JAK ZVLADNOUT
OPORU NEMOCNYM

V NASI BLiZKOSTI

Onkologické onemocnéni blizkého ¢lovéka predstavuje naro¢nou zivotni situaci. V nasle-
dujicim textu popisujeme Casté stavy, jaké tato tiZiva situace zpravidla vyvola a mozna
doporuceni do praxe. Véfime, Ze uvedené myslenky a zkusenosti by vam mohly pomoci
vSe o néco lépe zvladnout a udrzet si dostatek sil.

Doporuéeni byly pfipraveny za spoluprace psychologu, Iékafl, zdravotnikd, ale takeé lidi,
kteri se nachazeli v podobné situaci, jako je nyni ta vase. Jsou uréeny predevsim pro situa-
ci, kdy onemocnéni zasahne dospélého ¢lovéka v nejblizsi

rodiné. Rada bod( ale mize byt uziteéna i v pfipadé, kdy l PSYCHO-
se nemoc dotkla vasich pratel nebo kolegu. ONKOLOGICKA
Prosim popremyslejte nad jednotlivymi body SEKCE

spolec¢né s nami:

Budete potrebovat ¢as v§e postupné zpracovat

PrestoZe je kazdy Clovék jiny, vétSina lidi ma intenzivni PRO PRAXI:
dojem nerealnosti prozivané situace - pocit, jako by to

bylo jen ve zlém snu, ze kterého se pfece musi probudit.

Je pro né $okujici zjisténi, kdy po nejrizngjsich vysetre- Budete potrebovat Cas
nich Iékafi nakonec dojdou k onkologické diagndze. vSe postupné zpracovat.
Navic i pribéh je rGzny

u kazdého ¢lovéka v bliz-
kosti nove diagnostiko-
vaného nemocného.

Vétsina lidi fika, Ze je téZké (nemozné) takovou infor-
maci ihned psychicky pojmout. Jako by se jim nechtélo
pustit tuto skutec¢nost do svého Zivota. Pokud to tak
vnimate i vy, nejste v tomto prozivani osamoceni.

Velmi pravdépodobné se dostavi naroéné emoce a mysienky

Vedle ¢asto prozivaného smutku ¢i hnévu se objevuji také pocity nejistoty a obav spoje-
nych s novou, dosud neznamou situaci. Blizci nemocného mnohdy premysleji: Co se ndm
to déje? A hlavné - co se bude dit dale? Jak bude vypadat pfipadnalécba? Jakeé jsou vyhlidky
uzdraveni? A mnoho dalSich otazek.



PRO PRAXI:

Je uzite¢né si uvédomit, Ze prozivani
podobnych pocitl a nejistot je v dané
situaci ¢asté a normalni. Mohou se
postupné dostavovat v rizné intenzité
a kazdy je mdze prozivat trochu jinak,
jak jiz bylo uvedeno. Pfichod nemoci do
nasich Zivotd vyvolavéa potFebu o situaci
mluvit. At uz o faktickych vécech spo-
jenych s nemocialécbou, tak i o nasich
prozitcich a obavach. To pro nas vSak
nemusi byt vzdy snadné.

mocného ¢loveka mladsi
déti, otevira se otazka jak
o tématu mluvit s nimi
(Jak mluvit s ditétem)

Vice k tématu

Jak mluvit s nékym,

kdo ma rakovinu najdete
na webu www.linkos.cz

Pokud se jedna o situaci
onkologicky nemocného
ditéte v rodiné (Jak zvla-

dat péci o onkologicky
nemocné dité)

Dostavuje se intenzivni potfeba informaci a prozivana nejistota

vvvvv

moci a moznostech jeji léCby. Snizit tak pocity
nejistoty informacemi. Nevyhodu blizkych je
skutecnost, Ze ne vzdy maji vSechny informa-
ce o nemoci a léCbé tak, jak to ma samotny
pacient. Casto proZivaji zvySeny pocit nejistoty
az bezmoci. V téchto podminkach pak nar(ista
i pocitovany strach.

Jak pracovat se stra-
chem, je mozné nalézt

v ramci nahrané prednasky
Cesty ke zvladani strachu

PRO PRAXI:

V tézkych chvilich mohou mys-
lenky utikat vice do budoucnosti
pIné obav. Snazte se zamérit na
to, co mUzete zvladnout pravé
ted; a postupujte krok za krokem.
Nenechte vasi mysl| vytvaret

tzv. .katastrofické scénare”.
Tedy scénéare, jez vibec nemusi
nastat a berou vam potrfebnou
psychickou silu, kterou budete
potfebovat pro blizkého. Je tfeba
rozliSovat, co je reélné a co jsou
jen vase pfedstavy a strachy

S nimi spojené.


https://www.linkos.cz/pacient-a-rodina/pomoc-v-nemoci/psychologicka-pomoc/jak-mluvit/jak-mluvit-s-nekym-kdo-ma-rakovinunova-stranka/
https://www.linkos.cz/pacient-a-rodina/pomoc-v-nemoci/psychologicka-pomoc/jak-mluvit/jak-mluvit-s-nekym-kdo-ma-rakovinunova-stranka/
https://www.linkos.cz/
https://www.linkos.cz/pacient-a-rodina/mysliprotirakovine/prednasky-1/strach-z-navratu-nemoci-a-jak-ho-zvladnout-zaznam-prednasky-z-cyklu-mysliprotira/
https://www.linkos.cz/pacient-a-rodina/pomoc-v-nemoci/psychologicka-pomoc/jak-mluvit/jak-mluvit-s-ditetem/
https://www.linkos.cz/pacient-a-rodina/pomoc-v-nemoci/psychologicka-pomoc/kdyz-nam-nekdo-blizky-onemocni/jak-zvladnout-peci-o-dite-s-onkologickym-onemocnenim/
https://www.linkos.cz/pacient-a-rodina/pomoc-v-nemoci/psychologicka-pomoc/kdyz-nam-nekdo-blizky-onemocni/jak-zvladnout-peci-o-dite-s-onkologickym-onemocnenim/
https://www.linkos.cz/pacient-a-rodina/pomoc-v-nemoci/psychologicka-pomoc/kdyz-nam-nekdo-blizky-onemocni/jak-zvladnout-peci-o-dite-s-onkologickym-onemocnenim/

Nebudte v tom sami a Fikejte si o pomoc lidem ve vasem okoli

Tato naro¢na a neCekana udalost, jakou je vazné onemocnéni blizkého, mlze ¢lovéka uvrh-
nout do urcité formy domneélé osameélosti. Jeho mysl ¢asto pfepina do ,nouzového rezimu”,
vSechna psychicka sila jde ve prospéch nemocného a zapominaji na moznost fict si 0 pomoc
pro sebe. Jde o stav, kdy mdzete mit faleSny pocit, Ze ,stejné nam nikdo v naSem okoli nebu-
de rozumét”, pripadné myslenky typu ,kazdy ma svych starosti dost”. Jde o Casté nastaveni
mnoha lidi v blizkosti nemocného, ktefi si - Casto zbytecné - fikaji, Ze vSe musi zvladnout
sami.

PRO PRAXI:

« Nechat si pomocije aktem sily, nikoliv sla-
bosti. Nebojte se lidem ve svém okoli Fici, Hledejte ve svém okoli oporu dalSich
co byste potrebovali (véetné praktické a lidi. Byt schopen se o nékoho opfit
kazdodenni pomoci). Zkusenost ukazuje, Zze a pozadat o pomoc dava smysl, a to
pomoc Casto pFichazi i z mist, kde bychom v€etné pomoci odborné psycholo-
to necekali. Mate na pomoc narok stejné gické. Co naopak smysl nedava, je
jako nemocny Clovek. z(stavat v obtizné Zivotni situaci

- . C . dlouhodobé osamocen.
« Lidé v podobné situaci, jako je ta vase,

vyuzivaji(a do pomoci zapojuji) také psy-
chologa, socialni pracovniky, duchovniho, nadaéni fondy apod. Pfibuzné i ze SirSi rodiny,
kamarady, kolegy a dokonce i zvifatka (pokud to |é¢ba umozriiuje).

« UziteCné byva fici ostatnim, co presné od nich potrebujete, to vSem uleh&i situaci. Vy
budete dostavat to, co potiebujete, a oni budou védét, co maji délat.

« Silnou pomoci mize byt i sdileni s jinymi lidmi v podobné situaci. Pravé
oni mohou do uréité miry fici: ,Vim, jak se citis.” Byt zdrojem uzite¢nych = [u]
rad i podpory. Je ale tfeba davat si pozor na mozne riziko urcitého ,za- =
tizeni” jejich negativni zkusenosti ¢i pfibéhy. Je dilezité mit na paméti, 3
Ze kazdy Clovék je jedinecCny, stejné jako
prdbéh jeho nemoci. Lékafi pfizpldsobuji

léEbu individualnim potfebam konkrétni- ZKkuste vyuZit pomoc
ho pacienta. Prognozy a zkusenosti jinych pacientskych organizaci, jejich
nemusi odpovidat vasi situaci. Soustfedte pfehled najdete na www.linkos.cz

se na ten vas pribéh.

Nastavte si novy, dlouhodobé udrzitelny rytmus zivota

Pokud se jedna o nemoc rodinného prislusnika, je postupné tfeba dojit k nastaveni nového,
trvale udrzitelného rytmu péce a rodinného Zivota. Do tohoto bodu se rodina dostéava typicky
po nékolika tydnech od stanoveni diagndzy a po zahjeni léCby.


https://www.linkos.cz/pacient-a-rodina/pomoc-v-nemoci/pacientske-organizace/

- Cast psychickeé stability ¢lovéka i rodiny prameni PRO PRAXI:
z kazdodennich navykl (vstavani, hygiena, pravidelna
strava, denni ¢innosti, domacnost, povinnosti apod.).
Pokud se ¢lovék nachazi v narocné zivotni situaci,
mUze pravé dodrzovani téchto kazdodennich rituald
pomoci pfemostit i velmi tézké obdobi. A to i pfesto,
Ze realita onkologické Ié¢by mizZe prinaset neCekané
povinnosti a zmény.

Po dobu dlouhodobé lec-
by (typické pro mnoho
nadorovych onemocné-
ni) bude treba najit ,novy
normal” rodinného Zivo-
ta. Nebo pracovninor-

« Pravidelnost, rutina a kazdodennifad prinasi stabili- mal v pfipadné onemoc-
tu a je prevenci zahlceni mysli nastalou situaci. Vraci néni kolegl v zaméstnani
nam alespon ¢astecny pocit kontroly nad ni, snizuje apod. V naSem popisu se
prilisné zaméstnavani mysli budoucnosti, jak bylo uve- budeme opét soustfedit
deno i vyse. Najit si ,novy normal”je ddlezitym tkolem vice na situaci v rodiné.
této faze.

Udrzujte si i vtomto obdobi ¢as na radosti a ¢as na starosti

Nova situace nam prinasi i narocné emoce a mys- .

lenky. Pfes tuto narocnost je uzitecné udrzet sive PRO PRAXI:

zminovaném ,novem normalu” take Cas na radosti,

dalsi Cleny rodiny a pratele. Ano, lehko se to fekne, hire

provede - obzvlasté pokud

« Snazit se byt stale jen a jen pozitivnije ur€itym vam mnoho véci neustéle pfi-
narokem na vas samotné. Casto chceme blizkym pomina nemoc vaseho bliz-
dodat odvahu tim, Ze pfed nimi stojime pevné - to kého. Postoj plny nadgje na
pro né muze byt posilujici. Pfesto to nemusi byt dobré zvladnuti a uzdraveni
udrzitelné po celou dobu lé¢by i po ni. muZze ale k situaci patfit stej-

né jako potreba dat prostor

+ Najit si misto, kde si muzete v bezpeci pobrecet, tizivym pocitim a obavam.

byt témi slabymi, tfeba si i zanadavat - zkrat-
ka tizivé emoce ventilovat Ci sdilet - je soucasti
pfizpUsobeni se situaci nemoci a lé¢by vasich
blizkych.

« Hlidat si Cas naradosti a na starosti je pro mnohé
trvale udrzitelnou cestou, ato i v dlouhodobé
lecbe.

V pfipadé, ze je na vas starosti uz presprilis,
vyhledejte psychologickou pomoc


https://psychoonkologie.cz/sluzby-pomoci/

Hledejte si misto, ¢as a aktivity, kam za vami téma nemoci nemuze

PRO PRAXI:

Prestoze budete chtit vénovat maximalni mnozstvi energie

nemocnému, je uzitecné mit také misto, kde tuto psychic- Najdéte si misto, kde ne-

kou silu budete dostavat minimalné ¢astecneé zpét. budete ,jen” tim blizkym

nemocneho Cloveka.

« Stejné jako mlze byt uZite¢né se tématlm spojenym s ne- Kam se za vami téma ne-
moci vénovat (pfipadné si ,posmutnit” - jak bylo uvedeno moci a |éCby alespori na
vyse), je zklidfujici si od nich také na okamzik odpocinout, kratkou dobu nedostane.
zameéstnat mysl né¢im jinym. Uzite¢né byvaji aktivity, To je pro psychiku velmi
ktere pIné pohlti vasi pozornost a u nichz na nic jiného hojivé.

nemyslite. Tedy takové misto jen a jen pro vas.

. Zaroven je dobré udrzovat aktivity, které posiluji vas vztah s dalSimi ¢leny rodiny (v pri-
padné nemoci v kruhu nejblizsich). Tedy napfiklad takové, kde jste, alespon kratkou dobu,
opét jen jeden pro druhého. Vénovat se vztahu s dalSimi lidmi v rodiné je néco, co délate
nejen pro sebe, ale i pro nemocného.

Mnoho blizkych se v takto narocné situaci citi provinile, pokud by pokracovali ve svych za-
jmech a vénovali se tomu, co je tesi. Nektefri si dokonce ,nedovoluji’ prozivat radost. Takové
myslenky jsou sice ¢astecné pochopitelné, ale neodrazi skuteCnou potfebu nemocného
blizkého Clovéka.

« Nemocny ¢lovék, ktery vidi, Ze jeho blizci si dokazou nalézt alespori drobné radosti, m(ze
ziskat pocit, Ze zivot m(ze byt i pfes nemoc stale smysluplny a normalni. Pomaha to uve-
domeéni si, Ze jeho onemocnéni neovlivnilo upIné vse, Ze lidem ve sveé blizkosti ,nekazi Zivot
tak, jak o tom néktefri ve skrytu uvazuji.

"

« Alespon ¢astecné pokracovani v zajmech a péce o vlastni potfeby neni pomyslinou ,zra-
dou nemocného”, jak to mylné zminuji néktefi blizci(typicky v roding), ale naopak soucasti
budovani zdrojd, které véem umozni spole¢né situaci lépe zvladnout.

« Nemocny potfebuje nejen vasi fyzickou pfitomnost, ale i optimismus, silu a pocit stability.
Proto je v pofadku a Zzadouci, abyste si v ramci moznosti dovolili ¢as na sebe, své konicky
nebo praci - nejen kvlli sobg, ale i kvili nemocnému. Mate pravo prozivat radost.

« Stejné tak je uzitecné odpocinout si od tématu nemocii pro nemocneho. Tedy udrzovat
aktivity, které délame spolecné (s nemocnym nebo s rodinou jako celkem)a nesouvisi
néjak s nemoci, mize byt posilujici pro vzajemné vztahy i doCerpani energie.

Nezapominejte, Ze to, co zatézuje, je nemoc, a nikoliv nemocny ¢lovék

Pfi dlouhodobé Ié¢bé mize mezi blizkymi postupné zadit splyvat nemoc a nemocny ¢lovék.
Nékdy i samotny nemocny mize mit pocit, Ze ostatni jen zatézuje, komplikuje vSem Zivoty
i vztahy. Stava se to mnoha lidem v blizkosti nemocného.



PRO PRAXI:

Je tfeba rozliSovat nemoc a nemocného ¢lovéka. To, co zatéZuje nase Zivoty, co pfi-
nasi tizi, neni nemocny ¢lovék, je to nemoc. Hlidat si a neustale to oddélovat - jak ve
vasi mysli, tak i v mysli nemocného - je velmi smyslupiné. Nemoc je to, co zatézuje,

nikoliv ten, koho postihla.

Nastavte si spole¢né s nemocnym, jak a s kym budete

o jeho nemoci a léébé mluvit

To plati predevsim v rodinach a partnerskych vzta-
zich. Rici si o pomoc lidem ve svém okoli, zapojit je
a nechat si pomoci, to je rozhodné dobrou volbou.
Tito lidé jsou Casto pfipraveni a chtéji pomoci.
Zaroven se v mnoha pfipadech zajimaji o to, jak se
nemocnému dafi. Tento zajem mUze byt posilujici

i vyCerpavajici zaroven. Obtézujicim se stava v oka-
mziku, kdy uz nechceme o nemoci znovu mluvit,
kdy nemame silu dal$imu a dalSimu ¢lovéku (v praci
koleglm, $ir§imu kruhu préatel a znamych apod.)
sdélovat, co se v situaci udalo a jak se nemocnému
dafi.

Nékdy mizeme mit pocit, Ze se néktefilidé v nasem
okoli naopak nezajimaji tak, jak byste ocekavali.

V praxi se ukazuje, ze nékteri lidé nemusi vzdy
védeét jak o situaci mluvit. Mohou mit obavy, zda se
ptaji spravné nebo zda jejich otazky nejsou nevhod-
né. Tento strach miZe byt pak
nespravneé vyloZzen jako nezajem.

Vice k tématu Kdyz nam
onemochi blizky.

PRO PRAXI:

Rdzné rodiny to fesi riznymi
zpUsoby. Mlzete zvolit ten
vas. Zde pro inspiraci:

» Napfiklad s nejblizSimi
¢leny vSe probiraji osobné,
ale pro Sirsi kruh ,podpo-
rovatell” vytvori blog nebo
hromadny email. Tam
s urcitou pravidelnosti
davaji informace, nebo
pozadaji nékterého z pratel
¢i rodinnych pfislusniku,
aby okoli informoval.

» Je uzitecné byt i opatr-
nivtom, jaké informace
0 nemocném Clovéku
davame do verejneho pro-
storu, jak moc uzavrena
skupina bude apod. Mira
informovanosti okoli je
tedy na vasem spolecném
rozhodnuti.

Proto je uZite¢né jasné komunikovat, co a jak chcete sdilet. Mzete napfiklad okoli ujistit, ze
je v pofadku se ptat, nebo naopak dat najevo, ze na néktera témata nechcete odpovidat.

Ddvodem tohoto posledniho doporucenije prani, abyste si nenechali kazit” véechny ty pod-
porujici vztahy s ostatnimi jejich poZzadavky na informace nebo naopak ,nezajmem”. Méate
pravo nastavit si komunikaci o tématu nemoci tak, jak to bude vam a vasemu blizkemu vy-
hovovat. Tedy tak, abyste z opory a pomoci lidi ve vasem okoli ¢erpali potfebnou psychickou

silu.


https://psychoonkologie.cz/pro-laiky/blizky-cloveka-s-diagnostikovanym-onemocnenim/
https://psychoonkologie.cz/pro-laiky/blizky-cloveka-s-diagnostikovanym-onemocnenim/

Obdobi nemoci a lé¢by mlze trvat i pomérné dlouhou dobu, typicky v fadu mésicQ. Trou-
fame si tvrdit, Ze jde o dobu, ktera klade na blizké (nejintenzivnéji u nemocnych rodic
s malymi détmi) :

Jak zde byt pro Jak zde byt pro rodinu jako Jak zde byt pro sebe
nemocného ¢lovéka celek (partnera, sourozence, a dalSi povinnosti,
a dat mu to, co potfebuje. svoje rodi¢e apod.). které mame.

Prvni vy$e uvedeny bod pfijimaji blizci pomérné snadno a je pro né pfirozené ,dat vse” pro
podporu nemocneho. U ostatnich uz to tak jasné nenia v praxi jde pfedevsim o to, jak vSech-
ny tyto tfi oblasti skloubit. ZkuSenost ukazuje, ze napfiklad partner (typicky manzel, man-
Zelka) onkologicky nemocného ne vzdy pfijima fakt, Ze by se mél(smél) vénovat i né¢emu
jinému nez péci o pacienta. Presto jsou vSechny tfi vySe uvedené oblasti, z dlouhodobého
hlediska, podobné dilezité, a to z nasledujicich ddvod:

. Uroven sougasné onkologické lé&by dokaze mnohé. Dosazeni remise a nasledné vylé-
¢eni je u mnohych diagnéz nejen mozné, ale i skutecné.

« Jednéaseale Casto o béh na dlouhou trat, ai to je tfeba respektovat z pohledu rozlo-
Zenirodicovskych sil. To posledni, co nas blizky potfebuje, je, aby se blizky slozil v dd-
sledku nadmeérné zatéze. O to vice to plati u nemoci sice dlouhodobé Iécitelnych, ale
bohuZel pIné nevylécitelnych. Tedy v situaci, kdy nemoc dokazeme pouze po relativné
dlouhou dobu stabilizovat.

«  Zaroven se ukazuje, ze pomérne velka cast psychicke stability nemocného ¢lovéka
souvisi s psychickou stabilitou lidi v jejich nejblizsim okoli. Tim, Ze se dobfe posta-
rate také o sebe, mlzete jejich psychické stabilité zadsadné pomoci. Abyste mohli byt
oporou svému blizkému, potfebujete i vy dostatek spanku, jidla a ob&asné chvile klidu.
Délate to tedy nejen pro sebe, ale také pro nemocného a dalSi Cleny rodiny.

Mili blizci, véfime, Ze vam tyto informace byly uzite¢né, a prejeme hodné sil pro zvladani
vasi situace.

Informace a moznost
pomoci najdete v dalSich

. e Zaroven se prosim ne-
sekcich portalu Linkos P

bojte oslovit pfimo psy-
chology na pracovisti
nebo vyhledat odbornou
pomoc ijinde, pro sebe i dalSi
Cleny rodiny.

Nebo v ¢asti portalu
psychoonkologie
urceneé pro blizké

Autorem je psycholog PhDr. Ing. Martin Pospichal, Ph.D.


https://www.linkos.cz/pacient-a-rodina/pomoc-v-nemoci/psychologicka-pomoc/
https://psychoonkologie.cz/pro-laiky/blizky-cloveka-s-diagnostikovanym-onemocnenim/
https://psychoonkologie.cz/sluzby-pomoci/
https://psychoonkologie.cz/sluzby-pomoci/

Text volné vychazi z Desatera pro rodice s onkologicky nemocnymi détmi. Dékuji vSem za

pomoc s jeho pfipravou.

S

PSYCHOONKOLOGIE
PORTAL

Radu souvisejicich informaci je mozno
nalézt na portalu PSYCHOONKOLOGIE:
www.psychoonkologie.cz

DalSi uziteCné zdroje naleznete take na
webu Ceské onkologické spole¢nosti:
www.linkos.cz
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Upozornéni: Text ze své podstaty a rozsahu nutné zjednodusuje. Uvedené nenahrazuje odbornou péci,
véetné té psychologické. Otazky zdravotniho stavu je tfeba konzultovat s Iékarfem.
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