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Uvod do prirucky

Tato pfirucka nabizi ndpady na zvladani moznych problém( a pocitli vyvstavajicich ze Zivota s ra-
kovinou.

Je to o tom vzit Zivot zpatky do vlastnich rukou a citit vétsi nadéji and kontrolu.

Na problém zamérena interaktivni terapie (v originale Problem Focused Interactive Therapy®) je
pfistup popsany v této prirucce, ktery je zalozen na principech sebe-pomoci; jde o vyhodnocovani
probléma, kterym cCelite a rozvijeni vasich dovednosti na jejich zvladani. Psychoterapeut nebo
poradensky psycholog vam muze byt k dispozici a pomoci naslouchanim a pfilezitosti popovi-
dat si o napadech a planech.

Tu a tam jsou v pfiru¢ce mezery urcené pro vase poznamky.

A
Hledejte tento symbol pisici ruky. o Zapisovani si véci mize pomoci jednak vyjasnit si mys-
lenky a také zaznamenat a sledovat zmény.
Ne vie v této prirucce se vam muze hodit. Napady a techniky v ni nabizi pfistup, diky kterému
mUzete citit vétsi pocit kontroly nad vasi situaci.

Prvni &ast prirucky se zabyva vlivem, ktery mize mit rakovina na vas Zivot, a disledky, které to
ma na vase emoce. Je dilezité védét, ze to, jak se nyni citite je zcela normalni reakce na prozivani
udalosti tak stresujici, jako je rakovina, a ze existuji véci, které mlzete délat pro dosazeni vétsiho
pocitu kontroly nad témito pocity.

Druhd c&ast prirucky zacind identifikaci konkrétnich problémd, jimz mUzZete Celit, a zmén, které
chcete udélat. Tato ¢ast pokracuje popisem nékolika strategii zvladani, které mohou byt napo-
mocné pii uskute¢iovani zmén ve vasem Zivoté. Z nasich zkusenosti pfi praci s klienty se ukazuje,
Ze lidé maji z osvojeni si pFistupl popsanych v této pfirucce uzitek.

V zavéru prirucky jsou dvé kapitoly zaméfujici se na problémy, které jsou bézné mezi lidmi procha-
zejicimi lécbou rakoviny; zvladani naruseného spanku a vyCerpani/unavy.

Hlavni véc je to zkusit. Pokud citite, Ze chcete ucinit zmény, které vam pomohou lépe zvladat rako-
vinu - tato pfirucka je plna napadu, které muizete prozkoumat a vyzkouset.



Cast A: Jak rakovina ovliviluje vas zivot
Kapitola 1: Jak se zménil vas zivot?
Zjisténi, ze mate rakovinu obvykle prichazi jako Sok. Je to (emociondlni) obdobi vzestup(i a padu

pro vas, vasi rodinu a vase blizké. Lidé ¢asto pocituji strach ohledné budoucnosti a premysleji jestli
budou jesté nékdy vést Zivot jaky vedli dosud.

Zivot za rakovinou

Zivot s rakovinou

A

Stavani se ,pacientem”
=\, _

Diagndéza

Néktefi lidé pfirovnavaji zkusenost s rakovinou k cesté, kterd zahrnuje nékolik rozdilnych tsekd.
V kazdém useku budete celit rznym problémim.

% Pokud to pomuze, vyuZijte prostor nize a napiste, co se stalo ve vasem Zivoté kvali rako-
viné.




Nize jsou nékteré véci, o kterych lidé prochazejici rakovinou fikaji, Ze jim ¢as od ¢asu znesnadnuiji

zvladani:
-




Kapitola 2: Vase emocionalni reakce

Pfi vSech zméndch a problémech, kterym Celite, mlzete zazit Sirokou plejadu emoci a nékdy v jed-
nu chvili prozivat vice nez jednu emoci. Velmi ¢asto se emoce méniv zavislosti na tom, ve které fazi
své cesty se pravé nachazite, a se kterymi problémy se v danou dobu potykate. Mnoho z téchto
emoci vdam muze byt nepfijemnych, ale m{ze jit o normalni reakce na to, co se vam stalo.

Bude dulezité necitit se Uplné ochromené a snazit se zit bézny Zivot a zvladat bézné aktivity.
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Pocity
ztrapnéni, studu

Pocity bezmoci

Je zcela béZné zazivat Uzkost nebo pokles nalady. Nékdy se z téchto pocitl mizete dostat, ale
v oblastech zivota, kde je téZzké se jich zbavit, mohou ovlivnit kvalitu vaseho Zivota.

Co je uzkost?

BéZné zaZivané pocity jsou strach, obavy nebo napéti. Tyto pocity mohou byt popsany jako uzkost
a jsou normalni reakci na situaci akutniho stresu, jako napfiklad pfi zjisténi diagndzy rakoviny ne-
bo navstéva nemocnice. Pravdépodobné znate, jaké to je, prozivat Uzkost.



Existuji rizné fyzickeé pFiznaky a symptomy souvisejici s témito pocity, mezi nézZ mohou spadat
vsechny nebo nékteré z nasledujicich:
stazeny zaludek

pocity nevolnosti ¢i slabosti
stazené hrdlo ¢i hrudnik

palpitace (zrychlené buseni srdce)
zadychanost

pocity na omdleni, zavraté
zvysena potieba na malou

pocit horka a zpoceni

zrychlené dychani
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Tyto fyzické pocity vas mohou vystrasit, coz Uzkost jesté zhorsuje. Pokud zazivate tyto pocity pra-
videlné, mUiZete se zacit bat, kdy znovu pfijdou. M{iZete si také viimnout, Ze se vam tyto pocity
déji na konkrétnich mistech — v tom pfipadé jde o zazitky, kterym fikdme panické zachvaty. Ty
jsou casto doprovazeny nutkanim dané misto i situaci urychlené opustit se strachem, pocitem
slabosti ¢i dusnosti.

Existuje mnoho dusledkl strachu:

popudlivost, podrazdénost

Spatné stravovani

problémy se spankem

potize se soustiedit

snadnd unavitelnost

vyhybdni se mistim, které mate spojené s Uzkosti
ztrata sebevédomi nebo nizka sebeucta
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Priznaky tzkosti vam nemohou zpiisobit dlouhodobé fyzické poskozeni; aviak
pokud zazivdte panické zdchvaty ¢i neustdlé obavy, zkuste si promluvit s va-
Sim osetrujicim éi praktickym lékarem

Co je deprese?

Stres z vyporadavani se s rakovinou mlze nékdy zpusobit depresi. Pokud se po dlouhou dobu
citite smutny/a, bez odvahy, pesimisticky/4, plactivy/a, zazivate pocity beznadéje, a pokud tyto
pocity brani vasi schopnosti zvladat denni aktivity, mozna trpite depresi. Mnoho lidi zaziva oka-
mziky sklicenosti, kterych se ale obvykle dokazi zbavit. Pokud se téchto pocitl viak zbavit
nedokdazete, muzete potrebovat profesionalni pomoc. Deprese vdm muze pfipadat jako stale kle-
sajici spirdla. Kdyz se citite Spatné, nemate energii a ¢as na zvladani probléma. Kdyz se problémy
stanou horsimi, i vy se citite hf. Délani ¢ehokoliv se zda byt nesmysiné, kdyz se citite v depresi.
Pocity stisnénosti a deprese mohou také byt vedlejsi pfiznaky nékterych léceb rakoviny. Pokud
si vSimnete, Ze pocity deprese jsou provazany s vasi IéCbou rakoviny, promluvte si 0 tom se svym
doktorem a zjistéte jak je mlzete zvladat.



Jak poznam, ze jsem v depresi?
Pokud mate nejméné €tyfi z nasledujicich dvanacti pfiznakd, kazdy den, po vétsinu dne, po dobu
nejméné dvou tydnu, pak je pravdépodobné, Ze trpite depresi:
1. Smutek a plactivost
Ztrata zajmu o témér vsechny denni aktivity
Ztrata energie & Unava
Pocity beznadéje/bezmoci
Ztrata potéseni z véci, které vam dfive pfinasely radost
TéZkosti s koncentraci, soustredénim se a potize s déla-
nim rozhodnuti
Nizka sebeucta & sebevédomi
8. Neschopnost usnout a/nebo pfilis ¢asné buzeni z divodu
starosti a Uzkosti
9. Nechut byt s lidmi, vyhybdani se pratellim & nechut byt
soucasti vaseho bézného socialniho zivota
10. Ztrata zajmu o sex
11. Pocity viny/bezcennosti
12. Myslenky na ubliZeni si nebo na sebevrazdu

o hwnN

~

Mél/a jste myslenky na ublizeni si ¢i na sebevrazdu? Pokud ano, je diilezité,
abyste si co nejdrive promluvil/a se svym praktickym lékafem, zdravotni ses-
trou nebo psychoterapeutem. Reknéte svym blizkym lidem o téchto myslen-
kdch. Lidé mohou a chtéji pomoci.

Antidepresiva jsou obvykle Ié¢bou prvni linie pro stfedné tézkou a tézkou depresi. Léky nemohou
zmeénit vase okolnosti, ale pfiznaky jako smutek, ¢asta plactivost, naruseny spanek...atd. mohou
byt antidepresivy zmirnény. To vdm muze nasledné dovolit fungovat opét normalné, a zvysit vasi
schopnost vyporadavat se s problémy a slozitymi okolnostmi.

Zeptejte se, prosim, vaseho praktického Iékare ¢i onkologa na antidepresiva, nebo to proberte
s vasim psychoterapeutem/psychologem.

Emocionalni vzestupy a pady

Emociondlni vzestupy a pady jsou normalni soucasti pfi prochazeni rakovinou a jeji Ié¢bou. Nee-
xistuje Zzadné pravidlo, které by fikalo, Ze musite byt neustéle pozitivni. Pokud k tomu cilite, mGzete
pouze citit selhdni, nehledé na to, Ze je narocné udrzet si pozitivni nadhled za jakychkoliv okolnosti.
Neexistuje zadny diikaz o tom, Ze neschopnost byt neustale pozitivni zplisobuje navrat ra-
koviny. Védecky vyzkum toto tvrzeni nepodporuje.

Zapamatujte si: Nikdo nemiiZe byt neustdle pozitivni




Techniky a strategie popsané v této pfiru¢ce vam mohou pomoci zvladat pocity, které prozivate.
Je dulezité zminit se o viech vasich naroc¢nych emocich u vaseho terapeuta, psychologa ¢i lékare,
tak, abyste mohli dostat odpovidajici podporu a pomoc.

Dejte si ¢as na uvédoméni vasich pociti a emoci.

% Na této strané si mlzZete zapsat to, co zazivate a citite.

Stastny/a Rozzlobeny/a, frustrovany/a
napf. uvolnéné svaly, pfijemny pocit napr. buseni srdce, seviené pésti/Celist
Smutny/a, skliceny/a Uzkostny/a, nervézni

napr. bolest na hrudi, plactivost napr. rychlé dychdni, stazeny Zaludek




Ne kazdy chce své emoce davat najevo. Potfeba vyjadfit emoce se také méni v zavislosti na Case,
misté a osobé. Neni Zddné pravidlo, které fika, Ze vyjadfovani emoci nebo jejich skryvani je bud
dobra, nebo $patna véc. Dllezité je, diky ¢emu se citite lépe.

Otazka: Musite mluvit o tom, jak se citite?

Otazka: Co se stane, kdyz budete mluvit o svych emocich?
Otazka: O ¢em chcete mluvit?

Otazka: S kym chcete mluvit?

Otazka: Brzdi vas néco?

Otazka: Co s tim mUzete udélat?

Vase odpovédi na tyto otazky vam mohou pomoci se rozhodnout zda chcete s nékym mluvit a po-
kud ano, s kym. Lidé vétsinou chtéji mluvit a vyjadfit emoce mezi blizkymi; partnerem, rodic¢em,
jinym ¢lenem rodiny, pfitelem. Nékdy m{zete mit pocit, Ze vasi nejblizsi nechtéji nebo nevi, jak
odpovédét nebo vam pomoci s emocemi, které citite. Nékdy mUze jit o nedostatek porozuméni,
které vam brani v mluveni s druhymi.

Nekdy naopak vyjadfit emoce pred témi nejblizSimi nechcete, protoze vite, ze také maji tézkosti se
strachem a smutnymi myslenkami; a vy je nechcete vice zatéZovat.

Sdileni emoci mize byt momentem setkani a hluboké davérnosti
s vasimi blizkymi.

Vlyjadfovani emoci neni jen o starostech, smutku ¢i beznadéji. MG-
Ze to byt také o nadéji, humoru a lasce.
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Kapitola 3: Porozumeéni vasim emocim

Mozna jste si uvédomili, Ze zptisob, jakym premyslite o problémech ve vasem Zivoté ma dopad
na zpusob, jak se citite a co délate. Pesimistické, negativni myslenky jako ,,Nemohu to zvlad-
nout” vas Cini vice Uzkostnymi a nestastnymi a pravdépodobné zhorsuji moznosti fesit problémy.
Pozitivni myslenky, jako ,Tuhle situaci mohu zvladnout”, vam zvysuji sebevédomi a pocit spo-
kojenosti ohledné vasi schopnosti zvladat problémy, kterym Celite.

Myslenky, které mate, jsou soucasti toho, jak rozumite i si vysvétlujete riizné situace, kterym celite
v kazdodennim Zivoté. Mulzete jim rozumét jako sebe-mluvé.

Reakce na rakovinu

Lidé casto pfi konfrontaci s rakovinou reaguji mnoha rliznymi zptsoby - je to kvili tomu, Ze kazdy
si vysvétluje, ¢i premysli o rakoviné jinym zpGsobem.

Pfi konfrontaci s problémem, jakym je napftiklad rakovinou, lidé obvykle pfemysleji dvéma zpUsoby:

Jaké vyzvy i tézkosti
pro mé rakovina
pfindsi?

Dokdzu se s tim

vyrovnat?

Odpovédi, které vas na tyto otazky napadnou, silné ovliviuji pocity, které mate a zpUsob, kterym si
zvolite postavit se vyzvam, které rakovina klade. Lidé, ktefi vidi svou diagnézu rakoviny jako vyzvu,
a mysli si, Ze maji moznosti zvladat svou situaci, maji sklon vidét svou budoucnost optimistictéji
a hledat rizné zpusoby zvladani situace. Na druhou stranu lidé, ktefi se citi svou rakovinou velmi
ohrozeni, a mysli si, Ze neni nic, co by se svou situaci mohli délat, maji tendenci se citit beznadéjné
a bezmocné, coz mlze vést k depresi a k tomu Ze se vzdavaji .

Podivejme se na tento priklad:

Simon a Artur maji oba rakovinu stfeva. Oba citi nahlé bodnuti bolesti po prdci na zahradé.
Simon si mysli ,Musel jsem si natdhnout sval, kdyz jsem v&era pracoval na zahradé, to sdm mohu
vylécit” Ale Artur si mysli,,Rakovina se vratila! Nem(Zzu to zviddnout!” Zaclne se citit deprimované

a uzkostné a jeho zaujeti s témito negativnimi myslenkami ho vzdaluji od jeho rodiny a pratel.
Simon zistdvd klidny navzdory bolesti zad a na bolestivou oblast nanese zahfivaci mast. Rikd si,
Ze pokud bolest nebude ustupovat, zmini ji u svého lékare.




Tento pfibéh ukazuje, Ze mysleni na to nejhorsi mozné vyvolava silnou emocionalni reakci. Tyto
emoce vam mohou ve skute¢nosti zabrarfiovat v efektivnim vyporadavani se s problémy, kterym
Celite.

Negativni myslenky

V prikladu vyse mél Artur velmi negativni myslenky o své bolesti zad. Lidé, ktefi zaZivaji smutek
a strach maji tendenci k negativnim a zkreslenym myslenkam. Tyto negativni myslenky, které mo-
hou byt nerealisticky pesimistické, se bez Usili a varovani vynofuji ve vasi hlavé.

Nasledujici tabulka obsahuje seznam charakteristik, které tyto myslenky maji

Negativni myslenky:
vynofuji se v hlavé bez vaseho usili
je snadné jim veéfit

Casto nejsou pravdivé
je narocné je zastavit
nepomahaji vam
zpusobuiji silné emoce

Uvédomeéni si toho, jak pfi problému premyslite, vdm muize pomoci porozumét, pro¢ prozivate
strach nebo se citite smutné. Diky tomu muzete ziskat vétsi pocit kontroly nad vasimi pocity a tim
udélat prvni krok ke zvladani uzkosti a deprese!

Zapamatujte si: Negativni myslenky vedou k negativnim pocitim

Rozpoznejte vase myslenky

Negativni myslenky mohou byt na zacatku tézko rozpoznatelné - pravdépodobné ne vzdy o nich
vite. MUzete se nicméné naucit si svych myslenek byt vice védomi pomoci nésledujicich krok:
Krok 1: Naucte se rozpoznavat myslenky, které vam prinasi smutek ¢i obavy

Krok 2: Sledujte, kdy se toto déje

Krok 3: Zvazte, jak neredlné ¢i neuzite¢né pro vas jsou

Muze pomoci zkusit nasledujici:
Pristé, kdyz pocitite uzkost, obavu, smutek ¢i pokleslou naladu:
o ZASTAVTE SE: Vyurzijte silné emoce jako signal toho, ze Celite problému
PROZKOUMEJTE: Stante se detektivem a prozkoumejte, co vyvolalo vase pocity. Zeptejte se
sebe, ,Kde jsem?”,,S kym jsem?”,Co pravé ted délam?”
o ZAMYSLETE SE:,Co se mi pravé honi hlavou?”,Co sam sobé fikam o této situaci?”
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Také se sami sebe zeptejte: ,Jak reaguji na dany problém?”,Co jsem udélal/a?“ Mozna vam bude
k uzitku zaznamendvat si své myslenky, pocity a chovani do deniku, abyste se mohli procvi¢ovat
v rozeznavani svych negativnich myslenek a vidét, jak ovliviuji vase pocity a zpUsob, jakym fesite
problémy ve vasem zivoté.

TIPY NA ROZEZNAVANI NEGATIVNICH MYSLENEK

Casto obsahuji spoustu ,,Mél/a bych...” a ,Musim...” formulaci.
Byvaiji pfilis zobecnujici, napf. kdyz je Spatnd jedna véc, vsechno je Spatné

Kapitola 10 nastifiuje konkrétni strategie jak zménit zplsob vaseho mysleni. Na nasledujici stra-
né je pro vasi potiebu zdznamovy arch.

% Myslenkovy zaznam - datum:

televizniho programu
o rakoviné

rakovina vrati?”
,Nezvladam to tak
jako ostatni — jsem

neschopny/a“

Smutny/a=6/10

Situace Myslenky Pocity Chovani
Kde jste byl/a? Co jste si myslel/a opiste vase emoce Co jste délal/a? Jak
Cojstedélal/a? ci rikal/a? a ohodnotte jejich silu | jste zareaogval/a na
Kdo byl s vami? na skdleod 1do 10 dany problém?
Napf. Sledovani ,Co kdyZ se mi Uzkostlivy/a = 9/10 Sel/$la jsem do

postele, abych tomu
unikl/a; neschopny/a
usnout




V4 ”

Cast B: Zmény, které vam pomohou ve zvladani

Kapitola 4: Stanoveni cilti pro zménu

Nyni, kdyZ jste méli moZnost prozkoumat dopad, ktery ma rakovina na vas Zivot, jak m{zete plano-
vat a provadét zmeény, které vam pomohou vasi soucasnou situaci lépe zvladat?

Rozhodnuti udélat zménu

Kdyz se rozhodnete pro zménu, je dllezité mit na mysli néjaké konkrétni cile. Napiiklad, mozna
chcete mit své pocity napéti Ci strachu vice pod kontrolou a citit se vice uvolnéné. Nebo chcete
Celit konkrétnim situacim a Iépe je zvladat.

Jak to mUzete proménit do specifickych zmén ve vasem zivoté a navyka?

Identifikace cilli pro zménu

Napiste nize problémy, kterym v soucasnosti Celite.

Muze byt uzite¢né se vratit do prvni ¢asti prirucky, kde jste napsali véci, které se zménily a staly ve
vasem zivoté od té doby, kdy vam byla diagnostikovana rakovina.

%& Seznam problémi:
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Jestli potfebujete pomoc se stanovenim cilt, zeptejte se sami sebe:

Které zmény musim ucinit, abych tyto problémy prekonal/a?

Kde musim zacit? (Sefradte cilové zmény podle diilezitosti)
1.

2.

Pokud je pro vas tézké néjaké cile vymyslet, dejte si ¢as a zauvazujte nad nasledujicim:
? Co vam brani ve stanoveni si cil&i?
? Potfebujete nejprve mluvit o vasich pocitech nez se rozhodnete pro dalsi?

Zkuste si promluvit se svym psychoterapeutem nebo nékym blizkym o tom, jak se citite a proc jste
uvizli. Ziskat pohled jiného ¢lovéka mlze pomoci.

Po tom, co jste sepsalizmény, které chcete ucinit, vam pfirucka v nasledujici ¢asti ukaze dovednos-
ti zvladani, které by vam pfi dosahovani vasich cild mély pomoci.



V4 V4

Kapitola 5: Vybirani té pravé strategie zvladani

Zkuste pouzit tento strom rozhodovani pfi vybéru té pravé strategie zvladani pro kazdy problém,
kterému celite.

Otazka 1: Ceho se obavam/bojim?
(Co je problém, kterému celim?)

Otazka 2: Mohu ja pfimo ovlivnit nebo zménit néjakou ¢ast této obavy/problému?

Pouzijte strategie, které vam pomohou Uzijte praktické, na feSeni problému
zménit zplsob, kterym myslite a citite zamérené strategie, kterymi obavu
o obavé/problému ¢i problém pfimo zménite

Kriticky zhodnotte negativni Ci
znepokojujici myslenky. Najdéte
alternativni zpUsoby, jak pfemyslet
o vasem problému; otestujte, jak realistické
vase myslenky jsou

Naplanujte — udélejte si seznam
ukolu, rozdélte problémy do malych
zvladatelnych krokd, zamyslete se, kdo vam
mUzZe s feSenim problému pomoci

Rozptylte svou pozornost — naplanujte
pfijemné aktivity s odménou. PouZzijte
rozvrh aktivit aby vas den mél strukturu

Uzijte strategie zvladani problému, které
vam v minulosti fungovaly

Vyjadrete své pocity — mluvte s prateli,
rodinou nebo ¢leny podplrné skupiny,
nebo si to, jak se citite, zaznamenavejte do
deniku

Vyhledejte informace & rady

\

Pouzijte relaxac¢ni techniky
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Kapitola 6: Praktické feseni problému

Kdy uzit strategie praktického feseni problémi?:
« Kdyz mate pocit, Ze vdm problémy padaji na hlavu

« Kdyz mate potize se zménou zacit
«  Kdyz si nejste jist nejlepsim zplsobem feSeni konkrétniho problému

@ Praktické fe$eni problémi znamena:
«  Mit seznam ukolt

+ Rozdéleni ukoll do malych, zvladatelnych kroku
+ Prioritizace - sefazovani podle dUlezitosti

Neékteré priklady

Lizin problém: Liza se citi Spatné ohledné toho, jak po Ié¢bé své rakoviny vypada

Cil: Chce se citit pfitazlivéji a zlepsit své sebevédomi

Priorita: Toto je prvni véc, na kterou se chce zaméfrit. Véfi, ze se m(ize citit |épe, kdyz se vrati k no-
Seni atraktivniho obleceni.V minulosti ji bavilo nakupovani s prateli a chce se k tomu znovu vratit.
Krok 1: Zavola kamaradce, popovida si s ni a zepta se, zda by se mohli sejit a spolené jit nakupo-
vat a na kavu. Domluvi se na datu, kdy se setkaji.

Krok 2:V domluveny den se Liz moc nechce jit. Nicméné ma pocit, Ze nemUze kamaradku nechat
na holi¢ckach. Namisto zatelefonovani kamaradce a zruseni schiizky jede autobusem na misto se-
tkani.

Krok 3: Po setkani kamaradce zmini, Ze se dnes citi trochu unaveng, ale mohla by zvladnout hodi-
nu nakupovani, pokud to je v poradku.

Krok 4: Kdyz se vrati dom(, uvédomi si, Ze si nakupovani uzila a citi se mnohem ,normalnéji”.

Markav problém:

Cil: Najit néco, co Marek muze udélat, co mu pomuze preckat ¢as a také néco, o ¢em by premyslel,
co by snizilo jeho starosti. Chce citit, Ze Zivot mUze byt zase normalni.

Priorita: Udrzovat se v kontaktu s vécmi souvisejicimi s jeho praci

Krok 1: Zjisti, jestli mUZe pouzivat pocitac k psani e-maill, zatimco je v nemocnici

Krok 2: Zajisti si, aby mu byl do nemocnice pfivezeny notebook

Krok 3: Domluvi si se zaméstnanci nemocnice cas, kdy by se mohl soustfedit na e-maily koleglim
a prateliim a pfitom by to nenarusilo jeho |é¢bu

Krok 4: Zjisti, ze ma dostatek energie a je schopen si psat s prateli hodinu kazdé rano a vecer. Vsiml
si, ze zatimco piSe e-maily, pfemysli vice o kazdodennich, normalnich vécech. Zacina se citit spja-
t&jsi s béznym zivotem, i kdyz je v nemocnici.

Tento druh pokroku se m{ize zdat jako maly nebo obrovsky krok vpfed v zavislosti na vasich okol-
nostech. Myslenkou je prevést to, co chcete udélat, do planu sestavajiciho z jednotlivych krokd,
které musite provést, abyste dosahli svého cile. Jakmile je tento plan vytvoreny, zkuste ho naplro-



vat. Kdyz zaCnete, budete se citit Iépe. To usnadnuje dalsi praci. Dulezitym pfinosem tohoto pfi-
stupu je, ze dava vaSemu Zivotu pocit uceluy, citite ho vice pod kontrolou a dava vam dalsi témata,
na kterd myslet, kromé zdravotnich problémd.

Zkuste tuto strategii pouzit.

Zapiste jeden z cill pro zménu z kapitoly 4

Nyni rozdélte cil na kroky, které musite udélat, aby nastala zména. Mohou to byt konkrétni akce,
které musite podniknout, nebo osoby, které potrebujete zapojit.

Zamérte se na poradi, ve kterém tyto véci udélate, a uvedte fadu krokd, které musite provést, abys-
te dosahli svého urceného cile.

Krok 1

Krok 2

Krok 3

Krok 4

Nyni mate podrobny plan feSeni vaseho prvniho problému!

Pokud to nefunguje: prectéte si, co se stalo, zkontrolujte svtij cil, znovu se vratte ke svému
planu
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Kapitola 7: Identifikace silnych stranek a prekazek

Rozpoznavani prekazek p¥i feseni problému
Tato cast pfirucky vas podporuje v tom, abyste se zaméfili na své vlastni zdroje zvladani a identifi-
kovali strategie, které pro vas funguiji a ty, které se ukazuji jako méné uzite¢né.

%& Zamyslete se nad situaci v minulosti, kdy jste museli zvladnout naroény problém.

Doplnte nasledujici:

Priklad feSeni problému v minulosti
Co ztoho, co jste délali, vdm umozniovalo zvladat dany problému, ¢i co vdm umoznovalo pokraco-
vat v zivote navzdory problému?

Napada vas, proc tyto strategie fungovaly tak dobfe?

Byly nékteré véci, jez jste vyzkouseli, které vdm nepomohly problém vyfesit? Pro¢ myslite, Ze ne-
byly uzite¢né?

Soucasné Feseni problému
Co jste vyzkouseli v ramci zvladani vasich souc¢asnych problému?
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Sepiste, které strategie byly:

Uziteéné/Uspésné Neuzite¢né/Neuspésné

Zeptejte se sebe na tyto otazky:
Existuji néjaké strategie, jez jsem Uspésné pouzil/a v minulosti, které nyni nepouzivam?

Blokuje mé néco od uzivani téchto strategii v soucasné dobé? Mohu tyto véci prekonat?

/"~ Zaznamenejte si
Tuto ¢ast mUzete uZit pro zaznamendni véci, které jste délali pro zvladani situace a to-

ho, jak jste se citili béhem a po nich
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Kapitola 8: Shanéni informaci a rad

Kdy uzit tuto strategii:
«  Kdyz mate pocit, Ze vdm informace pomohou lépe rozumét rakoviné nebo se citit méné

zmateneé
«  Kdyz diky informacim budete mit pocit vétsi kontroly nad vasim Zivotem

Shanéni informaci ¢asto pomuze ke zvladani.

Zeptejte se sami sebe: Kterou informaci potrebuji?
MUze vam pomoci si sepsat to, co chcete zjistit.
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TIP

Pom{iZze vam, kdyz budete mit jasnou predstavu o tom, kolik informaci chcete.
Zjistéte jen tolik, kolik toho v soucasnosti unesete.

Pfed samotnym ziskdvanim informaci zvazte nasledujici:

? Co je pro vas matouci ¢i nejasné?

? Kdy budete potiebovat tuto informaci?

? Kdo vam muze tuto informaci poskytnout?

? Jak budete otazky formulovat?

? Potfebujete si své otazky pfedem sepsat?

? Bylo by lepsi, kdyby vam vas blizky pomohl ziskat tuto informaci?

Komunikace se netykd pouze ziskavani informaci, které chcete, ale také omezeni informaci, které
nechcete.

Podivejme se na priklad:
Joe chce védét, proc potiebuje chemoterapii, a které vedlejsi ucinky ma cekat. Nechce védét, zda
se mu rakovina vrati. Takze kdyz se vidi se svym lékafem, fekne nasleduijici:

»Nerozumim tomu, proc potiebuji chemoterapii a bojim se ve-
dlejsich ucinkt. Mohl byste mi to znovu vysvétlit? Ale nechci
védeét, jestli se mi rakovina vrati. Je to srozumitelné?”
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Kapitola 9: Jak nemyslet na rakovinu

Kdy uzit tuto strategii:
«  Kdyz jste pfilis zabrani do rakoviny

« Kdyz narazite na znepokojujici myslenky, které vas zatézuji a je tézké se s nimi vyrovnat
«  Kdyz se chcete citit normalné
- Kdyz potrebujete citit vétsi pocit smyslu Zivotu

Kdyz mate rakovinu, mizete mit pocit, Ze jiz nedélate véci, které vas dfive bavily. To se m{ze stat
nasledkem fyzickych omezeni vlivem lécby. Nicméné, také se to muze stat kvali tomu, Ze jste po-
nofeny do nepfijemnych myslenek a pocitll. MGzete mit pocit, ze zdlvodu neurditosti vasi situace
ma maly smysl pokracovat v béZném Zivoté. MizZete snadno upadnout do kolobéhu vzdalovani se
vasim pratelim a rodiné, kv(li ¢emuz se m{iZete citit jesté hafr.

Provozovani pfijemnych aktivit vdm mUZze pomoci pfestat myslet na rakovinu a pfipomenout vam,
Ze zivot mUze byt opét dobry. Nadto vam to mize pomoci piekonat pocity smutku a tzkosti vy-
tvarenim pocitd, které jsou jim opacné.

Aktivity, které vdm pomuzou prestat myslet na rakovinu mizou byt jak mentalni tak fyzické.
Dusevni rozptyleni casto nevyzaduji mnoho energie; diky nim mate diivod k pfemysleni, a muze-
te je délat doma nebo v nemocnici, napfiklad ¢ist dobrou knihu nebo preorganizovat fotoalbum.
Aktivni ¢innosti k rozptyleni pozornosti vam na druhou stranu mohou nabidnout navyk, kterym
podpofite vas zajem.

Vychodiskem planovani zplsobu jak odvést myslenky od rakoviny je tvorba seznamu viech véci,
které vas bavily pred vasi rakovinou.

TIP

Premyslejte o aktivitdch, které vds dfive bavily a sdilel/a jste je s druhymi lidmi; aktivitdch, které
vdm ddvaly pocit ispéchu a aktivitdch, diky kterym jste se citil/a uvolnéné a prijemné

% Muj seznam pfijemnych a radostnych aktivit
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Klicem k uskutecnéni téchto pfijemnych a rozptylujicich aktivit je
planovani vaseho dne a zmény vasi rutiny tak, abyste byli a zU-
stavali zaneprazdnéni.

Na konci této kapitoly je rozvrh aktivit, uzitecny nastroj na plano-
vani vaseho tydne zajistujici, ze denné délate rozptylujici i pfijem-
né aktivity. Struktura vaseho dne muze byt také velmi motivujici,
pokud je pro vas tézké uvést vami dobfe minéné plany do praxe!

TIP

nujete i ¢as na odpocinek a relaxaci

Planovani,casu na starosti’

Muze byt nerealistické si myslet, ze vase pozornost bude zcela odvracena od vasi sou¢asné situace
a takeé to, Ze pfi feSeni problému musite travit ¢as pfemyslenim nad vasimi obtizemi. V jakémkoliv
pfipadé, klicem je se méné soustfedit na vase problémy a vic na konstruktivni ¢innosti.

Muze vdm pomoci si kazdy den vyhradit konkrétni kousek ¢asu, kdy budete myslet na vase obavy
a znepokojeni, mluvit o nich nebo si je zapisovat. Tato technika se jmenuje ,¢as na starosti” a po-
maha drzet obavy ,na uzdé” a zvladatelné.

Sdileni obavy muze byt nékdy velmi uvonujici. Kdo bude naslouchat? Pokud s vami nikdo neni,
mUzZete si obavy ci problémy zapsat? Obavy se mohou ¢asem nahromadit a to, Ze je vezmete na
védomi, s tim m{ze pomoci. Poté m{iZe nastat okamzik, kdy si budete moci fict: ,Konec obavam
pravé ted - jdu délat néco jiného!”

TIP

Snazte se nemluvit o nebo nemyslet na vasi rakovinu kdykoliv jindy, nez béhem vdmi vymezeného
,casu na starosti’
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% Tydenni planovaci program:
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Kapitola 10: Jak zménit zpusob, kterym premyslite

Kdy uzit tyto strategie:
Kdyz chcete presunout myslenky od negativnich k vice pozitivnim

Kdyz nemuzete zménit situaci, ale pouze zpusob, kterym o ni pfemyslite
Kdyz vase znepokojujici ¢&i smutné myslenky trvaji pfilis dlouho
Kdyz jste pfilis pesimisticky/a ohledné vasi situace

Tato cast prirucky obsahuje konkrétni techniky, které mizete pouzit k lepsimu zvladani vasich
obav a/nebo smutku pres zménu zpisobu, jimz pfemyslite.

Myslenkové omyly

Negativni myslenky, které mate, kdyz se citite smutni nebo plni obav, jsou ¢asto nerealistické
a prehnané a pravdivé nereflektuji realitu. Vase myslenky jsou ¢asto zaloZzené na domnénkach a vy
muzete dochazet k negativnéjSim zavérdm, nez ve skutecnosti jsou. Tyto omyly jsou ¢asté mezi
lidmi, ktefi maji depresi ¢i uzkosti. Tabulka na nasledujici strané popisuje typy omyld, které lidé
délaji.

Proctéte si diaf, ktery jste vyplnili dfive. MGzete identifikovat typy negativnich mysle-
nek, které mate?

Miize pomouci si tyto myslenky zapsat do nasledujici tabulky.

Vnimani situaci, lidi nebo sebe jako
Cernobilé mysleni | zcela $patné nebo zcela dobré - nic
mezi tim.

Kritizujici tvrzeni, kterd obsahuji

Zvelicovani . . L vl
slova jako nikdy, nic, vsechno, & vzdy.

Ignorovani pozitivnich véci, které
Filtrovani se déji vam, soustifedéni se a
akcentovani toho negativniho.
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Zlehcovani

Katastrofizace

Souzeni

Cteni mysli

Predvidani

Zduvodnovani na
zakladé emoci

Nalepkovani

Sebe-obvinovani

28

Odmitani pozitivnich zkusenosti
s tim, Ze nejsou dllezité nebo
smysluplné.

Ocekavani toho nejhorsiho pfi véem

Kritika sebe ¢i druhych s dlirazem
na uzivani slov mél/a jsem, mél/a
bych, musim a nemél/a jsem

Tvoreni negativnich domnének
o myslenkach a motivech ostatnich
lidi.

Predvidani, ze udalosti v budoucnu
Spatné skonci

Pfedpoklad, ze nase pocity odrazeji
realitu (citim se tak, coZ znamend, Ze
to tak je).

Urazeni sebe ¢i druhych, kdyz se
nam nelibi néjaké chovani.

Cinéni sebe zodpovédnymi za
vysledek, ktery nebylo mozné zcela
ovlivnit



Kritické rozebirani myslenek

Nyni, kdyz umite tyto neuzite¢né myslenky rozpoznat, je m{iZete kriticky rozebrat s racionalnéjsim
pfistupem: jde o odpovéd na tyto otazky, kterd je zalozena na pevném dUkaze. Kritické rozebirani
vam muze zlepsit naladu a zvysit vas pocit kontroly nad vasi situaci.

Zde je priklad této techniky v praxi.

Clovék s rakovinou citi nahlou bolest v kyéli. Okamzité si pomysli,,Mam rakovinu v kostech”.
Toto je negativni automaticka myslenka, kdy dany ¢lovék déla predcasné zavéry k nejhorsimu
moznému vysvétleni bez jakychkoliv dikaz(. Nékdy se jako nejsnazsi véc pod sluncem zda pred-
stavovat si to nejhorsi. Nicméné prvni véci ke zvazeni v této situaci by mélo byt to, zda muze jit
0 jiné, realistictéjsi a racionalni vysvétleni pro tyto symptomy, jako napftiklad:

~Mél jsem artritidu v ky¢li dlouho pred tim, nez jsem dostal rakovinu”
»Na mé posledni kontrole se ukazalo, ze se rakovina nikam nerozsirila”
»Nespravné si vysvétluji bézné bolesti!”

Zapamatujte si: Hledejte nejraciondlnéjsi odpovédi & alternativni uhly pohledu

Nize je seznam véci ke zvazeni, kdyz se pfistihnete, ze myslite negativné.
1. Citim se kvtili této myslence uzkostnéji ¢i depresivné;ji?

2. Nedélam kvuli tomu véci, které chci délat?

3. Jepravdiva?

4, Existuje i jiny mozny zpusob, jakym lIze vidét tuto situaci?

Pozitivnéjsi mysleni

Kdyz pfemyslite negativné, zeptejte se sami sebe na nasledujici otazky:
Jaky je dlikaz pro to, co si myslim?

Jaky je vysledek tohoto mysleni?

Jsou ve zpUsobu, kterym o vécech pfemyslim, néjaké omyly?

Jaky je alternativni uhel pohledu?

Co nejhorsiho by se mohlo stat?

Co nejlepsiho by se mohlo stat?

Jaky vysledek je nejrealistictéjsi?

Co mUzu délat?

N NN NN NN N

Dale se muzete také zeptat sami sebe:

Jak by nékdo jiny vidél tuto situaci?

Co by zpUsobilo koukat na véci méné negativné?

Vnimam jen tu ¢ernou stranku véci?

Pfemyslim zplsobem viechno nebo nic?

Pfecenuji moznost katastrofy?

Predpokladam, Zze nemzu nic udélat, abych zménil/a mou situaci?
Uzirdm se vécmi, které se nemusi stat?

Co mizu udélat pro to, abych zménil/a svou situaci?

N NN NNNNN
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Uziti humoru
Humor a jeho vyjadfeni je dobra strategie pro lepsi zvladani .

Kdy naposledy jste se smal/a?
Co vas rozesmalo?

>~ Na nasledujicich radcich muzete sepsat seznam vsech véci, které vam pfindsi vice smi-
chu do Zivota, a popfemyslet o tom, kdy nékteré z nich udélate:

Nenechte se odradit, pokud vam Cini potize vase smutné ¢i zuzkostriujici myslenky kriticky rozebi-
rat. Je tfeba trochu cviku, nez tomu pfijdete na kloub

Dobrym napadem by mohlo byt sdileni vasich myslenek s vasim psychoterapeutem, a s jeho po-
moci hledani alternativnich zptsob( mysleni. Eventudlné sdilejte vase myslenky s partnerem, ji-
nym ¢lenem rodiny nebo pfitelem a ptejte se, co si oni o vasi situaci mysli.

Zde je par prikladd, jak se branit negativnim myslenkam:

Negativni myslenka Alternativni odpovéd’
Citim bolest v prsu/hrudniku, rakovina se Rakovinné bulky obvykle neboli a mé posledni
vratila CT/vysetreni ukazalo, Ze je vie Cisté

MUj partner se mnou nechce mit sex, uz mu

.. , ., Hodné pracoval a je jen velmi unaveny
nepfipadam atraktivni

Jde jen o tenhle zpusob mysleni, ktery mi

brani ve zvladani. Kdyz pouziju nékterou
Nezvladam to/Nezvladnu to relaxacni techniku, zpomalim a oprostim svou

mysl od téchto negativnich myslenek, budu

v poradku
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Zaznamovy arch nahrazeni myslenky:
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Kapitola 11: Uceni se relaxace

Kdy uzit tyto strategie:
+  Pro zvladani fyzickych symptomu napéti, uzkosti i paniky

+  Pro pomoc se zvladanim bolesti
«  Prorozptyleni od stresujicich myslenek
+  Pro uvolnujici spanek

V predchozi ¢asti této pfirucky jste se dozveédéli jak uzkost a smutek mize zpuisobovat nepfijemné
fyzické pocity. Nasledujici ¢ast popisuje nékteré metody relaxace, které, jsou-li uzivany, mohou
zredukovat tyto symptomy. Relaxac¢ni techniky jsou také napomocné pfi zvladani nékterych typt
bolesti. Vétsina relaxacnich technik funguje efektivné, pokud je praktikujete pravidelné a k tomu
poslouchate néjakou uklidrujici hudbu. Na mnoha mistech mlzete dostat CD s hudbou a instruk-
cemi k relaxaci. Nékdy si muzete zakoupit ve specializovanych obchodech.

Nasledujici pokyny mohou pfispét k vétsSimu uspéchu vaseho relaxa¢niho sezeni.

Pro pripravu na relaxacni sezeni :

Sdélte lidem, se kterymi bydlite, ze budete potfebovat 15-30 nerusenych minut
Nechte si na relaxaci spoustu ¢asu, abyste se necitili pod tlakem ¢i ve spéchu
Vénujte vasi relaxaci kazdy den specidlni ¢as a misto

Zkuste zajistit, aby vas nic nerusilo, napft. zvonici telefon

Ujistéte se, Ze se citite pfijemné a v mistnosti je dostatecné teplo

Zkousejte a procvicujte tak ¢asto, jak je to mozné v pfijemném prostiedi

LR B B 3% 3 4

Typy relaxacnich cvi¢en

i

Progresivni svalova relaxace

Toto je metoda postupné relaxace rliznych svall téla pres jejich kratké zatinani a nasledné uvol-
novani. Pomaha se se svalovym napétim a, které pokud jsou v napéti vedou k bolestem hlavy
a zbytku téla. K praktikovani této techniky je nejlepsi se nejprve posadit nebo polozit do pfijemné
pozice v tichém prostfedi. To vam pom{ze klidné pfemyslet a uvolnit se.V idealnim pfipadé byste
toto cviceni méli praktikovat denné, jelikoz nejlepsich vysledk si zpravidla vSimnete po nékolika
tydnech. M{iZete zacit s vasimi chodidly a poté projit zbytek téla k hlavé, tak ze postupné zatnete
svaly na 3 sekundy a pak je zas uvolnite. Vyhnéte se oblastem téla po operaci ¢i jiné 1écbé, kte-
ré jsou pravdépodobné bolestivé a pusobi nepfijemné.

Rizena imaginace

Toto je pfimocara technika, pfi niz za¢nete poslechem uklidiujici hudby a dychejte rovhomérné
a pravidelné. Poté zavrete oci a predstavite si sebe na misté, které vam pfipomina uvolnéni a ra-
dost; mUze jit o prochazku podél teplé pisecné plaze nebo posezeni v zahradé béhem letniho
slune¢ného dne za poslechu bzuceni vcel a ptakd na obloze.
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Nyni vyzkousejte nasledujici:

+ Posadte se pohodIné na zidli. Zkuste védomé nemyslet na vase télo a to, jak se citi. Pokud je
vam to pfijemné, mlzete zaviit oci. Vyckejte par okamzikd, dokud nebudete zklidnéni. Nyni
se nadechujte nosem pfi pomalém pocitani do tfi, a pfi pocitani na tfi vydechujte Usty. Pokra-
Cujte v tempu, které je vam pfijemné. Nezadrzujte dech; vase dychani by mélo byt rovhomér-
né a pfijemné.

« Nyni, pokud jste to jiz neudélali, zaviete oci. Pfedstavte si, ze
leZite na teplé plazi za zvuki vin narazejicich na pobrezi. Nad
vami je modra obloha bez mrak(. Pfedstavte si teplo ze slun-
ce na svém obliceji. Soustiedte se na toto okolni prostredi:
barvy, zvuky a vjemy na plazi, more a slunce na obloze. Citite
se $tastni, v miru, klidu, citite se se sebou dobre. Soustredte
se na tyto myslenky a pocity uvolnéni a klidu. Pokud se vam
do mysli dostanou jiné myslenky, nechte je odplout, nebo je
zatlacte na stranu a vratte se do svého klidného a uklidnujici-
ho prostredi. ZUstante s témito pocity tak dlouho, jak budete
moci poslouchat hudbu na pozadi, kterou jste si vybral.

+  Zkuste stravit alespon 5 minut poslechem hudby a pfedstavujte si tuto klidnou scénu. Az se
budete citit pfipraveni, oteviete oci, jemné se protahnéte a ukoncete relaxacni sezeni.

Po vasem relaxaénim cviceni:

* Pomalu opustte vase imaginarni prostiedi

* Uvédomte si vase skutecné prostiedi, poslouchejte zvuky kolem vas
* Uvédomte si, jak uvolnéné se citite

* Pomalu zacnéte hybat télem, zacnéte prsty na rukach a nohach

Uceni se relaxa¢nich dovednosti vyzaduje Cas a praxi. Zkuste po néjaky Cas relaxovat pravidelné.
Existuji také obchody prodavajici hudbu vhodnou pro uceni se relaxaci a nékdy maji také knihov-
ny nahravky ¢i knihy na toto téma. Pro ty, ktefi by si radi zaznamenavali pokrok pfi u¢eni se relaxaci
je nize zaznamovy arch.

Zaznam relaxacniho cviceni

/™~ Praktikujte vas relaxani postup kazdy den.
Na Skale nize ohodnotte Uroven vaseho napéti pred a po relaxaci. Sledujte vas pokrok

béhem tydne.

1 2 3 4 S5 6 7 8 9 10
| | |

Zadny stres Stredni stres Extrémni stres
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Cast C: Konkrétni problémy

Kapitola 12: Zvladani naruseného spanku

Potize se spankem jsou Casté. Nasledujici ¢ast nabizi nékteré napady, které by s timto mohly po-
moci. Pokud stéle nemuUzete spat i po vyzkouseni nékterych z technik - kontaktujte prosim va-
Seho lékare.

10.

Zavedte pravidelny spankovy rytmus. Zkuste chodit do postele a vstavat ve stejny cas. Po-
kud vam déla problém usnout, zkuste se odebirat na lGzko, pouze kdyz se citite pfipraven ke
spanku.

Pokud nemUzete usnout béhem 20 minut, nebo se probouzite béhem noci a nem(zete zno-
vu usnout, vstante a délejte néjakou klidnou aktivitu v jiném pokoji, nez se znovu budete
citit unaveni.

Pokud je to mozné, nespéte béhem dne. Nicméné pokud vase télo potiebuje dodatecny
odpocinek, zkuste spat nebo odpocivat pred treti hodinou odpoledni.

Vyhnéte se télesnému cvi¢eni 2-3 hodiny pred spankem. Pravidelné cviceni je pro dobry
spanek doporuceno, ale nacasovani této aktivity je dllezité. Budte béhem dne tak aktivni,
jak je to mozné, tak aby jste byli pfirozené unaveni v noci.

Obavy pfispivaji k nespavosti. Vyfeseni obav vdm muze pomoci spat znovu lépe.
Zkuste omezit aktivity, které vas obvykle proberou, napfiklad praci z postele.
Pokud vam ve spanku brani bolest, poradte se s vasim lékafem.

Pokud musite brat medikaci zaloZzenou na steroidech, zeptejte se vaseho Iékare, ve kterou
dobu je brat. Je mozné brat tuto medikaci tak, aby jeji u¢inky vyprchaly pred tim, nez si pa-
jdete lehnout.

Mate potize se spankem kvuli navalim horka? Zeptejte se Iékare, ktery vdm mozna muze
predepsat medikaci, kterd tyto ndvaly horka pomUze zredukovat. M(iZete také zkusit nasle-
dujici:

« Ujistéte se, ze spite v povleceni z baviny nebo tkané baviny

« Pouzivejte lehkou pefinu

+ Noste volné bavinéné ¢i hedvabné pyzamo

Drzte se dale od kofeinu, nikotinu a alkoholu nejméné 4-6 hodin pred spankem. Kofein a ni-
kotin jsou stimulanty, které narusuji vasi schopnost usnout. Kava, ¢aj, kola, kakao, cokolada
a nékteré léky na predpis i bez néj obsahuji kofein. Mize se zdat, ze alkohol pomaha usnout,
nicméné ma sklon dehydratovat.
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11. Pfed spanim si dejte lehkou svacinu. Uplné prazdny Zzaludek vam muze brénit pfi usnuti. Na
druhou stranu vadm v usnuti m{ze branit i tézké jidlo. MIé¢né vyrobky a krita obsahuiji latku
zvanou tryptofan, ktery funguje jako pfirodni navozovac spanku.

12. Zménte rezim, ktery mate pred spankem a vytvorte si nékteré (pred)spankové ritualy. Ty vam
poskytnou ¢as na zpomaleni.

Priklad rezimu:

« Dejte si horkou vanu 90 minut pfed spankem spole¢né s vonnymi oleji ¢i svickami. Horka

lazen zvysi teplotu vaseho téla, ale diky naslednému poklesu télesné teploty se vdm bude
chtit spat

+ Poslouchejte relaxa¢ni hudbu, prectéte si néco uklidnujiciho

+ Dejte si hrnek bezkofeinového ¢aje nebo mlécného napoje

+ Udélejte par relaxac¢nich cviki

+ Odlozte starosti a jen si mentalné poznacte, Ze se je pokusite vyresit zitra

« Masaz muUze snizit napéti a napomoci spanku
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Kapitola 13: Zvladani anavy

Co zplisobuje unavu?

Unava je mezi lidmi s rakovinou bézny problém. Miize byt zpUsobena léébou nebo samotnym
onemocnénim. Chudokrevnost, prochdzeni chemoterapii ¢i radioterapii nebo infekci, to véechno
jsou mozné pficiny Unavy. Rozhovor s vasim Iékafem vam m{ize pomoci vyjasnit, zda jsou tyto
dlvody pfi¢inou vasi Unavy. Vysileni mlZe také pretrvdvat po ukonceni léCby, protoZe vase télo
musi hodné pracovat na tom, aby se zotavilo. Unava se také nékdy déje kvili tomu, Ze lidé nejsou
schopni normalné odpocivat ¢i spat. Nékdy lidé s depresi trpi nedostatkem energie a nemaji mo-
tivaci. B&zné pak tito lidé nechtéji vstat z postele. Stres také zplsobuje inavu. V dobdch stresu se
citite unavengjsi.

Zmirnovani unavy

Mnoho pacientl chce pokracovat ve svych béznych aktivitach, k tomu jim ale chybi energie. Mlze
se vyvinout zacarovany kruh, ktery Unavu jesté zvysuje; déje se to proto, ze lidé maji tendenci citit
se unavenéjsi, kdyz nejsou fyzicky aktivni, a nejsou fyzicky aktivni pravé kvili unavé. Kvili tomu
jsou lidé ,uzamceni” v tomto bludném kruhu Unavy a vycerpani.

Nasledujici body vdm mohou pomoci zvladat unavu:

« Planujte si své dny tak, abyste se mohli schazet s lidmi v dobé, kdy mate nejvic energie. Tyto
aktivity mohou byt naplanovany na dobu, kdy vite, Ze se citite nejlépe

« Hospodaite s vasi energii a délejte véci v kratkych intervalech
« Prezkoumejte své priority. Setiete energi na véci, které vam pfinaseji nejvice radosti

e Pokud mate pouze polovinu své bézné energie, o¢ekavejte, ze budete délat jen polovinu
véci, které jste obvykle délali; v jinych slovech pfizpusobte pocet a délku vasich aktivit ener-
gii, kterou mate a nesnazte se délat priliS mnoho

« Méjte pravidelny pohyb, pokud muzete — napfiklad krat-
kou prochazku nebo lehké zahradniceni. Cilem je ne prilis
malo ani pfilis moc. Diky zkouseni aktivnich ¢innosti budete
lépe védét, co od sebe mlzete oekdvat a kolik toho zvladne-
te. Vyhnéte se viak cviceni tésné pred spankem.

« Stanovte si cile pro aktivity a ujistéte se, Ze mate jasno v:

1. Cili aktivity
2. Jak casto ji chcete provozovat
3. Kolik ¢asu s ni stravite

« Odpocivejte! Rozhodnéte se, kdy nejvice potiebujete odpocivat a zakomponujte odpoci-
nek do vaseho Zivota tak aby se stala rutina z toho, v ktery ¢as odpocivate. Nebojujte s tim!
Navrat k normalnim aktivitdm pfilis brzy po Ié¢bé rakoviny mize byt problematicky. Zotave-
ni maze byt nékdy oddaleno nedostate¢nym odpocinkem.
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Shrnuti

Tato pfirucka se nesnazi pokryt viechny problémy, nicméné doufdme, Zze vdm poskytla néjaké
napady, diky kterym budete délat pokrok ve zvladani toho, jak se citite.

Existuje mnoho zdroju dostupnych v Patient Information & PALS Centres v nemocnicich.

Autorky by rady podékovaly Cancer Research UK za jejich Stédrou podporu.

Tato prirucka je stale v procesu vyvoje. Autorky budou velmi vdécné za vase napady na zmény ci
vylepseni.

Psychological Medicine
Royal Marsden Hospital
Downs Road

Sutton

Surrey

SM2 5PT
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Kontaktni telefonni cisla

N

Tato strana je vyhrazena na to, abyste si zde mohli zaznamenat kontaktni telefonni ¢isla na va-
Seho osettujiciho lékare, zdravotni sestry, které o vas pecuji, vaseho poradenského psychologa ¢i

jakykoliv jiny dalezity kontakt pro snadny pfistup.

Osetrujici |ékar:

Zdravotni sestra:

Nemocni¢ni Ustfedna/recepce:

Poradensky psycholoc ¢i psychoterapeut:

Socialni sluzby:

Informativni centrum:

Prakticky Iékaf:

Zdravotni sestra praktického |ékare:

Jina dulezita ¢isla:
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