si Gabriel traiesc amandoi cu cancer colorectal.
Amandoi simt durere In spate dupd ce au muncit in gradina. Sebastian se gandeste,
«poate mi-am intins un muschi ieri cdnd am lucrat in gradina. Sunt convins cd, ma voi
putea tratan. Insi, Gabriel se gindeste «Cancerul a recidivat! Nu o sa ii pot face
fata!» Astfel incepe sa se simtd deprimat si anxios, iar preocuparea lui pentru aceste
ganduri nesanatoase il determina sa se izoleze de familie si prieteni. Sebastian rdmane
calm in ciuda durerii de spate si aplica crema antiinflamatoare pe zona dureroasa. Se

gandeste ca, ii va mentiona medicului despre durere daca aceasta va persista.

Aceastd poveste demonstreaza faptul ca, tipul de gandire prin care ne raportam la cel
mai rau lucru care se poate intampla intr-o situatie va determina si o reactie emotionala intens
negativa. Totodata, astfel de emotii va pot distrage de la a vd concentra in mod util asupra

problemelor cu care va confruntati in acel moment.

Ganduri nesanitoase

In exemplul oferit, Arthur a avut citeva ganduri nesinitoase cu privire la durerea de spate.
Persoanele care experientiazd stiri emotionale intens negative si de ingrijorare excesiva tind sa
giandeasca mult mai nesdnatos/ distorsionat.

Aceste ganduri negative pot fi irealiste, pesimiste si sa castige teren in mintea noastra fara sa
ne anunte.

Alaturat puteti gasi o listd cu caracteristici pe Gandurile nesinitoase:

care aceste ganduri le pot avea In comun: ° «hﬂoresc» in mintea
Dumneavoastra fara nici un
efort

e Sunt usor de crezut

o De cele mai multe ori sunt
neadevarate

e Sunt dificil de oprit/de stopat
Sunt inutile

e Cauzeazd emotii foarte intense




16

A incerca sa constientizim modul in care gandim despre o problema ne poate ajuta sd intelegem de
ce suntem Ingrijorati sau deprimati- ceea ce ne poate oferi un sentiment de control in ceea ce
priveste emotiile/trairile noastre si ceea ce poate reprezenta un prim pas In gestionarea anxietatii si

depresiei!

Ar folosi sa ne reamintim: gandurile nesandtoase duc la
emotii nesdandtoase

Identificarea gandurilor proprii
Poate fi dificil sa incepeti prin a identifica gandurile nesanatoase-cel mai probabil nu suntem
obisnuiti sa fim tot timpul constienti de ele. Dar, putem invata cum sia devenim mult mai atenti la

gandurile noastre prin utilizarea urmatorilor pasi:

Pasul 1: Incercati sa invatati care dintre ganduri va determina sa traiti o stare intens negativa
sau de ingrijorare excesiva
Pasul 2: Incercati sa le urmariti atunci cand se intampla

Pasul 3: incerca’;i sa vedeti cat de nerealiste si cit de mult nu va ajuta

Ar mai putea fi util daca incercati si urmatoarele exercitii:

in urmitoarea perioada, cand deveniti anxios/anxioasa, trist(a) sau aveti o stare
emotionala negativa:
Opriti-va: poate fi o oportunitate de a va folosi de aceste emotii intense ca si de un semnal care va
atentioneaza ca, va confruntati cu o problema
Examinati: incercati s deveniti un detectiv si si examinati ce v-a declansat emotiile. Intrebati-va
unde sunt? Cu cine sunt? Ce fac?
Ganditi: «Ce imi trece acum prin minte? Ce imi spun in aceasta situatie?»

De asemenea, incercati sd va Intrebati: «Cum ma raportez la aceastd problema? Ce anume
fac?»

E foarte posibil sa gasiti a fi util sd aveti un jurnal in care sa va notati gandurile, emotiile si
comportamentele pe care le aveti, astfel incat sd puteti practica identificarea gandurilor nesdnatoase
si sd observati impactul pe care acestea il au asupra modului de a rezolva problemele din viata

Dumneavoastra.



Trucuri pentru identificarea gandurilor
nesanatoase:

Aceste ganduri contin foarte mult «ar
trebui»...si «trebuie neaparat»

De cele mai multe ori sunt suprageneralizari, de
exemplu, daca un lucru este negativ, totul este

negativ.

Capitolul 10 subliniaza strategii specifice despre modul in care ne-am putea schimba

perspectiva de a gandi asupra a ceea ce se Intampla.

In pagina urmitoare veti gisi si o pagina tip de jurnal pe care ar fi de folos daci ati

reusi sa o completati:
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Jurnalul gandurilor-Data:

Situatia Gandurile
Unde sunteti? Ce anume faceti? Cine mai La ce anume va gianditi? Ce anume va spuneti?

este cu Dumneavoastra?

Trairi/Emotii
Descrieti emotiile Dvs si incercati sa
determinati intensitatea acestora pe o

scala de la 0-10

Comportament
Ce ati facut? Cum raspundeti

acestei probleme?

Ex. Ma uit la un Tv la o emisiune despre «Daca va recidiva cancerul?»
cancer «Nu reusesc sa fac fata atat de bine ca si alte persoane-sunt

inutil(g).»

Anxietate 9/10
Tristete 6/10

Doresc sa ma asez intr-un pat ca sa

ma ascund de tot, nu pot adormi
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Partea B: A face schimbari care ne pot fi utile in adaptare

Capitolul 4: A ne stabili obiectivele pentru schimbare
Din moment ce existd posibilitatea de a va uita la impactul pe care cancerul il are asupra
vietii Dumneavoastra, cum credeti ca, ati putea planui si organiza schimbari care sa fie utile in lupta

cu situatia actuala?

Decizia pentru schimbare

Este foarte important s avem cateva obiective specifice in minte atunci cand ne propunem
sd Tmbratisam schimbarea. De exemplu, e posibil sa doriti sa va controlati trairile de tensiune sau
ingrijorare excesiva si sa va simtiti mult mai linistit (8) , relaxat (&) sau e foarte posibil sa va doriti
sa faceti fata la situatii specifice si sa le gestionati intr-un mod mai eficient.

Cum ati putea sa definiti/materializati aceste schimbari in viata Dumneavoastra si in rutine

zilnice?

Identificarea obiectivelor pentru schimbare

Incercati si notati problemele cu care vi confruntati in acest moment. E foarte posibil si fie
util sd va intoarceti la prima parte a acestui caiet de lucru, unde ati notat lucrurile care s-au
schimbat in viata Dumneavoastra din momentul in care ati aflat diagnosticul.

Incercati sd notati mai jos problemele cu care va confruntati In acest moment

ﬁ Lista de probleme
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In stabilirea obiectivelor pentru schimbare e util si v intrebati:

Ce schimbari ar trebui sa fac pentru a depasi aceste probleme?

Unde ar trebui sa incep? (Prioritizati obiectivele pentru schimbare)

Nk wWN =

Daca observati ca, e dificil sa identificati cateva obiective pentru schimbare, va puteti lua o

perioada de timp in care sa va intrebati urmatoarele:

? Ce va opreste din a va seta obiectivele pentru schimbare?

‘)

o Simtiti mai degraba nevoia de a vorbi cu cineva despre trairile Dumneavoastra Tnainte de a face

orice altceva?

Puteti incerca sa vorbiti mai degraba cu terapeutul Dumneavoastrda sau cu cineva apropiat
Dumneavoastra despre modul in care va simtiti si din ce cauzad va simtiti blocat (). Poate fi de
ajutor sa auziti si perspectiva unei alte persoane.

Dupa ce ati reusit sa notati schimbarile pe care doriti sa le faceti, urmatoarea parte din ghid

va va introduce in formarea de abilitati care va pot ajuta in atingerea propriilor obiective.
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Capitolul 5: A alege cea mai potrivita strategie de adaptare

incercati si folositi copacul deciziei pentru a vi directiona spre alegerea celei mai potrivite
strategii de coping/de adaptare pentru fiecare problema cu care va confruntati

intrebarea 1: Legat de ce anume sunt ingrijorat/preocupat (3)? (Care este
problema cu care ma confrunt?)

v

intrebarea 2: Pot si controlez in mod direct sau s schimb vreun aspect al problemei/ingrijorarii?

a ~Sa
Nu Da
Folositi strategii care sa va ajute la Puteti folosi strategia practica de rezolvare
schimbarea modului de a gandi sau de a de probleme care va ajuta sa va schimbati in
simti despre problema/ingrijorare mod direct ingrijorarea sau problema

Planificati —utilizati listele cu lucruri de facut,

Schimbati-va gandurile nesdnitoase sau impartiti problemele in actiuni mai mici si
de ingrijorare excesivi. Astfel, puteti gisi gestionabile, identificarea persoanelor care va
modalitati alternative de a va raporta/de a pot ajuta in rezolvarea problemelor

gandi despre problema, testati cat de
realiste sunt gandurile Dumneavoastra

Utilizati strategiile de rezolvare de probleme
care au fost eficiente/de ajutor in rezolvarea
altor probleme din trecut

Cautati informatii si sfaturi

Distragerea atentiei-planificati activitatile
placute. Ar fi de ajutor utilizarea unei
agende pentru o mai buna structura a zilei

Exprimati-va trairile— vorbiti cu prietenii,
familia, membrii unui grup de suport sau
tineti un jurnal despre modul in care va

simtiti

Utilizarea tehnicilor de relaxare




Capitolul 6: Probleme practice

Cand sa folosim strategiile de rezolvare de problem practice:

e Atunci cand simtiti ca, problemele va coplesesc

e Atunci cand aveti dificultati In a Incepe sau a face schimbari

e Cand nu sunteti sigur cd, ati ales cea mai buna cale pentru a rezolva o
problema specifica

Rezolvarea problemelor practice inseamna:

e A avea o lista cu lucruri de facut
e A imparti lucrurile in actiuni mici, gestionabile, realizabile
e A prioritiza

Cateva exemple:

Problema lui Maria: Maria se simte tristd cu privire la modul in care aratd dupa
tratamentul de cancer.

Obiectiv: Doreste sa se simta mult mai increzatoare si mai atractiva

Prioritate: Acesta e primul lucru pe care doreste sd il schimbe. Ea considera ca, se va
simti mult mai bine dacd va incepe sd poarte haine in care sa se simtd mult mai eleganta.
li plicea sa faca cumpdraturi cu prietenele si doreste sa reia acest obicei.

Pasul 1: {i va telefona unei prietene , va vorbi prin mesaje despre cum merg lucrurile si
va Intreba daca se pot intalni pentru cumparaturi si a bea o cafea impreuna. Au decis data
cand sa se intalneasca.

Pasul 2: In ziua pe care au ales-o si se intilneascd, Maria nu prea avea mult entuziasm
pentru a iesi. Insd, nu si-a dorit si nu isi tind promisiunea fatd de prietena ei. In loc si
anuleze intalnirea prin telefon a ales sa mearga cu autobuzul la locul intalnirii.

Pasul 3: Ea a mentionat prietenei ca, este usor obosita, dar ca o ord va Incerca sa reziste
daca acest fapt este in reguld si pentru ea (prietena ei).

Pasul 4: Atunci cand s-a intors acasa a realizat faptul ca, s-a bucurat de cumparaturi si se

simte mult mai bine.

22
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Problema lui Tudor: Tudor este blocat in spital ca urmare a tratamentelor pe care
trebuie sa le urmeze si se simte coplesit deoarece nu va putea pleca acasa pentru
urmatoarele 2-3 saptamani. El doreste sd se simtd mult mai normal si sd simta ca,
are si control n ceea ce priveste viata lui.

Obiectiv: pentru a gasi un lucru care sa il ajute in a-i trece timpul si a avea la ce sa
se gandeasca cu scopul de a-si distrage atentia de la ingrijorarea excesiva. Isi dorea
doar sa simta ca, viata poate fi normala.

Prioritate: A tine legatura cu job-ul legat de modul in care se desfasoara lucrurile
la locul de munca.

Pasul 1: A aflat in ce masurd poate sa utilizeze computerul pentru a trimite e-mail-
uri in timpul spitalizarii.

Pasul 2: A aranjat astfel incat laptop-ul sa poata fi adus in spital.

Pasul 3: A stabilit o rutind pe care sd o poatd creea in timpul spitalizarii pentru a
se concentra pe schimbarea de e-mail-uri cu colegii si prietenii.

Pasul 4: A observat astfel ca, are suficienta energie incat sa scrie e-mail-uri cate o
ord in fiecare dimineata si in fiecare seard. A observat ca, in timp ce scria e-mail-
urile se gandea tot mai mult la lucrurile normale/uzuale, de zi cu zi. A inceput sa

se simta tot mai relationat cu viata normala de dincolo de spital.

Acest tip de progres poate parea un pas mic sau un pas mare depinzand de circumstantele
Dumneavoastra. Ideea de a structura Intr-un plan ce anume doriti sd faceti, plan ce sd contind un
set de actiuni de care considerati cd, aveti nevoie pentru a va atinge obiectivul. Din momentul 1n
care planul este pus pe hartie, incepeti prin a-1 pune in practicd. De Indata ce ati inceput o activitate,
o0 sd Incepeti sa va simtiti mai bine. Ceea ce face ca totul sa fie mult mai usor de dus mai departe.
Cele mai importante beneficii ale unei astfel de abordari/perspective este faptul ca, da un sens vietii
Dumneavoastra, veti simti ca detineti controlul mult mai mult si va ofera si alte lucruri la care sa va

ganditi pe langa problemele de sanatate.
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Puteti alege sa utilizati aceasta strategie

Puteti nota mai jos, unul dintre obiectivele Dvs pentru schimbarea din capitolul 4.

g~

Acum 1Incercati sd impartiti in lucruri pe care trebuie sa le faceti pentru ca lucrurile sd se
concretizeze. Acestea pot fi actiuni specific pe care le faceti sau sa va ganditi la persoane pe care sa

i1 implicate.

Incercati sa va focalizati intr-o anumita ordine la lucrurile pe care doriti sa le faceti prin
notarea unei serii de pasi pe care trebuie sd ii faceti pentru a va directiona spre atingerea
obiectivului dorit:

Pasul 1
Pasul 2
Pasul 3

Pasul 4

Acum aveti un plan detaliat pentru prima problema!

Daca nu functioneaza nimic din ceea ce v-ati gandit:
Revizuiti ce anume s-a intamplat
Revizuiti obiectivul

Mai revedeti planul
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Capitolul 7: Identificarea punctelor tari si a dificultatilor
Recunoasterea dificultitilor in rezolvarea problemelor

Aceastd parte din ghid incurajeaza sa va uitati atent (a) la propriile resurse si sa identificati
care dintre strategii au fost utile pentru Dumneavoastrd si care s-au dovedit mai putin

eficiente/utile/de ajutor.

Incercati sa vi intoarceti in trecut la o dificultate din viata Dumneavoastra atunci cand
% ati fost nevoit (d) sd va confruntati cu o problema mai dificila.
\
incercati sa completati urmitoarele:
Exemplul rezolvarii unei probleme din trecut
Ce anume ati facut pentru a face fatd/ sau ce anume v-a ajutat sa mergeti mai departe in ciuda

existentei acelei probleme?

Carei cauze considerati ca, se datoreaza faptul ca, aceste strategii au functionat atit de bine?

Au fost lucruri pe care le-ati incercat si ati simtit cd, nu sunt foarte utile in rezolvarea problemei?

De ce considerati ca, au fost inutile?

Statusul rezolvarii problemei actuale

Ce anume ati incercat sa faceti pand acum in rezolvarea problemei de fata?
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Notati care strategii au fost Inutile/Nereusite

Utile/De Succes

Intrebati-va urmatoarele:
Existd unele strategii pe care le-ati folosit cu succes in trecut si pe care nu le utilizati in acest

moment?

Exista ceva anume care va opreste de la a utiliza aceste strategii in acest moment? Pot depasi aceste

lucruri?

A pastra o monitorizare
-~ N ~ . oqe [ - - . . .
@ Aceasta sectiune poate fi utilizatd pentru a pastra o scurtd monitorizare a lucrurilor care
v-au ajutat sa faceti fata si a modului in care v-ati simtit in timpul utilizarii acelor

lucruri si la finalul utilizarii acestora:
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Capitolul 8: A cauta informatii si sfaturi

Cand putem utiliza aceasta strategie:

e Atunci cand ati simtit ca, acea informatie v-a ajutat sa intelegeti mai
bine problemele de sanatate si sd va simtiti mai putin confuz

e Atunci cand simtiti ca, informatia va ajutd sa experientiati mai mult
control asupra vietii Dumneavoastra

A descoperi informatii deseori ne poate ajuta sa luptdam mai bine

Va puteti intreba: Ce fel de informatii am nevoie?

Poate fi util sa notati ceea ce doriti sa aflati

Pentru a primi informatia de care considerati ca, aveti nevoie:

? Ce anume gasiti confuz sau neclar in momentul de fata?

? Cind veti avea nevoie de aceastd informatie? L vSugestl.e -
Ajuta sa avem o idee clara

9 despre cat de multa

o Cine va poate oferi aceasta informatie? . . s
informatie dorim sa aflam.

9 Cautati atata informatie cat
s s . a % 10 : o ; _
o Cum vreti sa va formulati intrebarile? considerati ci, aveti nevoie

2 in momentul de fata.
« Doriti sa le notati inainte de a le adresa?

? Ar fi mai de folos daca cineva apropiat de

Dumneavoastra v-ar ajuta sa obtineti aceasta informatie/aceste informatii?
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Comunicarea implicd nu numai a primi informatia pe care o doriti, dar si sd limitati

accesarea informatiei pe care nu doriti sa o cunoasteti.

Haideti sa vedem un exemplu:

Dan doreste sa stie de ce anume mai are nevoie de tratamentul
chimioterapeutic si la care alte efecte adverse sa se astepte. Nu
doreste sa stie daca, cancerul va recidiva. Astfel ca, atunci cand

se va intdlni cu medical curant al Dansului va avea grija sa 1i

spuna.

“Nu inteleg de ce mai am nevoie de chimioterapie si sunt ingrijorat cu privire la efectele

N
-

adverse. Ati putea sd imi explicati aceste aspect incd o data? Insd nu doresc si cunosc

posibilitatea unei recidive. Am fost clar in ceea ce am intrebat?”

v e

=



29

Capitolul 9: Distragerea atentiei de la cancer

Cand putem folosi aceasta strategie:

e Atunci cand sunteti exagerat de preocupat cu privire la cancer

e Atunci cand gasiti ganduri de ingrijorare coplesitoare si simtiti ca, nu reusiti sa le faceti
fata

e (Cand doriti sa va simtiti mult mai normal

e (Cand simtiti nevoia unui sens in viata Dumneavoastra

Atunci cand treceti prin experienta problemelor de natura maligna e foarte posibil sd simtiti
faptul ca, va lipsesc lucrurile care va faceau placere. Acest lucru se poate intdmpla din cauza
limitarilor fizice datorate tratamentelor oncologice.

E posibil ca uneori sa se intdmple si datoritd faptului cd, sunteti prea preocupat (2) cu
gandurile si emotiile negative/nesanatoase. Poate simtiti ca, existd si o mica parte din rutina zilnica
dinainte de boala, in toata incertitudinea situatiei de fata.

Uneori se poate intampla sa cadeti in capcana izolarii de prieteni si familie, ceea ce nu poate
decat sa inrautateasca situatia.

Implicarea in activitdti placute va poate ajuta sd va distrageti atentia de la problema de
sanatate si s va amintiti c¢d, viata Dumneavoastra poate fi buna din nou. De asemenea, poate fi util
sa va confruntati trairile depressive si anxioase prin crearea de trdiri opuse acestora. Activitatile
care va ajuta sa va distrageti atentia va pot fi utile sa va simtiti implicat mental la fel cum ati fi in
mod obisnuit si in conditiile unei implicari fizice.

Distragerea atentiei nu implica foarte multa energie, va directioneaza atentia spre ceva
anume, si, puteti utiliza aceasta strategie fie acasa, fie la spital; de exemplu, a citi o carte buna sau a
reorganiza un album de fotografii.

A fi implicat in activitdti care sd ne distragd ne poate oferi o rutind zilnica care sa
motiveze.

Un punct de pornire in modalitatea de planificare a distragerii atentiei de la cancer este de a crea o

listd a tuturor lucrurilor care v-a facut placere sa le faceti inainte de diagnostic.
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Sugestie
Incercati si va ganditi la activitatile care va faceau
placere atunci cand erati implicat (2) alaturi de alte
persoane,activitati care ati simtit ca, va ofera un
sentiment de implinire si activitati care v-au facut
sa va simtiti relaxat (a) si bine.

Cheia pentru a pune in practica aceste activitati distractoare si placute
consta in a planifica fiecare zi si a face schimbari 1n rutina zilnica
astfel incat sa va tineti ocupat (&) tot timpul. La finalul acestui capitol
exista un model de agenda pentru planificarea activitatii, un

instrument util pentru planificarea saptamanii si asigurarea faptului

ca, va implicati zilnic atat 1n activitatile distractoare cat si in cele placute. O structura a zilei poate fi
de asemenea, foarte motivantd daca gasiti dificil sa puneti in practicd planurile pe care vi le-ati

dori!

Sugestie
incercati si vi asigurati ci, vi planificati
ziua in functie de nivelul actual de
functionalitate si energie si, mai ales nu
uitati de planificarea timpului pentru
odihna si relaxare.
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A planifica «timp pentru ingrijorare»

Ar fi nerealist sa va ganditi la faptul ca, veti fi total distras (2) de la situatia actuald si daca
doriti mai degraba sa va concentrati pe rezolvarea de probleme, veti avea nevoie de timp pentru a
identifica dificultatile. Oricum, scopul este de a va asigura ca, va veti focaliza mai putin asupra

problemelor/ingrijorarilor excesive prin cresterea focalizarii pe activitate/activitati.

Ar putea fi foarte util sd va alegeti si o perioada de timp din fiecare zi pentru a va gandi,
discuta sau scrie despre Ingrijordrile si preocupdrile Dumneavoastra. Aceastd perioada poate fi
numitd «timp pentru Ingrijorare» si ajutd sa fie notata si tinutd sub control/gestionata.

A Tmpartasi o ingrijorare ne poate face sa ne simtim mai descdrcati din punct de vedere
emotional. Cine va va asculta? In conditiile in care nu existi nimeni, cum vi se pare varianta in care
sa scrieti despre acea ingrijorare sau problema?

Congtientizarea problemelor poate fi utila in rezolvarea/depasirea acestora.

La un moment dat veti putea spune «Voi spune stop ingrijorarii excesive-ma voi concentra

pe altceva acum!»

Sugestie
Incercati cat puteti de mult sa nu vorbiti

despre cancer in nici o alta perioada decat
cea planificata in agenda.




Planificare saptamanala

Ora Luni Marti Miercuri Joi Vineri Sambata Duminica

9-10

10-11

11-12

12-1

1-2

2-3

3-4

4-5

5-6

6-7

7-8

8-9

9-10

10-11

11-12
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Capitolul 10: Cum putem schimba modul in care gandim

Cand este cazul sa folosim aceasta strategie:

e Atunci cand doriti sa inlocuiti gandurile nesandtoase cu unele
sanatoase

e Atunci cand nu puteti schimba situatia, ¢ci modul in care ganditi
despre acea situatie

e Atunci cand ingrijorarile excesive si gandurile nesanatoase
dureaza de prea mult timp si pentru cea mai mare parte a zilei

e Atunci cand sunteti total pesimist si lipsit de speranta cu privire la
situatia Dumneavoastra

In aceasta parte a acestui caiet de lucru, tehnicile specifice sunt descrise astfel
incat daca veti alege sa le utilizati, veti reusi sa gestionati stdrile emotionale

negative/disfunctionale prin schimbarea modului in care ganditi.

Distorsiuni/Erori in gandire

Gandurile nesdnatoase pe care le avem atunci cand ne simtim trigti sau exagerat
de ingrijorati sunt de cele mai multe ori nerealiste si exagerate si pot sd nu reprezinte o
reflectare adevaratd a realitatii. Gandurile noastre se pot baza pe predictii si si
concluzionam direct faptul ca, realitatea e creionata doar 1n alb si negru (sau mult mai in
alb sau mult mai in negru decat este de fapt). Aceste erori in gandire sunt Intotdeauna
frecvente la oamenii care se simt deprimati sau anxiosi. Tabelul (1) de pe pagina
urmatoare descrie tipul de erori pe care oamenii tind sa le faca.

Incercati sa v intoarceti la jurnalul gandurilor pe care l-ati completat. Ati putea

identifica tipul de ginduri nesandtoase pe care le aveti?



Ar fi de ajutor daca ati nota aceste ginduri in urmatorul tabel:

34

Tipul

Definitia

Exemplu

Negru sau Alb

A vedea situatiile, persoanele sau pe
sine insusi in totalitate rele sau bune-
nimic mediu sau cu nuante/sau intr-o
anumitd masura.

Exagerarea/ A ne auto critica sau a-i critica pe

Suprageneralizarea ceilalti in termeni de niciodata, nimic,
totul, intotdeauna.

Filtrarea A ignora aspectele pozitive, insa
focalizarea si accentuarea celor
negative.

Discreditarea A evalua experientele pozitive ca
nefiind importante $i cu sens.

Catastrofarea A vedea consecintele unei situatii ca
fiind cele mai rele care ar putea exista
(a considera ca, este cel mai rau lucru
care se putea intampla)

Evaluarea A fi critic cu sine si cu ceilalti,

accentuand puternic ar trebui, trebuie
cu necesitate, nu ar fi trebuit.

Citirea mintii

A face asumptii negative cu privire la
ce gandesc sau ce anume 1i motiveaza
pe alti oameni.

Previziunea

A fi sigur ca, situatia va merge intr-o
directie gresitd/in cea mai rea directie
cu putinta.

Emotiile sunt fapte

Deoarece simtim Intr-un singur mod,
realitatea e exact asa cum o simtim.

Etichetarea

A pune un nume/etichetd unei persone
doar pentru cd, a avut un
comportament mai putin dorit.

Blamarea de sine

A ne considera total responsabili de o
consecintd/rezultat care nu a depins in
totalitate de noi insine.

Tabel preluat din ‘Negative Thoughts Trigger Negative Feelings’ worksheet in Adult Psychotherapy Homework Planner. Jongsma,

A.E (Eds.), 2004
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A ne inlocui gandurile

Din moment ce puteti identifica gandurile nesanatoase, le puteti si inlocui cu
raspunsuri mult mai sandtoase/rationale: o modalitate prin care puteti face acest lucru
este de a gasi dovada pentru acestea. Facand acest lucru va veti putea imbunatati starea
emotionald si sd va simtiti mult mai in siguranta.

Mai jos, gasiti un exemplu care ilustreaza aceasta tehnica:

Cineva care are deja o problema maligna si simte o durere intepiatoare in
sold. Imediat se poate gandi «<am cancer la oase».

Acesta este un gand negativ automat prin care a ajuns la concluzia celui mai rau
lucru posibil, fard nici o dovada clard care sd poate sustine acest lucru. Cel mai simplu
lucru din lume pare a fi sa ne imaginam ce e cel mai rau lucru care ni se poate Intdmpla.

Primul pas util in aceasta situatie este de a gasi si alte explicatii rationale si
realiste pentru simptome, precum:

“Am fost diagnosticat (a) cu atritd cu mult timp inainte sa fiu diagnosticat (2) cu
cancer”
“Ultimul control nu a aratat faptul ca, tumoarea s-ar fi extins sau metastazat”

“Suprageneralizez si interpretez gresit durerile obisnuite”

Incercati sa nu uitati: cautati cele mai rationale raspunsuri
si puncte de vedere alternative.

Urmatoarele Intrebari reprezinta un set de lucruri care meritd reconsiderate in momentul

in care ganditi nesanatos:

1. Aceste raspunsuri ma determina si ma simt mult mai anxios(2) sau mai
deprimat (a)?

2. Aceste ganduri ma opresc de la a face ceea ce imi doresc sa fac?

3. Sunt aceste ganduri adevarate?

4. Exista si un alt mod de a ma uita la situatie?
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O gandire mult mai sanatoasa

Atunci cand ginditi nesdnatos va puteti pune urmatoarele intrebari:

Care este dovada pentru ceea ce gandesc?

Care este efectul faptului ca, gandesc in acest mod?

Exista erori/biasdri in modul meu de a vedea situatia?

Care ar putea fi un alt punct de vedere asupra acestei situatii?
Care ar putea fi cel mai rau lucru care s-ar putea Intampla?
Care ar putea fi cel mai bun lucru care s-ar putea intampla?

Care este cel mai realist rezultat?

'V W °W °W °W °VW °W °WV

Ce as putea face?

Vi mai puteti intreba:

? Cum ar putea altcineva sa vada situatia?

? Care ar mai putea fi beneficiul de a nu ma uita atat de negativ la aceasta situatie?
? Tind sd acord atentie doar partii «negre» /negative a situatiei?

? Gandesc in termeni de totul sau nimic?

? Tind sé supraestimez sansele unui dezastru?

? Imi asum faptul ci, intr-adevir nu mai exista nici un lucru pe care sa il pot face
pentru a schimba situatia?

? Ma ingrijorez prea mult pentru lucruri care s-ar putea sd nu se intample
niciodata?

? Ce as mai putea face pentru a-mi schimba situatia?

A ne folosi de umor

Umorul si exprimarea acestuia reprezintd o buna strategie de coping.

Cand ati ras ultima data?

Ce v-a facut sa va amuzati?

E posibil sa doriti sd notati in lista de mai
jos toate acele lucruri care v-au facut sa va amuzati in

urma cu ceva timp, si a modului in care ar putea fi readuse

in viata Dumneavoastra:
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AN

Incercati sa nu fiti descurajat(d) in conditiile in care gasiti dificil si schimbati
ingrijorarea excesivd sau gandurile nesandtoase. E posibil sa aveti nevoie de mai mult
exercitiu Tnainte de a simti ca, le puteti controla.

O idee buna ar fi sda Impartasiti gandurile cu terapeutul/psihologul
Dumneavoastra, iar cu ajutorul lui sd reusiti sa practicati modalitati diferite de a vedea
situatiile. Totodata, puteti impartdsi gandurile cu partenerul de viatd, un membru al

familiei sau prieten si Intrebati-1 ce gandeste despre acea situatie.

Mai jos puteti gasi cateva exemple de raspuns la gandurile negative nesanatoase:

Gandul nesanitos Raspunsul alternativ

Nodulii care sunt maligni nu sunt de obicei
) o durerosi, iar ultima mea evaluare
Simt durere in san, cancerul a recidivat. _
computerizatd a ardtat cd, totul este in

regula.

Sotul meu nu doreste sd mai faca dragoste | A lucrat foarte mult in ultimul timp, si

cu mine, nu ma mai gaseste atragatoare. poate se simte doar foarte obosit.

Este doar una dintre modalititile in care

o pot gandi despre aceasta situatie. Dacd voi
Nu pot face fata situatiei! Nu pot suporta
o folosi exercitiul de relaxare si distragerea
situatia!
atentiei de la aceste ganduri e posibil sa

simt situatia mai suportabila.

Jurnalul gandurilor de pe pagina urmatoare poate fi utilizat pentru a monitoriza si a

schimba cateva ganduri si a vedea daca exista si un alt mod de a privi lucrurile.




Jurnalul inlocuirii gandurilor

Gandurile Emotiile Gandurile alternative Emotiile
La ce va ganditi? Descrieti emotiile §i incercati sa | Existd i un gand mai rational? Existd | Acum incercati si evaluati din
vedeti intensitatea acestora pe o si modalitati alternative de a vedea nou emotiile sa vedeti dacd s-au
scalia dela 0la 10. aceastd situatie? schimbat, sau le-a scizut

intensitatea
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Capitolul 11: A invita si ne relaxam

Cand putem alege sa utilizim aceasta strategie:

Pentru a controla simptomele fizice de tensiune, Ingrijorare sau panica
Pentru a controla mai bine durerea

Pentru a ne distrage mai bine atentia de la gandurile nesanatoase

A favoriza un somn odihnitor

Ati reusit sa cititi in capitolele anterioare ale ghidului modul in care anxietatea si
starea negativa cauzeaza trairi negative inconfortabile. Urmatoarea sectiune descrie
cateva metode de relaxare care pot fi folosite pentru a reduce aceste simptome.

De asemnea, aceste tehnici pot fi utile si pentru persoanele care experientiaza
durerea. Majoritatea tehnicilor de relaxare au eficientd dacd le practicati regulat si
acompaniati de muzicad de relaxare. Nu este deloc dificil sa gasiti CD-uri cu muzica si
exercitii de relaxare. De asemenea, psihologul spitalului va poate oferi un astfel de
CD.

Urmadtoarele recomandari va pot fi de utile pentru cresterea eficientei sedintei de
relaxare:

Pregdtirea pentru o sedinta de relaxare:

M Spuneti-le persoanelor cu care locuiti Dumneavoastra faptul
cd, veti avea nevoie de 15-30 minute pentru a putea practica
neintrerupt (&) exercitiul

M Lasati suficient timp pentru relaxare, astfel incat sa evitati a
va simti grabit(ad) si sub presiune

M Dedicati o perioada de timp speciala in fiecare zi, in acelas
loc doar pentru relaxare

M Incercati si vad asigurati cd, nu aveti in incdpere surse
distractoare, de exemplu, un telefon care ar putea suna

M Asigurati-va ca, va simtiti confortabil (), iar temperatura
camerei este una potrivita

M Incercati si practicati cat de frecvent este posibil cu un
fundal de muzica relaxanta
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Tipuri de exercitii de relaxare
Relaxarea musculara progresiva

Aceasta este o metodd de relaxare progresiva a diferitelor grupe musculare prin
tensionarea si relaxarea lor rapida. Ajutd in cazul durerilor, a celor pe care le simtim
intepdtoare, dar si a migrenelor. Pentru a practica tehnica este indicat sa stati intr-o
pozitie confortabild, dar si intr-un mediu linistit. Recomandarea este de va gandi la calm
si relaxare. In mod ideal ar trebui sa o practicati zilnic, iar cele mai bune rezultate le veti
simti dacd veti practica aceasta tehnica pentru o perioada de cateva saptamani.

Puteti incepe prin a va concentra asupra piciorului si sd lucrati pentru
tensionarea a cate 3 grupe musculare, iar apoi sa le lasati s se relaxeze.

incercati si evitati zonele in care s-a intervenit chirurgical sau in care se

resimt efectele altor tratamente.

Imageria dirijata

Aceasta este o tehnica in care puteti Incepe prin
ascultarea unei muzici relaxante in timp ce va
concentrati sd respirati linistit 1 regulat. Apoi,
inchideti ochii si incercati sa va imaginati cd, va

aflati intr-un loc pe care Dumneavoastrda il

asociati cu relaxarea si multumirea; poate fi o
plimbare de-a lungul unei plaje sau intr-o gradind, intr-o zi de vara, ascultand ciripitul
pasarilor (poate fi un loc unde ati mai fost, sau un loc unde va doriti sd mergeti, sau
poate fi doar un loc n imaginatia Dvs, nu conteaza, conteaza doar sa fie un loc special
de liniste si calm pentru Dvs).

Acum puteti Incerca si urmitoarele:

e Incercati sa stati confortabil (a) intr-un fotoliu si sa nu va focalizati atentia
asupra corpului si a modului in care il simtiti. Puteti inchide ochii daca
doriti. Recomandarea ar fi sa asteptati cdteva momente pand va linistiti.
Apoi, puteti incepe sd inpirati incet pana numarati la 3, iar apoi expirati pe
gurd pand numarati iarasi pana la 3. Continuati acest lucru atata timp cat
simtiti cd, e confortabil pentru Dumneavoastra. Nu va faceti griji pentru
respiratie, aceasta ar trebui sa fie ritmica si linistitoare.

e Daci nu ati facut acest lucru pana acum, inchideti ochii. Incercati si va

imaginati ca, stati pe o plaja caldd si auziti cum se sparg valurile de tarm.
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Deasupra puteti vedea un cer de un albastru limpede. Va puteti imagina
ciderea razelor soarelui cum vi maéngaie chipul. Incercati si va focalizati
asupra sunetelor, culorilor, senzatiilor pe care le-ati putea experientia pe o
plaja, marea si soarele de pe cer. Va simtiti bucuros (&), calm (d) , linistit (a)
si multumit (3). Incercati si va concentrati cit mai mult atentia pe aceste
ganduri si trairi de relaxare si calm. Daca va trec alte ganduri prin minte,
lasati-le sa treaca, cum vin asa pleacd, ca si norii vara pe cer, intorcandu-va
la imaginea de calm si relaxare. Incercati s experientiati aceste trairi atat de
mult timp cat puteti si doriti sd ascultati muzica pe care ati ales-o.
e Luati-va cel putin 5 minute pentru a asculta muzica si a va imagina scena de
liniste si calm. Atunci cand va simtiti pregatit (&), puteti deschide ochii, sa va

intindeti putin oprind astfel si sesiunea de relaxare.

Dupa practicarea relaxarii:

X

Despartiti-va Incet de imaginea creatd

=

Deveniti constient (&) de mediul real prin ascultarea sunetelor care

va inconjoara

&

Incercati sa deveniti constient (3) de cat de relaxat () va simtiti

X

Miscati-va incet prin intinderea degetelor de la picioare si de la

maini

A invata tehnici de relaxare necesita timp si exercitiu. Incercati sa va organizati
timpul pentru a practica relaxarea in mod regulat. Puteti gasi o serie de CD-uri cu

muzica speciald pentru relaxare.

Pentru persoanele carora le place sd 1si monitorizeze progresul in dobandirea

abilitatii de a se relaxa, existd mai jos un tabel care poate fi utilizat.
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Monitorizarea exercitiilor de relaxare

" . 9 . o . . <
f Abia daca va fi utilizat zilnic va putea deveni o rutind. Dumneavoastra

alegeti intervalul de timp care vi se potriveste cel mai bine.

Puteti utiliza scala de evaluare a nivelului de stres Tnainte si dupd fiecare sedintd de

relaxare. Incercati sa monitorizati progresul de pe parcursul saptdmanii.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
| |

Fara stres Stres moderat Stres extrem
Data Evaluarea Evaluarea Comentarii
nivelului de stress | nivelului de stres
inainte de dupa relaxare
relaxare
Luni
Marti
Miercuri
Joi
Vineri
Sambata
Duminica
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Partea C: Probleme specifice

Capitolul 12: Gestionarea problemelor de somn

Problemele de somn sunt foarte frecvente. Sectiunea urmatoare va prezenta
cateva idei care v-ar putea fi utile. Daca dupa ce ati Incercati schimbarile recomandate
si nu ati observant imbunatatiri, alegerea cea mai rationald ar fi sd le discutati cu

medicul Dumneavoastra.

1. Stabiliti un program regulat de somn. Incercati sa mergeti la culcare la aceasi
ora si sd va treziti In fiecare dimineata tot la aceasi orad. Daca aveti dificultati
la adormire , incercati sa va agezati In pat numai in momentul in care va

simtiti pregatit (a) de somn.

2. Daca nu reusiti sd adormiti in 20 de minute sau va treziti in timpul noptii $i nu
reusiti sd readormiti, Tncercati sd va treziti si sd va implicati intr-o activitate

linistita in altd camera pana simtiti din nou starea de somn.

3. Daca este posibil incercati sa nu adormiti In timpul zilei. Dacd simtiti nevoia

de odihna, incercati s adormiti sau sd va odihniti Tnainte de 3 p.m.

4. Evitati exercitiile fizice 1nainte cu 2-3 ore de somn. Exercitiul fizic regulat
este recomandat pentru a va ajuta sd dormiti mai bine, insa perioada in care il
realizati este importantd. Recomandatea ar fi sd va mentineti activ (d) in
timpul zilei, astfel incat fatigabilitatea sa se instaleze asa cum este firesc, in

timpul serii/noptii.

5. Ingrijorarea excesiva contribuie la problemele de somn. A incerca sa rezolvati

ingrijorarea va poate ajuta sa readormiti.

6. Incercati s minimalizati activitatile care In mod normal va tin alert (&) si

treaz (3), de exemplu sd munciti in pat.

7. Daca durerea este atat de puternica incat sd nu puteti adormi, ar fi util sa

consultati un medic.

8. Daca ati luat medicatie bazata pe steroizi, intrebati medicul despre momentul

cel mai potrivit de a lua. E foarte posibil sa fie nevoie sd luati un astfel de
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medicament, iar efectele sa isi faca simtitd prezenta inainte de a dori sa

adormiti.

Simtiti ca, este dificil sd adormiti din cauza bufeurilor? E foarte posibil sa
existe medicatie care sd va ajute In reducerea bufeurilor. Despre acest aspect

il puteti intreba pe medical Dvs curant.

De asemenea, puteti Incerca urmatoarele:

10.

11.

12.

e Asigurati-va ca, dormiti In asternuturi de bumbac
e Utilizati o lumina mai slaba la care sa aveti acces in timpul noptii
e Incercati sd purtati imbracaminte lejerd de bumbac sau de matase

Incercati si nu consumati cafeind, nicotini sau alcool cu cel putin 4-6 ore
inainte de somn. Cafeina si nicotina sunt stimulante care pot interfera cu
abilitatea Dvs de a adormi. Cafeaua, cola, cacao, ciocolata si cateva
comprimate medicamentoase contin de asemenea cafeind. Alcoolul poate

parea ca, va ajutd sd adormiti, insd in acelas timp tinde sa va si deshidrateze.

Luati o gustare ugoara Tnainte de somn. Dacd stomacul este prea gol, poate
interfera cu somnul. De asemenea, daca mancati consistent inainte de somn
este un lucru care poate iardsi interfera cu abilitatea Dvs de a dormi.
Produsele lactate si curcanul contin aminoacizi, care pot induce natural

somnul.

Schimbati rutina pe care o aveti inainte de a merge la somn si dezvoltati

cateva ritualuri de somn. Aceasta va va permite sa va linistiti.

Examplu de rutina:

Faceti o baie cu 90 de minute inainte de culcare si utilizati
aromoterapie sau lumdnari. O baie calda va creste
temperatura corpului Dumneavoastra, ceea ce va va ajuta
sd va simtiti mai somnoros (a)

Ascultati muzica de relaxare, cititi ceva linistitor

Serviti un ceai relaxant sau un lapte

Faceti exercitii de relaxare

Incercati sd va distrageti atentia de la ingrijordri prin a le
programa pentru ziua urmatoare

Un masaj va poate ajuta sa readuceti somnul i
favorizeaza starea de somnolenta
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Capitolul 13: Gestionarea fatigabilitatii/oboselii

Ce cauzeaza fatigabilitatea?

Fatigabilitatea este o problemad comuna a persoanelor afectate de cancer. Aceasta
poate fi determinatd de tratamentele oncologice sau de boala in sine. A fi anemic, a
face chimioterapie, sau radioterapie, sau a avea infectii, sunt toate posbile cauze ale
fatigabilitatii. A avea o discutie cu medicul Dumneavoastra va poate clarifica asupra
posibilelor cauze ale fatigabilitatii Dvs.

De asemenea, fatigabilitatea poate continua chiar si dupd finalizarea
tratamentului, in timp ce organismul lucreazd pentru a-si reveni. Oboseala apare de
obicei datoritd faptului ca, oamenii nu se pot odihni sau dormi un somn
suficient/odihnitor. Uneori persoanele care sunt deprimate sau au o stare intens negativa
se simt fard energie sau demotivate. Aceasta este o problemad in special a persoanelor
care petrec foarte mult timp in pat.

Stresul de asemenea, cauzeaza fatigabilitate. Atunci cand existd perioade de

stres, ne simtim $i mai obositi.

Reducerea fatigabilitatii

Multi pacienti doresc sa aibd aceleasi
rutine, insd nu simt cd, mai dispun si de aceasi
energie. Se poate dezvolta un cerc vicios care sa
exacerbeze fatigabilitatea, datoritd faptului ca, cu
cat tindem sd ne simtim mai obositi cu atat suntem

mai putin activi si invers. Aceasta ne poate bloca in

fatigabilitate.
Urmatoarele sugestii va pot fi de folos in gestionarea fatigabilitatii:
¢ Planificati ziua astfel incat sa puteti socializa atunci cand va simtiti mai odihnit
(2). Aceste activitati pot fi planificate pentru momentul 1n care va simtiti cel mai
bine
e Conservati-va energia prin realizarea activitatilor pe termen scurt.
e Revizuiti-va priorititile. A salva energia pentru acele activitati care va face cea
mai mare placere ar putea fi de mare folos.
e Daca simtiti ca, aveti doar jumatate din energie, ajutd s va asteptati sa faceti

doar jumatate din lucrurile pe care obisnuiati sd le faceti. Cu alte cuvinte,
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incercati sa va adaptati activitatile la nivelul de energie pe care il aveti, fara a va
incerca limitele pana la a fi prea mult.

e Organizati exercitii regulate daca simtiti ca, puteti- ca si o plimbare scurta

sau un usor gradindrit. Scopul ar fi sa nu fie nici prea mult, nici prea putin.

A incerca cateva rutine active va va ajuta sd vedeti cat de mult reusiti sa faceti. Oricum,

evitati exercitiile apropiate perioadei de somn.

e Setati-va obiective pentru activitatea dumneavoastra si asigurati-va de:
1. Obiectivul activitatii
2. Cat de des doriti sa realizati activitatea

3. Pentru cat de mult timp doriti sa faceti acea activitate

e Odihniti-vi ! Incercati sa decideti momentul in care doriti sa vi odihniti cel mai
mult astfel Tncat sa controlati cat mai mult perioadele oboseala, iar perioadele de
odihna si devini o parte normala din rutina zilnica. Incercati si nu luptati prea
mult! A reveni la aceleasi activitati de zi cu zi prea repede dupa tratamentele de
cancer poate reprezenta o problema pe termen lung. Recuperarea ar putea fi mult

diminuatd in conditiile in care nu va odihniti suficient.
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Sumar

Acest ghid nu 151 asuma ca acopera toate problemele, insa speram ca, a oferit cateva idei
care pot fi utile in a face progrese pentru adaptarea la cancer si a modului in care va

simtiti.

Exista multe resurse disponibile la Centrele PALS, insd daca nu va aflati in apropierea

acestor centre , personalul spitalului va poate fi de mare folos.

Autorii doresc sd multumescd pentru suportul genneros oferit de catre Cancer

Research UK.

Aceastd brogsura este in lucru. Autorii ar fi foarte multumiti s primeasca sugestii pentru

schimbari si imbunatatiri.
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Contacte utile:

oooo
oooo
oooo

Aceastd pagind poata fi utilizata pentru a va pastra numerele de telefon
pentru medicul oncolog curant, asistentele medicale, psihologul sau alte

contacte importante pentru Dvs., astfel incat sa le puteti accesa usor:

Medicul curant:

Asistenta medicala:

Numarul de telefon al Spitalului:
Psihologul clinician/terapeutul:
Serviciile sociale:

Centrul de informatii:

Medicul de familie:

Asistenta de la Medicul de Familie:

Alte numere de telefon importante:



