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Co znajdziesz w poradniku

e Jak mozesz wspierac bliskg osobe w
kryzysie utraty zdrowia?

e Jakie emocje, mysli i zachowania mogg Ci
przy tym towarzyszyc¢ i jak sobie z nimi
radzic?

e Jakie sg mozliwosSci i ograniczenia przy
udzielaniu wsparcia?

ODPOWIEDZI?

e Dlaczego chorujgcy bliscy odmawiajg
pomocy?

e Jak dbac o siebie, by miec site na
wyzwania codziennosci?

e Lista przydatnych stowarzyszen
i fundacji.

NA JAKIE PYTANIA POZNASZ

Dziekujemy za pobranie tego e-booka.
Oznacza to, ze chcesz w profesjonalny sposob
zadbac o bliskg Ci osobe w kryzysie choroby.



DLA KOGO JEST TEN E-BOOK?

Zamiast wprowadzenia

Kazdego dnia kilka milionédw oséb w Polsce
opiekuje sie bliskimi zmagajgcymi sie z choroba.
By¢ moze jestes jedng z tych osob?

Wspieranie bliskiej osoby w sytuacji kryzysu nie ma
jednej uniwersalnej formy. Kazdy postrzega te
sytuacje inaczej, a proces leczenia zalezy od obu
stron. Niemniej jednak istniejg pewne uniwersalne
wskazdwki, ktérymi warto sie kierowac, pomagajac.

W procesie wspierania drugiej osoby istotne jest
zadbanie takze o siebie, poznanie swoich emocji
i granic jako pomagacza.

Wychodzgc naprzeciw wyzwaniom, jakie stojg przed
osobami wspierajgcymi  bliskich  w chorobie,
zapraszamy do skorzystania z wiedzy zawartej

w naszym e-booku.

Mamy nadzieje, ze mimo specyfiki danej choroby
bliskiej Ci osoby bedziesz mogi(-a) skorzystac

z zawartych w tym e-booku wskazdéwek

i zmodyfikowac je tak, by pasowaty do Twojego
indywidualnego kontekstu.

Natalia
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Dbam o bliskiego, dbajgc o siebie

Na wstepie chciatySmy podkresli¢, ze skutecznie wspierac bliskiego
mozna tylko wtedy, gdy samemu jest sie w odpowiedniej kondycji
psychicznej i fizyczne;.

W tym miejscu mozna postuzyc sie metaforg maseczki tlenowe;

w samolocie. Stewardessa zawsze instruuje, ze najpierw maseczke

z tlenem zaktadamy sobie, a dopiero pozniej dziecku czy bliskiemu.
Jesli  nie zadbamy o siebie, nie bedziemy mogli pomdc
wspotpasazerowi. Tak samo jest w procesie pomagania — musimy
wprowadzi¢ element zaopiekowania sie soba.

Tylko jak dobrze zadbal o siebie,
gdy Swiat nieustannie sie zmienia?
Czesto brakuje czasu i przestrzeni,
by zaspokaja¢ swoje podstawowe
potrzeby, nie wspominajgc

o zdrowej i uwaznej trosce o siebie?

Proponujemy Ci spojrzenie na
proces wspierania w dwéch
wymiarach: skuteczne dbanie

o siebie i proces udzielania
pomocy bliskiej Ci osobie.




Dbam o bliskiego, dbajgc o siebie

Tylko wtedy, gdy potrzeby obu stron sg zaopiekowane, mozna méwic
o skutecznej trosce. Wspieranie osoby chorujgcej to proces, ktory
wymaga dialogu, wspdtpracy i uwaznosci na dwie strony.

Model HALT, wskazuje na podstawowe potrzeby, bez zaspokojenia
ktérych nie bedziesz w stanie nikomu pomaoc:

HALT - zatrzymaj sie, zadbaj o wtasne kluczowe potrzeby, pomaga;.

Pamietaj, ze troska o siebie to nie egoizm - to tadowanie
akumulatoréw.

Ten e-book sktada sie z dwdch czesci.

Czes¢ 1 - odpowiada na pytanie:
jak wspiera€ osobe bliska doswiadczajaca kryzysu utraty zdrowia?

Czes¢ 2 - odpowiada na pytanie:
jak zadbac o siebie?



Jak wspierac osobe bliska?

Na co mam wptyw?

Pomiedzy akceptacja
a zaangazowanym dziataniem

Niosgc  wsparcie, warto  sobie
nieustannie zadawac pytanie:

Czy mam wpiyw na kwestie, sytuacje,
reakcje?

Odpowiedz na nie ma kluczowy wptyw
na kierunek dalszego dziatania.

Choroba bliskiego czesto wigze sie z
bolesng konfrontacjg, ze na czesc
sytuacji np. diagnoze, elementy
procesu leczenia,  kontakt ze
specjalistami czy zasady
funkcjonowania systemu ochrony
zdrowia, mamy ograniczony wptyw
lub nie mamy go wcale.




Jak wspierac osobe bliska?

Na co mam wptyw?

Pomiedzy akceptacjg a zaangazowanym dziataniem

Przystosowanie sie do zmian zwigzanych z chorobg jest kwestia
indywidualng. Nie zawsze masz bezposredni wptyw na to, w jaki
sposéb bliska Ci osoba zareaguje na dang diagnoze czy proces
leczenia.

Niektorzy majg nastawienie zadaniowe. Trudnosci traktujg jako
wyzwania. Inni wycofujg sie i unikajg konfrontacji lub pozostawiajg
swoje zdrowie sile wyzszej. Na tym tle moze dochodzi¢ do wielu
nieporozumien w relacji.

Jestes odpowiedzialny(-a) za wilasne zaangazowanie i za swoj
~kawatek” relacji pomagania. Cho¢ moze byc¢ to trudne, staraj sie nie
przejmowac odpowiedzialnosci za dziatania i decyzje drugiego
dorostego cztowieka (o ile stan jego zdrowia nie zaburza tego procesu).

Uwaznie oceniaj swoje mozliwosci. Unikaj stawiania sobie
nierealnych celéw w obszarach, na ktére nie masz wptywu, wzmacnia
to poczucie bezsilnosci.



Jak wspierac osobe bliska?

Jak rozmawiac?

Rozmowa o trudnosciach potrafi zblizy¢, doda¢ odwagi i ukoié. Brak
rozméw powoduje snucie domystéw i powstawanie bezpodstawnych
obaw. Czesto bliscy bardziej sie jej obawiajg, niz osoba chorujaca.

Nie béj sie zadawa¢é pytan

Czego potrzebujesz? Jak moge pomdc?, Jaki sposéb mojej pomocy jest dla
ciebie OK, a jaki nie jest?, Co jest dla ciebie teraz trudne?, Co jest fatwiejsze
niz sie spodziewates(-as)?, Czy jest cos, czego sie boisz?.

Uwaznie przyjmuj odpowiedzi, nie podwazaj ich, akceptuj pojawiajgce
sie emocje.

Zwracaj sie do osoby, ktora cierpi, stowami: Wyobrazam sobie, ze to,
co przezywasz, musi byc¢ bardzo trudne i bolesne. Zastanéwmy sie, co
mozemy wspolnie zrobic, zebys poczut(-a) sie troche lepiej.

Unikaj mowienia: Wszystko bedzie dobrze, Nie martw sie, z czasem
bedzie lepiej. To na pewno jest po cos.

Jak proponowaé pomoc?

Nie bgdz ogdlnikowy(-a), zadajgc pytania w stylu: Jak moge pomdc?
Prawdopodobnie otrzymasz odpowiedz: Dziekuje, daje sobie rade.
Proponuj konkretng pomoc: Zrobie dla ciebie zakupy, Posprzqgtam, Wyjde
z psem, Przygotuje positek, Pojde z tobq do lekarza. Zaproponuj wspdlny
spacer. Bagdz w kontakcie.

Nie zmuszaj do przyjmowania wsparcia

Zapewniaj o swojej obecnosci i gotowosci do pomocy. Rozmawiajcie
i wspolnie odkrywajcie, co w procesie pomagania jest wazne dla
Ciebie, a co dla Twojego bliskiego.



Jak wspierac osobe bliska?

Jak wspierac?

Zyczliwe wystuchanie juz jest pomocga

Udzielaj wsparcia emocjonalnego, stuchajgc i nie oceniajac.

Nie musisz dawac gotowych rozwigzan,

znac odpowiedzi na wszystkie pytania. Masz prawo powiedziec:

Nie wiem. BagdzZ autentyczny i w zgodzie z prawda, nawet wtedy, gdy je;
oblicze nie jest tatwe.

Skuteczne wsparcie polega na zachecaniu do wspdlnego angazowania
sie w planowanie aktywnego satysfakcjonujgcego zycia w ramach
ograniczen choroby.

Dlaczego styszysz: Nie, dziekuje, poradze sobie?

Zwtaszcza na poczatku choroby osoby uwazajg, ze nie potrzebujg
wsparcia. To ich sposob na zadbanie o swojg autonomie

i niezaleznosc.

Zdarza sie, ze osoby chorujgce nie zdajg sobie sprawy, ze sg w ztym
stanie.

Odmawianie  wsparcia moze wynika¢ z leku przed
zaakceptowaniem choroby.

Moze sie to wigza¢ z trudng adaptacjg do zmiany dotychczas
petnionych rél w rodzinie, np. gtowa rodziny staje sie osobg
wymagajgcg troski.

Postaraj sie zrozumie(, dlaczego osoba chorujgca odmawia pomocy.
Uszanuj jej decyzje i bgdZ w poblizu, zapewniajgc o swojej gotowosci
do niesienia wsparcia.



Jak wspierac osobe bliska?

Zadbaj o organizacje wspolnego zycia

Poznaj chorobe i to, w jaki sposOb przezywa jg bliska osoba.
Zrozumienie bedzie pomocne w zaplanowaniu i udzielaniu
efektywnego wsparcia adekwatnego do potrzeb osoby, ktorg
wspierasz.
Jesli mieszkasz z osobg chorujgcg, zaproponuj wspolne ustalenie zasad
dotyczgcych m.in.:

e przestrzegania elementdw leczenia,

e dbatosci o higiene osobistg, wspolng przestrzen i positki.

Jesli to konieczne, prowadz dziennik wizyt lekarskich i harmonogram
przyjmowania lekéw.

Wzmacniaj samodzielnosc

W miare mozliwosci zachecaj do samodzielnosci i niezaleznosci. Czesto
z nadmiernej troski mozna wyrecza¢ osoby chore z wszystkich
obowigzkéw, odbierad im kontrole w wielu dziedzinach, a tym samym
nieSwiadomie przyczyni¢ sie do wzmacniania "poczucia stabosci" osoby
chorej. Tam gdzie to mozliwe wspieraj kazdy wysitek i maty krok osoby
chorej ku samodzielnosci.

Korzystaj ze wsparcia grupy

Poszerzaj zrodta pomocy o fundacje, grupy samopomocowe, hospicja

i organizacje pozarzagdowe. Znajdziesz w nich wsparcie emocjonalne

i konkretne rozwigzania dla wielu zawitosci zwigzanych z korzystaniem
z formalnych zrodet wsparcia w strukturach pomocy spotecznej czy

NFZ.
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Jak skutecznie zadbac o siebie?

Troska o bliskg osobe w kryzysie choroby wymaga duzej sity,
determinacji i dobrej kondycji zarbwno psychicznej, jak i fizycznej.
Warto zadbac o siebie w czterech sferach funkcjonowania:

MYSLI EMOCJE CIALO ZACHOWANIE

Ponizej opisujemy najczestsze trudnosci pojawiajgce sie w wyzej
wymienionych sferach wsrdéd oséb wspierajgcych osoby w chorobie.
Doswiadczanie ponizszych mysli, emocji lub reakcji w ciele jest
naturalng reakcjg na trudng sytuacje.

MYSLI

Nikt nie pomoze lepiej niz ja.
Mysli zwigzane Jesli potrzebuje pomocy, to jestem
Z poczuciem ztym i nieudolnym opiekunem.
obowigzku opieki Nie moge czuc stabosci.
To nie jest czas na marudzenie.

Nie poradze sobie.
Mysli zwigzane Nie wiem, co zrobie, jesli zabraknie
z lekami, obawami osoby, ktorq sie opiekuje.
A co jezeli leczenie nie pomoze?




Jak skutecznie zadbac o siebie?

EMOCJE

W procesie opieki nad chorym mozesz czu¢ r6zne emocje, tj.:
e zto$¢, frustracja, rozdraznienie;
e smutek, rozpacz;
niepokdj, lek, strach, obawa;
wstyd przed nieporadzeniem sobie, poczucie winy;
poczucie bezradnosci, bezsilnosci.

DZIALANIE

Trudna sytuacja i zwigzane z nig mysli i emocje oddziatujg na Twoje
zachowania. W tym czasie mogg pojawic sie nastepujgce zmiany
w Twoim zachowaniu:

e unikanie innych oséb: przekiadanie i odwotywanie spotkan,
nieodbieranie telefondw, izolacja;

e zaniedbywanie swojego zdrowia/ciata: niedosypianie,
zapominanie o wtasnej rutynie dnia, positkach, zainteresowaniach,
czuwanie ponad wiasne sity;

e odrzucanie pomocy od innych oséb;

e dokladanie sobie obowigzkéw;

e stosowanie niezdrowych strategii radzenia sobie: sieganie po
uzywki, objadanie sieg;

e nieradzenie sobie ze ztoscia: ktétliwos¢, agresja wobec otoczenia.

CIALO

problemy ze snem: bezsennos$¢, niewysypianie sie;

utrata apetytu lub przejadanie sie;

napiecie w ciele;

obnizona odpornos¢; bdle niewyjasnionego pochodzenia.
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Jak skutecznie zadbac o siebie?

W trosce o emocje i zdrowe, wzmacniajgce mysli

Opieka nad osobg chorujgcg moze by¢ na tyle wyczerpujgca, ze
mozesz czu¢ petng palete emocji od smutku i bezradnosci przez ztos¢

i frustracje, na leku i strachu konczac. Nie zaprzeczaj im. Nie uciekaj od
zadnych emocji, one sg zupetnie naturalne w obcigzajgcej sytuacji.

Nazywajac to co trudne, oswajasz sie z tym.
To co oswojone — mniej nam zagraza.

Emocje i mysli nie sg ani dobre,
ani zte, one sie po prostu
pojawiajg, a Ty masz prawo ich
doswiadczad.

Rozmawiaj. Ukrywanie uczud

| pograzanie sie w poczuciu winy
beda tylko nasila¢ zte
samopoczucie. Kazdy opiekun
potrzebuje wsparcia. Proszenie
0 pomoc to nie wyraz stabosci,
lecz skutecznego radzenia
sobie i odwagi.
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Jak skutecznie zadbac o siebie?

W trosce o emocje i zdrowe, wzmacniajgce mysli

W trudnej sytuacji naturalnie pojawiajg sie negatywne mysli.
Najbardziej dla nas szkodliwe jest utkniecie w nich, ciggte ich
analizowanie. Paradoksalnie im bardziej probujemy takie mysli
zwalczy¢, tym mocniej sie one do nas przyczepiaja. Blokujemy sie

w czarnowidztwie, a w konsekwencji mamy obnizong zdolnos¢ do
radzenia sobie =z trudnosciami i niepowodzeniami, poniewaz
tworzenie czarnych scenariuszy pochtania nasz czas i zasoby.

Nie zmuszaj sie do pozytywnego myslenia, a tym bardziej nie obwiniaj
siebie za to, ze go nie masz. Nakaz pozytywnego myslenia w trudnej
sytuacji to szkodliwy mit. Wzmacniaj racjonalng, adekwatng i opartg
na faktach ocene sytuacji. ZnajdZz autorytet, specjaliste, ktéremu
zaufasz i ktéry bedzie Cie wspiera¢ w odpowiedniej interpretacji
rzeczywistosci - pozbawionej katastrofizacji czy idealizacji.

R6zne, czesto niesprzyjajgce, krytykujgce, petne leku i bezradnosci,
mysli pojawiajg sie w naszym umysle — i jest to naturalne.

Pamietaj jednak, ze to, ze jakas mysl sie pojawia, nie oznacza, ze
taka jest rzeczywistosc. Do takich mysli podchodz z akceptacjg

i dystansem, a siebie traktuj z wyrozumiatoscia i zyczliwoscia.
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Jak skutecznie zadbac o siebie?

W trosce o emocje i zdrowe, wzmacniajace mysli

Twoje mysli nie definiujg tego, kim jestes. Mysli to tylko mysli. Warto
je weryfikowac pod wzgledem tego:

czy dana mys| mi stuzy,
czy mi sprzyja,

czy dana mysl jest potwierdzona faktami,

czy jest dla mnie pomocna,

czy sprawia, ze tatwiej mi dbac o bliskg chorujgcg osobe?

Staraj sie wzmacnia¢é w swoich
myslach  zyczliwy, wspierajgcy gtos
wzgledem siebie. Gdy jesteS w
trudnym momencie, kiedy cierpisz,
sprébuj podejs¢ do swoich przezy¢, do
swojego bolu z troskg i wspdtczuciem,
takim jakie kochajgcy rodzic kieruje do
dziecka, ktore cierpi. Z doswiadczenia
z pracy z naszymi klientami wiemy, ze
nie jest to tatwe zadanie, wymaga ono
duzej uwaznosci, cierpliwosci
i konsekwencji. Zyczymy duzo sity w
praktykowaniu tej techniki.

15



Jak skutecznie zadbac o siebie?

Wspierajace dziatanie i dbanie o ciato

Wiele oséb bliskich pomagajgcych osobom w kryzysie utraty zdrowia
doswiadcza syndromu ,bohatera” lub ,,Zosi Samosi”. Jesli dostrzegasz

u siebie symptomy niewyspania, niedojadania, odsuwania sie, niecheci
do kontaktu, wrogosci wobec osoby bliskiej lub otoczenia - nazywaj
wprost to, co sie z Tobg dzieje. Nie zaktadaj réwniez, ze inni nie majg
dla Ciebie czasu. Mow o swoich potrzebach otwarcie. Nie czekaj, az
inni sie domyslg, jak Ci pomd&c. Otwarcie popro$ o pomoc i pozwdl
sobie na otrzymanie wsparcia ze strony innych oséb.

Jezeli czujesz, ze sytuacja Cie przerasta, masz poczucie, ze jeste$ na
granicy, masz trudnosci ze snem, apetytem i czujesz, ze stopniowo
tracisz sity, mozesz skorzysta¢ z pomocy organizacji (fundacje,
stowarzyszenia) lub pomocy specjalistow, np. psychologdw.
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Jak skutecznie zadbac o siebie?

Wspierajgce dziatanie i dbanie o ciato.

Czesto opieka nad osobg chorg pochtania znaczng ilos$¢ czasu. Wazne,
by okresli¢ wtedy priorytety, na ktére kazdy musi znalez¢ czas, takie jak
sen i positki.

Przydatne moze okazac sie rowniez planowanie nowych obowigzkow,
np. rozpisywanie ich w kalendarzu czy planerze leczenia, a takze
ustawienie sobie przypomnienia w telefonie o wizytach lekarskich czy
o koniecznosci podania lekow.

Zaplanuj czas na odpoczynek oraz aktywnos¢, ktora Cie relaksuje

i pozwala na moment oderwad od kontekstu choroby. Moze to by¢
przebywanie z bliskimi (a jesli brak na to czasu - telefon do kogos
bliskiego), spacer (nawet kroétki), <¢wiczenia fizyczne, np. joga,
mantry/modlitwa, korzystanie z relaksacji czy treningéw oddechowych
dostepnych np. na platformie YouTube.

W nattoku réznych spraw warto zadba¢ o podstawowe zasady
zdrowego trybu zycia - tyle i az tyle: regularny sen, zdrowa dieta,
aktywnos¢, ruch, regularne badania. Zdajemy sobie sprawe, ze czasami
w nattoku spraw te podstawowe dziatania mogg stanowi¢ wyzwanie
i wymagac wysitku.

17



Fundacje, Stowarzyszenia

Och Fundacja - https://ochfundacja.pl/wsparcie/
Fundacja Moc Pomocy - https://www.fundacjamocpomocy.pl
Fundacja OnkoCafe - https://onkocafe.pl

Projekt OnkoPrzyjaciel - https://www.dco.com.pl/projekt-
onkoprzyjaciel

Projekt Damy Rade - https://damy-rade.info

Federacja Stowarzyszern Amazonki
http://www.amazonkifederacja.pl

Fundacja Na Ratunek Dzieciom z Chorobg Nowotworowg
https://naratunek.org/

Fundacja Rak'n'Roll - https://www.raknroll.pl/
Fundacja Najstodsi - https://najslodsi.pl/

Porozumienie na Rzecz Wspierania Osob Chorujgcych Psychicznie
http://www.czasnaporozumienie.pl/
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O autorkach

dr Natalia Liszewska

Dr  psychologii, wyktadowczyni, psychoterapeutka poznawczo-
behawioralna (cert. nr 527), interwentka kryzysowa, certyfikowana
specjalistka przeciwdziatania przemocy. Zatozycielka Instytutu Terapii
Poznawczo-Behawioralnej we Wroctawiu. Kierowniczka studiow
podyplomowych Kryzys i Interwencja Kryzysowa na Uniwersytecie
SWPS. Zafascynowana pracg z drugim cztowiekiem, samorozwojem
oraz doSwiadczaniem wyzwan rodzicielstwa z dwdjkg maluchdéw

u boku.

dr Hanna Spychalska-Waszek

Dr nauk humanistycznych, wyktadowczyni, doktorantka psychologii na
Uniwersytecie SWPS i stazystka w Przylgdku Nadziei. Przez ostatnie

13 lat doswiadczenie zawodowe zdobywata jako HR Manager i HR
Business Partner we wroctawskich centrach ustug wspaélnych i firmach
IT. W pracy badawczej eksploruje tematyke tozsamosci religijnej

i narodowej. W pracy z drugim cztowiekiem - czujgca stuchaczka.
Baterie najchetniej taduje podczas wypraw rowerowych, gorskich
wycieczek i miziania kocich przyjaciot. Entuzjastka nart biegowych oraz
wypoczynku pod namiotem w gronie rodziny i przyjaciot.

Joanna Kaminska

Studentka pigtego roku psychologii, koordynator obstugi klienta

w ITPB oraz wolontariuszka w Fundacji Sie¢ Przyjacidt Zdrowia
Psychicznego. Obecnie realizuje roczny kurs Interwencji Kryzysowe,;.
Doswiadczenie zdobywata, pracujgc w miedzynarodowym projekcie
CO-CREATE, prowadzac warsztaty z mitodziezg. W zyciu i w pracy
kieruje sie empatig i otwartoscig na drugiego cztowieka. Prywatnie jest

mitosniczkg podrozy, dobrej kawy i jogi.
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Podziekowania

Dziekujemy, ze zdecydowates(-as) sie
siegnac po e-book.

Mamy nadzieje, ze informacje i wskazdéwki, ktére w nim
umiescitySmy, pomogg Ci skuteczniej wspiera¢ bliskg
osobe w kryzysie utraty zdrowia.

Pamietaj, ze nie jeste$ sam(-a), i jezeli czujesz, ze
potrzebujesz wsparcia, nie wahaj sie skontaktowac ze
specjalista.

Zapraszamy takze do kontaktu z nami. Mozesz do nas
zadzwoni¢ lub napisac. Wspdlnie zastanowimy sie nad
optymalnym rozwigzaniem trudnosci, z ktérymi sie
mierzysz. A moze wystarczy, ze po prostu

Cie wystuchamy.

dr Natalia Liszewska
z zespotem Instytutu Terapii Poznawczo-Behawioralnej

kontakt@itpb.pl 511-322-117 www.itpb.pl



