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What to Do for Distress - Polish

wyczerpdaniem nerwowym

Wyczerpanie nerwowe to nieprzyjemne emocje, uczucia lub mysli. Jest ono powszechne u 0séb chorych

na raka i ich cztonkéw rodziny i ich bliskich.

Wyczerpanie nerwowe moze wptynac na to jak myslisz, jak sie czujesz sie, czy jak sie zachowujesz. Moze
powodowac, ze jest trudniej borykac sie z rakiem, jego objawami, leczeniem i skutkami ubocznymi. Moze
takze powodowac, ze skutki uboczne beda gorsze, jak zmeczenie, mdtosci, problemy ze spaniem i bol.

Wyczerpanie nerwowe moze powodowac, ze jest trudniej
podejmowac decyzje. Mozesz mieé problem z podjeciem
decyzji o leczeniu, uméwieniem kolejnych kontrolnych wizyt,
a nawet braniem lekéw, ktére sg potrzebne w leczeniu raka.

Nauczenie sie, jak mowic i jak walczyé z wyczerpaniem
nerwowym moze pomaoc tobie i twoim bliskim.
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Wskazéwki, ktére mogaq
pomaéc w stanie przygnebienia

Nie ma jednego rozwigzania. Odkryj, co ci
pomaga. Czasami moze to dziata¢ jednego
dnia, ale juz nie nastepnego. Im wiecej metod radzenia
sobie wynajdziesz, tym lepiej bedziesz przygotowany/-a,
kiedy beda ci potrzebne.
Co robic:
« Mysl o metodach radzenia sobie, ktore pomogty ci w
przesztosci. Jezeli pomogty, znowu je zastosuj.
« Sprobuj ¢wiczen relaksacyjnych, medytacji, yogi,
masazy lub terapii ze zwierzetami.
« Badz aktywny/-a, np. chodz na spacery, jezdz na
rowerze, pracuj w ogrodzie.
+ Znajdz kogos, z kim mogtbys(-abys) rozmawiac o swojej
chorobie.
+ Radz sobie z rakiem “dzien po dniu.” Pamietaj, ze
niektore dni bedg lepsze niz inne.
+ Wiedz, ze jest to OK, jezeli nie jestes$ caty czas
nastawiony(-a) pozytywnie.
« Korzystaj z grup wsparcia i samopomocy, jezeli ci to
pomaga.

+ Znajdz lekarza, ktéry wystucha wszystkich twoich
pytan. To moze ci pomoc w przygotowaniu sie na to, co
prawdopodobnie sie zdarzy.

« Wyprobuj praktyki duchowe i religijne, takie jak
modlitwa, ktére pomogty ci w przesztosci. Zapoznaj sie
z innymi rodzajami dziatan, ktére moga dac ci komfort.

« Prowadz dziennik jako sposob na wyrazanie swoich
uczuc i mysli.

« Zapisz numery telefonéw swoich lekarzy, daty terapii,
wyniki badan laboratoryjnych, przeswietlen, skanow,
objawy, skutki uboczne, lekarstwa i ogélny stan zdrowia.

+ Rozmawiaj ze swoim zespotem opieki medycznej, jezeli
myslisz o zaprzestaniu regularnego leczenia. Powiedz im,
dlaczego o tym myslisz i co by$ wolat(-a) robi¢ zamiast.

Czego nie robic:

+ Zaktadac, ze umrzesz poniewaz masz raka. Rozmawiaj
ze swoim zespotem opieki medycznej o tym, czego
mozesz oczekiwac.

+ Winic siebie za spowodowanie swojego raka.

» Czucsie zle, jezeli nie zawsze jeste$ pozytywnie
nastawiony(-a). Jest to normalne, aby czasem czué
przygnebienie.

+ Prébowa¢ samemu/samej uporac sie z wyczerpaniem
nerwowym. Popro$ o pomoc w zaspokojeniu swoich
potrzeb.

+ Byc¢ zbyt zazenowanym(-3), aby poprosi¢ o pomoc
specjaliste od zdrowia psychicznego.

« Utrzymywac swoje obawy i objawy w tajemnicy przed
osoba najblizsza. Takie osoby moga ci pomdc znalez¢
rozwigzanie problemu i zapamietac, co twdj zespot
opieki medycznej tobie powiedziat.



@ Rozmowa o wyczerpaniu

O O nerwowym
) m Pierwszy krok na drodze radzenia sobie z
wyczerpaniem nerwowym to rozmowa z
zespotem opieki medycznej o swoich odczuciach. Oni licza

na to, ze ze powiesz im, jak sie miewasz i co czujesz.

Osoby chore na raka opisujg wyczerpanie nerwowe jako

uczucie:
o Smutku « Beznadziei
o Bezradnosci « Strachu

+ Niepokoju lub byciaw depresji « Gniewu

Q Kiedy uczucie wyczerpania
nerwowego jest powazne?
Poczucie wyczerpania nerwowego jest
o normalne, kiedy masz raka. Ale czasami to
uczucie powoduje, ze trudno jest funkcjonowac lub z nim
sobie radzic. Jezeli masz jakiekolwiek z nizej wymienionych
oznak, skontaktuj sie ze swoim zespotem tak szybko, jak to
tylko mozliwe:

« Uczucie przyttoczenia lub owtadniecia przez strach

+ Uczucie takiego smutku, ze wydaje ci sie, ze nie
bedziesz w stanie kontynuowac leczenia

+ Uczucie, ze nie mozesz dtuzej radzi¢ sobie z bélem,
zmeczeniem i mdtosciami

« Problemy ze spaniem lub jedzeniem

» Problemy z koncentrowaniem sie lub pamiecia
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+ Duze trudnosci z podejmowaniem decyzji

+ Poczucie beznadziejnosci - zastanawianie sie nad
sensem trwania w tej sytuacji

+ Myslenie o raku i/lub Smierci caty czas
« Kwestionowanie wiary i przekonan religijnych

+ Uczucie beznadziejnosci, bezwarto$ciowosci,
bezuzytecznosci oraz bycia obcigzeniem dla innych

Rozmawiaj ze swoim
zespotem opieki medycznej

m KQ\ Rozmawiaj ze swoim zespdtem opieki
medycznej o wszelkich zmianach w swoim

samopoczuciu, tak zeby$ mogt(-a) otrzymadé potrzebna

pomoc. Powiadom ich, kiedy zauwazysz te zmiany, z

czym masz problemy lub co pomaga na te zmiany, a co je

pogarsza.

Czasami wyczerpanie nerwowe moze powstrzymywac cie
od robienia tego, co powinienes robi¢. Dzwon do swojego
zespotu medycznego jezeli:

 Czujesz sie tak nieszczesliwy(-a), ze wydaje ci sie, ze nie
mozesz kontynuowac terapii
+ Masz problem ze spaniem, jedzeniem lub koncentracja
+ Odczuwasz beznadziejnos¢
» Myslisz duzo o $mierci
Pamietaj: Jest wiecej niz jeden sposob, aby radzié sobie
zwyczerpaniem nerwowym. Daj zna¢ swojemu zespotowi

jak sie czujesz, zeby mogli ci udzieli¢ pomocy, w radzeniu
sobie z tym. Sa leki i inne dziatania, ktére moga ci pomaoc.

Wejdz na strone American Cancer Society cancer.org lub dzwon pod numer
1-800-227-2345 po wiecej informac;ji o raku i po odpowiedzi na swoje
pytania. JesteSmy tutaj, kiedy nas potrzebujesz.
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