TS

Amethyst

&

Diagnoza choroby
nowotworowej
to kryzys Twoj

i Twoich bliskich.

Nie musisz
zostawac z nim
SAM.

Skorzystaj z pomocy
psychologa i dowiedz
sie jak wspierac swo;
proces zdrowienia!




Amethyst DYZURY PSYCHOLOGA

W CENTRUM RADIOTERAPII
AMETHYST W KRAKOWIE:

GABINET NR 11 KONSULTACJE ONLINE
7.00 -14.00 38.00—-12.50

7.00-13.00




Kryzys choroby cho¢ trudny
i bolesny, jest mozliwy
do przezwyciezenia.




Kazdy kryzys moze
stac sie zrodiem
ROZWOJU.




Amethyst NIE TYLKO LEKI LECZA!

Mysli i uczucia majg ogromny wptyw

na komorki uktadu odpornosciowego
| hormonalnego, co ma swoje odbicie
w stanie zdrowotnym organizmul.

Zacznij myslec lepiej!




ABY ZDROWIEC SKUTECZNIE,
NALEZY ZADBAC O SIEBIE
CALOSCIOWO:

1. poddac sie proponowanej
terapii medycznej,

2. aktywizowac swoje zasoby
| umiejetnosci budujgce
odpornosc psychiczna.




Zacznij TU i TERAZ swoj
indywidualny proces
zdrowienia!
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Amethyst

RADIOTHERAPY

to najprostsza i najtansza technika radzenia sobie ze stresem.

Potoz reke na brzuchu i wez gteboki oddech nosem.
Wypuszczaj powietrze powoli ustami. Staraj sie skupi¢ swoje mysli
na komunikatach: WDECH-WYDECH

Gtebokie, przeponowe oddychanie stymuluje nerw btedny, co z kolei wywotuje
uspokajajaca reakcje w ciele.

Spowolnienie oddechu moze: obnizy¢ tetno, roztadowac napiecie, uspokoic¢ uktad

nerwowy, ztagodzi¢ objawy niepokoju, leku i stresu, pomoéc w oderwaniu sie od mysli
powodujgcych napiecie.
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Amethyst

RADIOTHERAPY

w kazdym momencie i w kazdej sytuacji dzieje sie cos, za co mozesz
by¢ sobie wdzieczny.

Zamknij na chwile oczy i oddychaj spokojnie. Pomysl| o tym za co
mozesz by¢ wdzieczny wtasnie teraz. Nie szukaj wielkich rzeczy,
skup sie na drobnych, dobrych dla Ciebie sprawach, rzeczach ktoére
dziejg sie/ ktorych doswiadczasz wtasnie dzis.

* Wdziecznos¢ wptywa pozytywnie na nasze samopoczucie i poczucie jakosSci zycia.

* Dobra jakosc¢ zycia kazdego dnia ma swoj skutek uboczny w postaci dtugosci zycia.

* Nawyk wdziecznosci to cos czego mozesz sie nauczyc.
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RADIOTHERAPY

zastanow sie jaka czynnosc daje Ci poczucie radosci i spetnienia?
Znajdz jak najwiecej takich czynnosci i korzystaj z nich codziennie.

Poczucie radosci wspiera zdrowienie, podnosi poziom energii
i motywacji do dziatania.

* Twojg czynnoscig witalng moze by¢ wszystko to, co sprawia Ci
przyjemnosc i pozawala odpoczac.
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Amethyst

RADIOTHERAPY

scenariusze i obrazy w Twojej gtowie majg wptyw na Twoje samopoczucie.
Rozwijaj wyobrazenia, ktore sg dla Ciebie zrodtem przyjemnosci i radosci.

Przywotaj z pamieci szczesliwe wspomnienie. Mozesz tez pomysle¢ o czyms,
co dopiero wydarzy sie w Twoim zyciu, a jest zrodtem pozytywnych uczuc.
Sprobuj zobaczyC i poczuc siebie w tej sytuacji oczami wyobrazni. Celebruj
czas spedzony ze sobg i dla siebie. Prace z wyobraznig mozesz wspomaoc
ulubiong muzyka. Pamietaj o dobrym oddychaniu.

* Regularna praca z wyobraznig pomaga uzyskac stan relaksacji organizmu, zmniejszyc
dolegliwosci bolowe, oderwac sie od negatywnych mysli o chorobie.

* Konsekwencjg rozwijania negatywnych wyobrazen jest wzrost napiecia, silny lek,
dolegliwosci bolowe.
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RADIOTHERAPY

przyjrzyj sie swoim przekonaniom i myslom dotyczgcym choroby

i leczenia. Jesli Twoje mysli sg bardzo zte a przekonania katastroficzne,

nie mozesz czuc sie dobrze! Zapisz swojg mysl, zbadaj czy jest Ci pomocna?
Zgodna z rzeczywistoscig (co zobaczytaby kamera?). Jesli NIE, zmien j3!
Skorzystaj z instrukcji Racjonalnej Terapii zachowania lub zwrdc sie po

pomoc do psychologa.

To nie sytuacje i zdarzenia sg zrodtem naszego smutku i cierpienia, ale to w jaki sposob
o nich myslimy.
* Przekonania i mysli rzutujg na nasze uczucia a te na motywacje do dziatania.

Jesli chcesz czuc sie lepiej, ¢wicz zdrowe myslenie.
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Amethyst

RADIOTHERAPY

badz czujny na swoje potrzeby. Jesli czujesz, ze jakies osoby, sytuacje
czy zdarzenia wywotujg w Tobie negatywne odczucia i nie pomagaja Ci
zdrowiec, staraj sie ich unikac. Otaczaj sie ludzmi wspierajgcymi Twoj
powrot do zdrowia, angazuj sie w sprawy, ktore wywotujg w Tobie
pozytywne emocje.

Osoby chorujgce na nowotwor, czesto nie wiedzg jak odpoczywac bo nigdy tego
nie robity?

* Chorzy na raka czesto nie potrafig poprosi¢ o/korzysta¢ z wsparcia innych,
poniewaz zwykle to one wspieraty innych?




x\\\\\'{/////% 10 UMIEJETNOSCI ZDROWIENIA WG CARLA SIMONTONA
= [ —

Amethyst

RADIOTHERAPY

,MUSZE wyzdrowie¢” zamieniaj na ,,CHCE wyzdrowiec”,
ta drobna zmiana pozwoli Ci odzyskac kontrole tu i teraz.

Przywigzujac sie do wyniku oczekujesz, ze wydarzy sie to, czego chcesz, a kiedy tak sie
nie dzieje, czujesz sie zle.

e Uwalniajac sie od przywigzania do wyniku masz nadzieje, ktora jest wolna od ,, musze”.

* W kazdej chwili masz 100% zycia, ani wiecej, ani mniej. To od Ciebie zalezy co bedziesz
robic teraz.
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RADIOTHERAPY

zrob liste zajec, ktore przynosity lub mogg zaczac przynosic Ci radosc.
Stale powiekszaj liczbe dostepnych na co dzien ,,zabaw”. Pamietaj,

ze praca nawet jesli jg lubisz i sprawia Ci przyjemnosc, jest pracg a nie
zabawa i nie moze sie znalezé na liscie zabaw. Smiej sie naturalnie,
jak tylko masz ku temu okazje.

Korzystny wptyw humoru i Smiechu na zdrowie zostat potwierdzony naukowo.

« Smiech poprawia przemiane materii, przyspiesza trawienie, dziata na narzady
wewnetrzne jak masaz czy jogging, poprawia oddychanie co wptywa na stopien
dotlenienia organizmu, poprawia krazenie krwi, wzmacnia uktad odpornosciowy.

« Smiech stymuluje tez wydzielanie endorfin, nazywanych hormonami szczeécia
i przyczynia sie do redukcji kortyzolu, hormonu stresu.
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RADIOTHERAPY

pozwol sie wspierac bliskim osobom. Mow i rozmawiaj
z bliskim jakiego wsparcia i pomocy oczekujesz/potrzebujesz,
a jakiego nie chcesz bo zle na Ciebie wptywa.

Choroba nowotworowa to choroba catej rodziny nie tylko Twoja. Twoi bliscy, osoby
wspierajgce czesto tak jak ty przezywajg niepokoj i lek. Moga nie wiedzie¢ jak Cie
wspierac, co i jak mowic, aby nie sprawi¢ Ci przykrosci. Bywa, ze nie odzywajg sie przez
dtugi czas, nie dlatego ze nie chcg Cie wspierac, zwyczajnie nie wiedzg co powiedziec.

Jesli jestes osobg wspierajacy, pytaj chorego o to czego potrzebuje?
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RADIOTHERAPY

pozwol sobie odpoczywac! Usigdz na chwile, skup sie na oddychaniu i
swoim ciele. Nie obwiniaj sie za to, co mogtes/mogtas zrobi¢ w tym
czasie. Badz wazny/wazna dla siebie samego.

Kazda doba trwa 24 godziny, a od Ciebie zalezy jak je wykorzystasz.
 Argument ,nie mam czasu” oznacza, ze prawdopodobnie Zle zarzgdzasz swoim czasem.

e Zrob ,test 2 minut”. Znajdz wygodne miejsce, wytacz telefon, zamknij drzwi, by nikt i nic
Ci nie przeszkodzito. Ustaw czas na 2 minuty i spedz je ze sobg na odpoczynku,

oddychaniu, odprezeniu, pracy z wyobraznig. Zobacz jak wiele mozesz przez 2 minuty
W ciggu dnia.




NIE WIESZ JAK ROZPOCZAC
PRACE Z CIALEM?

Umow sie na instruktaz relaksacji
potgczonej z cwiczeniami
oddechowymi.

GABINET NR. 11




CHOROBA NOWOTWOROWA
— |1 CO TERAZ?

Przyjdz na indywidualne spotkanie

z psychologiem i opracuj indywidualny
plan zdrowienia oraz radzenia sobie

ze stresem choroby.
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