isko.

Pl
®

Poradnik dla osob wspierajgcych chorych z rakiem ptuca




Leczenie chorych na 1aka PIUCA v 2
Kryzys psychologiczny w sytuacji choroby ... 3
Jak sobie radzi¢ z bolem | ZMECZENIEM ... 4
Swiadczenia finansowe i MOZIWOSCH POMOCOWE ...ooooooooooi oo 7
Co méwig pacjenci o swoim chorowaniu i radzeniu sobie z chorobg .........ccccccccce 8

Wsparcie naturalne, czyli co kazdy z nas moze zrobi¢
dla osoby chorujgce] i dla siebie ..o 9
Uwaznos¢, praktyczny sposéb w joki mozesz sie wesprzed ..., 11

Lista o$rodkéw, organizaci pacjenckich i grup wsparcia w Polsce



Organizacije dla pacjentéw takie jak nasza, najczescie] zajmujq sie osobami chorymi
iich potrzebami. Tym razem postanowilismy przygotowac krétkie opracowanie dla bliskich
chorych, ktérzy cheq im pomagag, wspierac na rézne sposoby, ale czesto nie wiedzq jak
i dziatajg po omacku.

Mamy $wiadomos¢, ze kiedy ktos jest chory na raka lub inng ciezkg chorobe, to ma to
ogromny wplyw na calq rodzine i bliskich chorego. Méwi sie, ze wraz z pacjentem chorujg
jego bliscy. Niewielu z chorych i bliskich zwraca sie po pomoc do profesjonalistéw takich
jak psycholog, psychoonkolog, terapeuta czy coach kryzysowy, dlatego oddajemy w wa-
sze rece podstawowe informacje o tym, jak sobie radzi¢ w sytuacji choroby i jak wspiera¢
bliskiego chorego, a takze siebie.

W przypadku bliskiej nam osoby chorej na raka ptuca obcigzenie psychiczne i stres
mogq bardzo duze, poniewaz rak pluca czesto jest wykrywany pézno i nadzieja na wy-
zdrowienie i zycie w dobrej jakosci bywa krucha. Z drugiej strony znamy osoby chore na ten
nowotwdr, kiére dzieki odpowiednio dobranemu leczeniu normalnie funkcjonujg z chorobg
wiele lat od momentu diagnozy.

Do medycyny i lekarzy nalezy jak najlepsze leczenie, a do rodziny i bliskich trakiowa-
nie osoby chorej normalnie i wpieranie jej w trudnych momentach.

Elzbieta Kozik

Prezes stowarzyszenia Polskie Amazonki Ruch Spoteczny



,Czasami wystarczy otwarta rozmowa, zwréce-
nie uwagi na jokis aspekt funkcjonowania rodziny,
i wiele sie zmienia.
...... Nie mozna caly czas mysle¢ o chorobie. Ona
i tak nie pozwala o sobie zapomnie¢. Na tyle, na
ile to mozliwe, pacjent powinien zy¢ swoim normal
nym zyciem. lzolacja generuje wiele probleméw
psychicznych i nie sprzyja procesowi leczenia.”

lubi

nie wie, jok sie zachowaé. Chcielibysmy na

Cztowiek nie sytuacji, w  kiérych
wszystko mie¢ recepte, a jesli nie wiemy, jak
sie odnalez¢ w  sytuacji trudnej, to nierzad-
ko oczekujemy instrukcji albo sie wycofujemy.

Ja tez czesto nie wiem, co mam powiedziecﬁ
Co mozna powiedzie¢ mtodej kobiecie, kidra jest
bardzo cigzko chora, nie rokuje na wyzdrowienie,
ma dwoje matych dzieci i niki z rodziny jej nie
pomaga. Nikt. Tesciowie méwiq, ze nie mogq
wchodzi¢ w takie sytuacie, bo tesciowa dosto-
nie zawatu. Matka méwi, ze za daleko mieszka.

Moéwie: ,Nie wiem, co mam pani powie-
dzie¢. Jest mi bardzo przykro. Sprébujmy jednak
pomysle¢, co mozemy w tej nietatwej sytuacii zro-
bi¢”. | sie udato. Znalaztysmy wolontariuszy. Pomo-
gli. Pomimo wszystko w ludziach jest duzo dobra.”

Dr. Mariola Kosowicz,

psychoonkolog w Centrum Onkologii w Warszawie
w rozmowie z Wojciechem Moskalem,

hﬁp //wyborczo.p/

Leczenie chorych na raka ptuca

Obecnie w Polsce, rok pluca jest najczestszym
nowotworem zlosliwym, a to oznacza, ze takze
grupa oséb bliskich osobom chorych jest bardzo
duza. Takie osoby wiekszosci nie wiedzg, jak sie
zachowad w tej sytuacjii czesto sq zdane tylko na
siebie i dziatanie po omacku.

Pojawia sie problem z rozmawianiem na fe-
mat tej choroby w mysl zasady ,mniej wiesz, lepiej
$pisz". Boimy sie mysle¢ o niej i wypieramy poczucie,

ze kiedykolwiek mogtaby dotyczy¢ nas lub na-
szych bliskich.

W Polsce rak ptuca jest czesto wykrywany péz-
no, a przez fo leczenie daje mafe nadzieje.
Mimo tego jest wiele terapii lekowych i w o$rod-
kach onkologicznych udaje sie poméc wielu pa-
cjentom.

Profesor Dariusz Kowalski z Kliniki
Nowotwordéw Pluca i Klatki Piersiowej
w Centrum Onkologii w Warszawie méwi:

Naiistotniejsze jest teraz podijecie dziatar, kidre
poprawiq jako$¢ zycia chorych oraz sprawig,
ze leczenie raka ptuca uznane zostanie za jeden
z priorytetéw w ochronie zdrowia.

Wspdtpraca $rodowiska medycznego z or-
ganizacjomi pacjenckimi jest niezbedna dla po-
prawy efektywnosci leczenia polskich chorych.

Mamy coraz wigcej lekéw na kolejne typy
i podtypy fego raka. Postep w leczeniu raka
pluca stat sie mozliwy dzieki medycynie perso-
nalizowanej, lekom immunokompeteninym oraz
lekom ukierunkowanym molekularnie. Te leki skut-
kuig olbrzymiq odpowiedzig i znamiennie wydtu-
zajq czas przezycia catkowitego.

Mamy gofowe schematy postepowania.
| jesli mowitem o przetomie w leczeniu raka
ptuca to dlatego, ze te schematy sq coraz bar-
dziej kompletne, obejmujq coraz wigksze grupy
pacjentéw, docierajq do coraz to nowych grup
pacjentow.

Niestety nie wszystkim pacjentom jestesmy
w sfanie poméc w wyleczeniu, ale mozemy
sie stara¢ zapewni¢ jak najlepszq joko$¢ zycia
w chorobie.

Z rozmowy z Barttomiejem Lesniewskim,
https://www.termedia.pl/


https://www.termedia.pl/

Kiedy dowiadujemy sie, ze my lub kio$ nam
bliski ma raka, $wiat wywraca sie nam do géry
nogami. Znajdujemy sie w sytuacii, w ktérej nigdy
nie bylismy i zupetnie nie wiemy, jak sobie z tym
poradzi¢.

Pojawiajq sie mysli i pytania: ,dlaczego?”
Jle mi zostato czasu?”, jok mam to przezyé
i czy warto?”. Odczuwamy szok i niedowierze-
nie. Chce nam sie ptakag, krzyczed i zakopad sie
w jakiej$ glebokiej dziurze.

Przezywamy kryzys.

| te wszystkie objawy sq zupetnie naturalne.
Tak sie zachowujemy w sytuacjach, kiedy rzeczy-
wisto$¢ nas przerasta. Nasz mézg kieruje naszym
ciatem tak, by cata energia zapewnita nam prze-
trwanie, dlatego w sytuacji zagrozenia uciekamy
przed problemem, udajemy, ze go nie ma, czeke-
my, az samo wszystko minie albo walczymy. Jak
zwierzeta.

W czasie kryzysu czgéé naszego médzgu od-
powiedzialna za myslenie nie dziata weale lub
nie dziala najlepie]. | to jest réwniez naturalne.
Myslenie zuzywa duzo energii, wigc w fakiej sytu-
acji lepiej ja przeznaczy¢ na zapewnienie sobie
przetrwania. A w przypadku choroby nowotworo-
wej najlepszq strategiq jest walka o siebie, walka
o bliskg mi osobe.

W pierwszej fazie kryzysu psychologiczne-
go, wraz uczuciem szoku pojawiajg sie na tzy,
ztoé¢, rozpacz i bunt. Sq pacjenci, kiérzy prébujq
udawad sami przed sobg, ze rok ich nie rusza,
jednak tak nie jest, poniewaz w obliczu diagnozy
o nowotworze kazdy przezywa frudne chwile.

horoby nowotworowej

Pierwsze, co mozemy zrobi¢ dla siebie, by
poczu¢ sie odrobine lepiej i by opanowa¢ choé
troche syluacie fo wyrzucenie z siebie emodji.
Uswiadomic¢ sobie, ze czujemy na przyktad ztos¢
- a fa emocja pojawia sig¢ prawie zawsze -
a potem fe ztos¢ z siebie wyrzucic.

Jake Mozna krzycze¢, ptakag, sttuc podusz-
ke, da¢ sobie wycisk na sitowni, sttuc talerz - zréb
to, na co instynklownie masz ochote. Bez rozkio-
dania tego na czynniki pierwsze. Wyrzu¢ z sie-
bie emocje. A kiedy fo zrobisz, bedzie Ci tatwiej
przygotowad plan walki z rakiem i plan pomocy
bliskiej Ci osobie.

Takie emocije przezywa zardwno osoba cho-
ra, jok i jego bliscy. Jesli to jest mozliwe, wyrzuécie
te emocje z siebie razem. To was zblizy i bedzie
Wam fatwie| rozmawia¢ o chorobie, leczeniu
i wszystkich konsekwencjach choroby.

Pamiefaj, ze mozesz sie fez zwrédci¢ o pomoc do
psychoonkologia lub psychologa, a takze do or-
ganizacji wspierajgcych pacjentéw i ich bliskich.
Takie osoby nie sq zaangazowane emocjonalnie
w chorobe bliskiej Ci osoby i dzieki temu bedq
mogly poméc Tobie w poradzeniu sobie z rze-
czywistosciq.

W pdzniejszym efapie naojwazniejsze jest, by
w miare mozliwosci normalnie zy¢ i nie pozwao-
la¢ chorobie i emocjom, by zawtadneta naszym
Swiatem.



Jak sobie radzi¢ z bélem i zmeczeniem

O

Bol nowotworowy przysparza osobie chorej
dodatkowych cierpien i pogarsza stan psychicz-
ny. Ogarnia caly organizm. Rak nie powinien bo-
le¢. Jesli tak jest, to taki bél frzeba leczy¢. To jest
oczywiscie zadanie lekarza, ale Twoim zadaniem
jako opiekuna lub osoby bliskiej jest sprawdze-
niem czy chory nie odczuwa bélu i w razie po-
trzeby powiedzenie tego lekarzowi i poproszenie
o odpowiednie leki.

Jesli boli dlugo i bez przerwy, uktad odczu-
wania bolu przestawia sie na inny mechanizm
dziatania i powstaje samonakrecajqce sie koto.
Bol powoduje wigkszy bdl, ten jeszcze wigkszy
i tak dalej.

Podstawa nowoczesnego leczenia bolu to
farmakologia. Najbardziej znanym lekiem usmie-
rzajgeym bél jest morfina wytwarzana z soku ma-
kowego. Taki lek przeciwbdlowy stosuje sie od
tysigcy lat - soku makowego uzywali juz lekarze
starozytych Indii, Grecji i Rzymu. Inny lek to fenta-
nyl - prawie sto razy silniejszy od morfiny. Morfing
podaije sie najczesciej doustnie. Fentanyl - pod
postaciq plastréw naklejanych na skére.

Kazdy lekarz onkolog moze wypisa¢ recepte
na lek przeciwbélowy. Jesli Twoj bliski odczuwa
silny bél, a lekarz nic nie proponuje - domagaj
sie leku przeciwbolowego. Masz do tego prawo,
a pacjent - twdj bliski ma prawo do zycia bez
bélu niezaleznie od stanu zdrowia i stadium cho-
roby.

Pod wzgledem liczby osrodkéw opieki pa-
liatywnej jestesmy w czotéwee Europy. Z drugiej
strony zuzycie silnych lekéw przeciwbdlowych
(opicidowych) jest w naszym kraju kilkakrotnie
mniejsze niz w wiekszosci krajow UE. A stosowa-
nie ich jest uznawane za jeden ze wskaznikow
jakosci opieki nad przewlekle chorymi.

Z danych i obserwacii wynika, ze polscy le-
karze przepisujg pacjenfom nowotworowym silne

opioidy za rzadko i w za matych dawkach.
Pamietajmy, ze nawet z bardzo ciezkim bolem
mozna dzi§ skutecznie walczy¢, a opieka palic-
tywna fo nie tylko ksiqdz, psycholog i rodzing,
ale takze wyspecjalizowani lekarz i pielegniarka
oraz nowoczesne, przebadane naukowo metody
leczenia.
Z badan EAPC - European Association of Palliati-
ve Care wynika, ze:
- w Polsce w dalszym ciggu okoto 30 proc.
pacjentéw z chorobg nowotworowg nie uzy-
skuje dostatecznej pomocy;
- az 23 proc. pacjentéw odczuwajqeych bél
o natezeniu umiarkowanym do silnego nie
ofrzymuje zadnego leczenic;
-az 64 proc. zgtasza, ze sq okresy, w kiérych
ich leki niewystarczajgco kontrolujg bdl.

Pamietaj o tym i dopilnuj, by Twéj bliski miat za-
pewnione odpowiednie leczenie takze prze-
ciwbdlowe.

Informacje o leczeniv bélu na podstawie rozmo-
wy z dr Jerzym Jaroszem, ekspertem od leczenia
bolu, hitp://zdrowie.gazeta.pl/

Zmeczenie moze by¢ spowodowane samg
chorobg nowotworowq lub metodami leczenia
onkologicznego. Osoby chore na nowotwor
mogq meczy¢ sig szybciej po wykonaniu réznych
czynnosci, a odpoczynek i sen nie eliminujq uczu-
cia zmeczenia.

Zmeczenie moze wplywaé na wszystkie
aspekty zycia. U niekiérych oséb zmeczenie jest
tagodne i nie ma zbyt duzego wptywu na ich
codzienne zycie. U innych moze mie¢ wigkszy
wptyw na funkcjonowanie.

Odczuwanie zmeczenia przez wigkszose
czasu moze by¢ dla chorej osoby frusirujace
i przyttaczajgce. Dalego wazne jest, by to za-
uwazy¢ i w miare mozliwosci pomdc zmniejszyd
zmeczenie Twojej bliskiej osobie.


http://zdrowie.gazeta.pl/Zdrowie/1,105912,7501379,Bolacy_rak__czyli_jak_sobie_radzic_z_bolem_nowotworowym.html

Jak mozna to zrobiée

Mozna zachecaéd osobe chorq i najlepiej siebie
tez do ruszania sig. Z badan wynika, ze zachowa-
nie aktywnosci fizycznej jest jednym z najlepszych
sposobéw na poradzenie sobie ze zmeczeniem.
Nawet spacerowanie po domu moze poméc. Dla
niektorych oséb korzystne mogg by¢ ¢wiczenia
takie jok joga, gigong i fai chi. Nie nalezy ¢wi-

czy¢ przy ztym samopoczuciu czy dusznoéciach.

Przed podjeciem jakiejkolwiek aktywnosci fizycz-
nej lub zwigkszeniem intfensywnosci ¢wiczeh waz-
ne jest, aby zasiegnqé porady pracownika stuzby
zdrowia.

Woazna role odgrywa prawidtowe odzywianie,
kiére pomaga podnie$¢ poziom energii. Mozna
poprosi¢ lekarza o wydanie skierowania do die-
tetyka lub zajq¢ sie tym samemu. Warto wykorzy-
sta¢ okazje i je$¢ do syta, gdy apetyt dopisuje.

Zawsze nalezy pi¢ duzo plynéw. Warto tez
prowadzi¢ dziennik odzywiania, w kiérym zapi-
suje sie spozyte danego dnia positki i ich pory.
Dzieki temu mozna sprawdzi¢, czy po konkref-
nych pokarmach poziom energii jest wyzszy.

Jesli wystepuje uczucie zmeczenia, dobra jako$¢
snu w nocy jest bardzo wazna. Moze zminimali-
zowad potrzebe snu w ciggu dnia. Jak to zrobi¢?
Wstawa¢ i chodzi¢ spa¢ codziennie o tej samej
porze. Stara¢ sie nie spa¢ rano diuzej niz potrze-
ba.

Zachowanie aktywnosci i regulame wyko-
nywanie éwiczen moze pomdéc w podniesieniu
jakosci snu. Zadba¢ o to, zeby sypialnia byta re-
laksujgcym miejscem.

Powinna panowaé w niej ciemno$¢, cisza i odpo-
wiednia temperatura. Pomocne mogg okazad sie

zatyczki do uszu i zaciemniajgca opaska na
oczy. Przed spaniem warto wypi¢ cieply napdj
mleczny. Unika¢ herbaty i kawy zawierajgcej
kofeine. Przed spaniem wykonywa¢ relaksujgce
czynnosci.

Warto wzig¢ cieptq kgpiel lub prysznic,
poczyta¢, postuchad relaksujgcej muzyki lub au-
diobooka. Mozna réwniez wyprébowac techniki
relaksacyine, takie jok medytacja czy $wiadome
oddychanie.

Jesli zmartwienia nie pozwalajg w nocy spag,
warfo je zapisac.

Sterydy mogq powodowaé problemy ze snem.
Jesli przyimuije sig leki sterydowe (steroidy), warto
zapyta¢ lekarza, czy mozna je bra¢ o wezesniej-
szej porze.

Stres pozbawia energii i wzmaga uczucie zme-
czenia, dlatego wazne jest by znalez¢ czas na
relaks. Mozna porozmawia¢ z kimé o swoich
zmartwieniach lub stosowa¢ technike relaksacyjng
dopasowang do swoich mozliwosci przez 5 do
15 minut kazdego dnio.

Do technik relaksacyinych zalicza sie: medytacja,
akupunktura, refleksologia, aromaterapia, masaz,
muzykoterapia i wszystko to, co daje Ci poczucie
odprezenia.

Relaksu potrzebuje kazdy, zaréwno osoba choru-
iqca, jak i bliscy. Osoby opiekujqce sig chorym
czesto potrzebujq tego relaksu wiecej, poniewaz
to daje energie i sity do opiekowania sie chorym
i sobq. Pamietaj, ze jesli sam bedziesz ostabiony

i zmeczony, o niewiele pomozesz osobie chorej.



Czasami radzenie sobie ze zmeczeniem
moze by¢ trudne. Zmeczenie moze prowadzi¢ do
odczuwania niepokoju i stanéw depresyjnych.

Jesli pacjentowi lub Tobie trudno jest poroz-
mawia¢ z bliskimi o swoich emocjach lub jesli to
nie pomaga, by¢ moze przyda sie pomoc psy-
chologa. Psychologowie sq odpowiednio przygo-
towani, aby poméc wyrazi¢ odczucia i znalez¢
sposoby, aby sobie z nimi poradzi¢.

Onkolog lub lekarz pierwszego kontakiu
moze skierowaé pacjenta lub opiekuna/rodzine/
bliskich chorego do psychologa.

Niekiérym osobom pomaga rozmowa z innymi
osobami, kiére odczuwajg zmeczenie. W takiej
sytuacji warto sprawdzi¢, czy w twojej okolicy sq
spotkania dla pacjentéw i ich bliskich. Takie spo-
tkania czesfo organizujg stowarzyszenia i funda-
cje pomagajace chorym.

Niekiére osoby w trudnych sytuacjach znajdujq
oparcie w religii. Rozmowa z kapelanem, kapta-
nem, ksigdzem, rabinem lub innym przywédcq
religiinym moze by¢ pomocna. Osoby te przy-
wykly do pomagania innym ludziom w trudnych
chwilach, nawet jesli nie majg oni konkretnego

wyznania.

Warto réwniez przygofowad sie do kolejnej
wizyty w szpitalu i zapisa¢ wszystkie pytania do-
tyczqce zmeczenia, na jakie chce sig uzyskad od-
powiedzi.

Zachecamy, by towarzyszy¢ swojemu bliskie-
mu podczas takiej wizyty. Choremu bedzie przy-
jemniej, a Ty mozesz zadba¢ o to, by uzyska¢
wszystkie niezbedne informacje i pomoc. Jesli
podczas wizyty powstaly jakie$ niejasnosci, trze-
ba poprosi¢ lekarza lub pielegniarke o ponowne
wyijasnienie danej kwesfil.

Wazne jest, aby opisa¢ uczucie zmeczenia
zespotowi opieki medycznej. By¢ moze trzeba
bedzie wyjasni¢, w jaki sposdb zmeczenie wply-
wa na zycie pacjenta. lekarz postara sie ustali¢
wszystkie przyczyny zmeczenia, kidre mozna wy-
leczy¢.

Mozesz zada¢ takie pytania:
e Co moze powodowaé moje zmeczenie?
* Jakie metody leczenia mogq poméc?
o W jaki sposéb moge poradzi¢ sobie ze
zmeczeniem?
e Jaka pomoc jest dostepna?
e Co moge zrobi¢, aby zmniejszy¢ uczucie

zmeczenia?

Opieka nad osobg chorg moze by¢ wyczerpu-
igca. Wazne jest, zeby dba¢ o siebie i unika¢
przemeczania sie. Moze zaistie¢ koniecznos¢
poproszenia innych oséb lub organizaciji o pomoc
w opiece. To naturalne i warto skorzysta¢ z takiej

mozliwosci.



Swiadczenia finansowe i moiliwosci pomocowe

Pacjenci onkologiczni majg prawo do ubiegania si¢ o zasitek, rent i odszkodowanie, jesli wezeéniej ubezpieczyli sie.

ZASILEK CHOROBOWY - SWIADCZENIA ZUS

Z tytutu niezdolnosci do pracy, kiérg stwierdza uprawniony
lekarz wyptacane jest wynagrodzenie za czas niezdolnosci
do pracy, a nastepnie zasitek chorobowy. Wynagrodzenie
za czas choroby wyptaca pracodawca za okres tqcznie 33
dni w danym roku kalendarzowym. Jesli mamy wiecej niz 50
lat, to pracodawca wyptaca wynagrodzenie tylko za 14 dni
chorobowego w roku. Wynagrodzenie za okres choroby wy-
nosi 80% pensii. Zasitek chorobowy wraz z wynagrodzeniem
za czas niezdolnosci do pracy moze byé wyptacany tqcznie
przez 182 dni. Podstawq do wyptaty jest przediozone za-
$wiadczenie ZLA.

SWIADCZENIE REHABILITACYJNE

Jezeli osoba ubezpieczona po uptywie 182 dni jest nadal
niezdolna do pracy, moze ztozy¢ wniosek o przyznanie pro-
wa do $wiadczenia rehabilitacyjnego. Do przyznania prawa
do uzyskania $wiadczenia rehabilitacyjnego konieczne jest
wydanie orzeczenia przez lekarza orzecznika lub komisje
lekarskq.

W orzeczeniu lekarskim musi by¢ jasno wskazane, ze oso-
ba ubezpieczona jest niezdolna do pracy, a dalsze leczenie
i rehabilitacja rokujq odzyskanie zdolnosci do pracy. Swiad-
czenie rehabilitacyjne moze by¢ wyptacane maksymalnie
przez okres 12 miesigcy.

Zaréwno podczas pobierania zasitku chorobowego jak
i $wiadczenia rehabilitacyjnego, osoba ubezpieczona nie
moze $wiadczy¢ pracy. Wykonywanie pracy podczas po-
bierania zasitku chorobowego lub $wiadczenia rehabilitacyj-
nego skutkuje utratq prawa do tych $wiadczen.

Whiosek o zasitek rehabilitacyjiny mozna  zlozy¢ juz
sze$¢  tygodni  przed kohicem zwolnienia lekarskiego.
Przez pierwsze 3 miesigce ofrzymywania  $wiadczenia
rehabilitacyinego jego wysokos¢ to Q0% podstawy wy-
miaru zasitki chorobowego ( czyli kwoty, kidra stanowi
80% naszej pensji). Potem przystuguie 75% podstawy.

RENTA Z TYTULU NIEZDOLNOSCI DO PRACY

Wraz ze zmianqg przepiséw dotyczqeych orzekania o nie-
zdolnosci do pracy (wrzesied 1997 r), nie funkcjonuje juz
pojecie inwalidziwa. Wéwczas wprowadzono tez pojecie
czesciowej i catkowite] niezdolnosci do pracy oraz pojecie
niezdolnosci do samodzielnej egzystencii. Zmiana ta nie byta
tylko zmiang poje¢, ale dotyczyla réwniez zasad orzekania
o niezdolnosci do pracy.

Niezdolng do pracy jest osoba, kiéra catkowicie lub cze-
$ciowo ufracita zdolno$¢ do pracy zarobkowej z powodu
naruszenia sprawnoéci organizmu i nie rokuje odzyskania
zdolnosci do pracy po przekwalifikowaniu.

Czesciowo niezdolng do pracy jest osoba, kiéra w znacznym
stopniu utracita zdolno$¢ do pracy zgodnej z poziomem po-
siadanych kwalifikacji.

Catkowicie niezdolng do pracy jest osoba, kidra utracita
zdolnos¢ do wykonywania jakiejkolwiek pracy.
Aby uzyska¢ prawo do renty z tytutu niezdolnosci do pracy
nalezy spetni¢ nastepujgee warunki:

- Niezdolno$¢ do pracy;

- Wymagany okres sktadkowy i niesktadkowy

(staz pracy): 5 lat w ostatnim 10-eciy;

- Niezdolnos¢ musi powstaé w trakcie okreséw ubez-
pieczenia, albo nie dalej jok w ciggu18 miesiecy od ich
ustania.

Wymienione 3 warunki muszq powsfa¢ fqcznie, co oznacza
w praktyce, ze jezeli lekarz orzecznik ZUS stwierdza, ze
niezdolnos¢ do pracy (czesciowa albo catkowita) powsta-
ta npw dniv 15.12.2017 r,, to w dziesiecioleciu przed tym
dniem trzeba udowodni¢ 5 lat okreséw sktadkowych i nie-
sktadkowych oraz w tym dniu ubezpieczony musi pozosta-
waé w ubezpieczeniu, albo nie mineto jeszcze 18 miesiecy
od jego ustania.

Kazdy rencista moze podjq¢ prace lub rozpoczqé pro-
wadzenie dziatalnosci gospodarczej. Jedynym ogranicze-
niem jest osiqganie zbyt wysokich przychodéw przez renci-
ste, co moze skutkowad zmniejszeniem wysokosci wyptacanej
renty, a nawet zawieszeniem wyplaty $wiadczenia w catosci.

Podjecie zatrudnienia (dziatalnoci) podczas  po-
bierania zasitku chorobowego lub $wiadczenia rehabili-
tacyjnego, skutkuje ufratq zasitku chorobowego i $wiad-
czenia rehabilitacyjnego.  Mozna osiqgng¢  miesigczny
przychéd w  wysokosci 70% przecietnego miesieczne-
go wynagrodzenia. Toki przychéd nie bedzie skutko-
wat  zmniejszeniem  wysokosci  $wiadczenia  renfowego.

DODATEK PIELEGNACYJNY Z ZUS

Osobie niezdolnej do samodzielnej egzystencii przystuguje
prawo do dodatku pielegnacyjnego w wysokosci 208 zt.

O niezdolnosci do samodzielnej egzystenciji orzeka lekarz
orzecznik (komisja lekarska). Dodatek moze by¢ wyptacany
wraz z reniq z tytutu niezdolnosci, rentq rodzing czy emeryturg.

ZASILEK OPIEKUNCZY

Zasitek opiekuficzy przystuguje przez okres 14 dni w roku
kalendarzowym, jesli opieka sprawowana jest nad dziec-
kiem, kidre ukoniczyto 14 lat, lub dorostym chorym cztonkiem
rodziny (np. dziadkiem, matzonkiem, rodzicem, tesciem,
macochg czy rodzenstwem). Miesieczny zasitek opiekun-
czy wynosi 80% podstawy wymiaru zasitku chorobowego.

ZASILEK NA LEKI

Chorzy na raka o niskich dochodach majq praw ubiega¢ sie
w opiece spotecznej o zasitek celowy na zakup lekéw.

W przypadku osoby samotnej dochéd musi by¢ nizszy niz
634 21, a w przypadku osoby w rodzinie - ponizej 514 1.



Prezentujemy wypowiedzi pacjentéw, z kiérymi rozmawiamy przy okazji spotkan. Takie wypowiedzi
czesto sq petne emocii i jeste$my wdzigczni, ze moglismy je ustyszed:

KASIA:
Nie poddaje sie i walcze. Bo mam dla kogo.

Za kazdym razem, kiedy ide na tomografie, to mo-
dle sie o dobry wynik i méwie: ,Panie Boze, daj
mi jeszcze troche pozy¢”. Wiem, ze moje siostry,
rodzice, cata rodzina oraz przyjaciele tez sie za
mnie modlq. Daje mi to ogromng sife. Wspiera
mnie réwniez méj mqz. Duzo pracuje, nie ma go
w domu 12 godzin, ale stara sie mi pomagaé
w domowych obowiqzkach. Bardzo o mnie dba.
Méwi, zebym sie nie poddawata, zwlaszcza dla

naszego synka.

Nie mozna sie poddawad, zawsze frzeba mie¢
nadzieje. Ja juz jedng nogq bytam po tamtej stro-
nie, a dzisiaj prosze - w miare normalnie funkcjo-
nuje. Po drugie, wazne jest pozytywne myslenie.
Wierze, ze w jakiejs czesci moze ono sprawi¢, ze
wygramy z chorobgq. Po trzecie, trzeba bra¢ zycie
garsciami, traktowa¢ kazdy dzier, jakby byt na
wage zfota. Ja tak wiasnie staram sie robic.

EWA

Czlowiek moze znies¢ rézne rzeczy, ale najgor-
sze co moze by¢ fo cierpienie.

Najbardziej ciesze sie z tego, ze wciqz jestem
z mojq rodzing - mezem, cérkami, wnuczetami.
| z tego, ze moge normalnie funkcjonowad. Za-
nim dostatam terapie celowanq bytam w bardzo
zlym stanie. Zeby pokonac 15 schodéw i wejsé na
pdipietro musiatam kilka razy sie zatrzymaé. Nie
dawatam rady posprzqta¢ mieszkania. Dzisiaj po-
konuje schody bez problemu. Sprzgtam, cho¢ nie

uzywam chemii, bo jej zapach mnie dusi. Jezdze
na rowerze. Opiekuje sie wnuczkq. Zyje prawie
normalnie.

W chorobie najbardziej pomaga mi mqz i reszia
mojej wspaniafej rodziny. Zawsze miatam zdolno-
$ci manualne. Kiedy zachorowatam, nauczytam
sie haftu matematycznego. Dzigki tym robétkom
uspokajam sie i wylgczam. W wolnych chwilach
lubie tez czyta¢ ksigzki.

Mam nadzieje na stabilizacje choroby. Wiem, ze
sie z niej nie wylecze, ale moge z nig zy¢. Ciggle
szukam w Internecie informacji na femat nowych
mozliwosci leczenia raka. Kiedy zachorowatam,
terapie molekularne nie byly jeszcze osiqgalne.
Wierze, ze wkréice pojawiq sie kolejne nowe
leki. Trzyma mnie to przy zyciu, bo jesli moj lek
przestanie dziatad, fo nie mam juz zadnej terapii
alternatywnej. Oczywiscie pozostaje pytanie, co
NFZ bedzie mégt nam, pacjentom sposréd nowa-

torskich terapii zaoferowad.

Najgorzej, kiedy ludzie nie chcq méwi¢ o swo-
jej chorobie. Moze myslq, ze w ten sposéb ona
zniknie? Ja uwazam, ze trzeba sie otwieraé. Nie
wstydzi¢ sie choroby i rozmawia¢ o niej z innymi
ludzmi. To bardzo pomaga.

MIROStAW

Trzeba zy¢ petng piersiq, wierzy¢ w medycyne i nie
zatamywad sie.

Wiecej historii i wypowiedzi pacjentéw znajdziesz na naszej

stronie: www.ruchspoleczny.org.pl


http://www.ruchspoleczny.org.pl

Wsparcie naturalne, czyli co kazdy z nas moze zrobi¢ dla osoby chorujgce; i dla siebie

Osoba potrzebujgca wsparcia, ma wobec tego wsparcia konkretne oczekiwania, a to co dajemy weale nie

musi byé odbierane w taki sam sposéb, w jaki to widzimy.

Pomoc naturalna jest jednym z czynnikéw, kiéry pomaga poradzi¢ sobie w trudnej sytuacii i nawet jesli
osoba w kryzysie ma profesjonalng pomoc, to niezbedne jest réwniez wsparcie naturalne.

Podstawowe zasady wspierania osoby w duzym stresie, kidry towarzyszy chorobie:

L]

Nie pocieszaj - to jest rodzaj ucieczki od
problemu. To jest sygnat, ze nie mamy goto-
wosci wystucha¢ drugiej osoby, zrozumie¢ jej,
dowiedzie¢ sig, czego potrzebuie i jak sie czu-
ie. Dla osoby w trudnej sytuacii i w chorobie
nie ,jest super” i nie ,jest ok.” Osoba chora
uwaza, ze jej $wiat sie zawalit. Ty tez mozesz
tak sie czu¢, wiec lepiej porozmawia¢ o praw-
dziwych emocjach i o swoich obawach.

Nie spiesz sig - potrzeba czasu, spokojne-
go miejsca, otoczenia. Musimy mie¢ dobrg
spokojng energie, zeby méc jq przekazad
drugiej osobie. Czas na stuchanie, czas uwaz-
noéci. To jest wazne dla drugiej osoby. | dla
Ciebie rowniez.

Po prostu postuchaj - chory opowiada-
iqc znowu przezywa sytuacje, porzadkuje jq,
wyrzuca z glowy, oczyszcza sig, uspokaja. To
bardzo duza pomoc. Kiedy ty potrzebujesz sie
wygadag, tez fo zréb.

Szanuj decyzje chorego - Takze te, z kio-
rymi frudno mu sie pogodzi¢. Mimo wszystko
to jego/jej zycie. Wspieraj, pomagaij, ale nic
na site.

Nie bierz odpowiedzialnosci na siebie
za to, co jest decyzjg osoby chorej -
najpierw ustal, co jest realne, co lezy w grani-
cach Twojej mozliwosci, ile czasu mozesz po-
$wigci¢ na opieke nad chorym, w jaki spossb
mozesz i chcesz wspierac. Wynik leczenia, de-
cyzja o tym, czy chory fo leczenie podejmie,
proces zdrowienia to czynniki wykraczajgee
poza Twojq odpowiedzialnos¢. Warto sobie
przypomina¢, ze ostatecznie fo nie wsparcie,
kisre dajesz Ty, ale to, jok je posirzega Twoj
bliski chory, wptywa na powodzenie leczenia.

* Nie traktuj osoby chorej jok dziecko

- to jest ciggle ta sama osoba, kiéra chce
decydowaé¢ o sobie i w miare normalnie funk-
cjonowaé. Nie chce litoéci i ciagtego nadskaki-
wania. Chce czu¢ sig jak osoba zdrowa, a ta-
kim zachowaniem przypominamy i chorobie.
Rozmawiaj z nig normalnie, takze o wiasnych
emocjach i problemach. To wazne dla osoby
chorujgcej i dla Ciebie tez, cho¢ moze trudno
Ci to przyzna¢.

Dbaj o wtasnq stabilnoéé - zadbaj o to,
by nie bra¢ na swoje barki catej sytuacii, wszyst-
kich probleméw i emocji zwigzanych z chorobg
bliskiej Ci osoby. Osoba, ktéra sama nie czuje
sie silna i nie radzi sobie z emocjami nie jest
w stanie poméc drugiej osobie. Chodzi o zdro-
wy dystans do sytuacii i bycie empatycznym.

Daj sobie prawo do stabosci - Nie réb
z siebie meczennika i sitacza. Choroba kogos
bliskiego to nie powdd, zeby zniszczy¢ siebie.
Czasem i Ty potrzebujesz czasu dla siebie,
czasem i Ty pofrzebujesz wykrzycze¢ swoijq
zfo$¢ lub w inny sposdb wyrazi¢ swoje emocje.
Czasem potrzebujesz tez odpuscic¢ i poczué sig
kims, kio potrzebuje opieki i przytulenia. To po-
maga w pomaganiu.



Pamietaj, ze mozliwos¢ dzielenia sie z innymi swoimi
odczuciami przynosi wiele korzysci. Po pierwsze istot-
nie pomaga w zmniejszeniu napiecia emocjonalnego
w ciele i w umysle. Po drugie - $wiadomosé¢ posiada-
nego wsparcia moze nie$¢ ze sobq nieocenione po-
czucie bezpieczenstwa. Niekidre osoby dostrzegaiq,
ze bardziej doskwiera im samoino$¢ w mierzeniu sie
z frudnosciami anizeli sama problematyczna sytuacja.

Stres zwigzany z przew|e|<{q lub ciezkq chorobg zmniej-
sza udzielanie wyjasnien, dodawanie wiary i nadziei,
wzmacnianie poczucia warfoéci, empatyczne stucha-
nie i po prostu obecno$é.

Osobe chorqg warto chroni¢ przed nadmiarem nie-
sprawdzonych informaciji. Dobrze jest pozna¢ dane
schorzenie, ale konsultujqc sie z lekarzem, a nie szuka-
iac informacii na forach internefowych czy u sqsiadéw,
kiérych znajomi mieli podobny problem. Zaufanie do
lekarza i leczenia jest wazne, podobnie jak stosowane
w leczeniu farmaceutyki.

Niekidre osoby w trudnych sytuacjach majq tendencie
do izolowania sie i unikania kontakiéw z ofoczeniem
i przyjmowania pomocy. Jedli jestes takg osobq lub
w Twoim otoczeniu kio$ tak wiasnie sie zachowuie, to
musisz wiedzie¢, ze jest to naturalny i spotykany me-
chanizm obronny. Jedli jednak ta faza sie przediuza,
a problem nie zosiaje rozwigzany - by¢ moze bedzie
wskazana pomoc specialisty, np. psychologa lub co-
acha kryzysowego.

Podczas ciezkich sytuacji zyciowych do$wiadczamy
niezwykle silnych emocji. W takim momencie niezwykle
frudno siegnq¢ i skorzysta¢ ze swoich zasobdw racjo-
nalnosci, rozsqdku i logiki. W tej sytuadji kluczowym
bedg Twoje wypracowane wczesniej umiejeinosci
zarzqdzania swoimi emocjami: zdolno$¢ rozumienia
siebie i wiasnych emociji, kierowania nimi i kontrolowa-
nia ich i zdolnoé¢ do motywowania siebie (zbiér tych
umiejeinosci naukowo jest okreslana mianem Inteligendii
Emocjonalnej).

Moze zastanawia Cig joki fo moze mie¢ zwiqzek
z do$wiadczaniem frudnych sytuacji. Otéz, w praktyce,
zdolno$¢ zarzqdzania emocjami pozwala lepiej za-
spokaja¢ swoje potrzeby, uzyskiwa¢ radoéé zyciowq
harmonie i wewnetrzny spokdj. W rezuliacie umozliwia
wybieranie najlepszych dla siebie sposobéw na zycie,
konsekwentnych dziatari i pozostawaniu w zgodzie ze
sobg bez wzgledu na okolicznosci zewnetrzne.

W trudnej sytuacii zyciowej, takiej jak powazna choro-
ba niezwykle wazne jest wsparcie najblizszych osdb.
Zyczhwe fowarzyszenie przyjociela moze znacznie
zlagodzi¢ i skréci¢ silny stres joki odczuwamy. Zdarzy¢
sie jednak moze, ze pomimo wielkiej chedi, z jakiegos
powodu nie jeste$ w sfanie skutecznie pomdc swojej
bliskiej chorej osobie. Wiedy warto udag sie po pomoc
do specialisty, np. do psychoonkelogia, psychologa lub
coacha kryzysowego.

O wsparciu naturalnym napisata Elzbieta Majewska,
coach kryzysowy,
czlonek stowarzyszenia Polskie Amazonki Ruch Spoteczny



Uwaznos¢ jako praktyczny sposob w jaki mozesz sig wesprzec

W chorobie i wspieraniu bliskiej osoby w jej trakcie kluczo-
we jest wlasne nastawienie. Czasami jednak brakuje narzedzi
jak znajdowaé w sobie site i wytrwatosé. Duzq pomocq moze
by¢ tutaj uwazno$é (mindfulness) i medytacja.

Poczqtki stosowania tej metody nieodiqcznie wigzq sig ze
zdrowiem. Najbardziej popularny program rozwijania uwaz-
nosci narodzit si¢ w Klinice Redukcji Stresu przy Uniwersytecie
Medycznym w Massachusetts w odpowiedzi na potrzeby pa-
cjentéw, ktérzy byli w trakcie leczenia szpitalnego.

Dowody naukowe uzasadnity uzycie technik zwigzanych
z medytacjq uwaznosci do tagodzenia objawéw psychicznych
i fizycznych, jako wsparcie w leczeniu raka, przewlektego bélu,
depresii, zaburzen lgkowych.

Czym wiasciwie jest uwaznosé?

Umyst ma ogromny wplyw na fo jak sie czujemy
- wplywa na odczuwanie doznan bélowych i powsto-
wanie emocji. Stres i lek zwigkszajq niepokdj oraz
napiecie w ciele. To z kolei moze powodowa¢ lawine
mysli i emocji. Gdy potrzeba spokoju umystu pomoc-
nym narzedziem moze by¢ medytacja uwaznosci.

Uwazno$¢ mozemy zdefiniowa¢ jako $wiado-
mos¢, ktdra wytania sie, gdy celowo i bez osqdzania
zwracamy uwage na rzeczywisto$é w chwili biezg-
cej. Polega na stopniowym eliminowaniu nawyko-
wych reakeji obserwaciq fego co sie dzieje.

Uwazne podejécie do choroby opiera sig na prze-
konaniu, ze kazdy cztowiek dysponuje gtebokimi we-
wnefrznymi zasobami, czesto jednak nie mamy do nich
dostepu, poniewaz sobie ich nie uswiadamiamy.

MEDYTACJA oddechowa

Medytacja polega w duzej mierze na tym,
zeby koncentrowa¢ swojg uwage na oddechu. Jest
fo wazne, poniewaz skupianie uwagi na oddechu
stabilizuje umyst. Dodatkowo koncentrowanie sie na
oddechu dziata kojgco - tagodzi lek, napiecie, przy-
gnebienie.

Mozesz usiqé¢ w spokojnym miejscu na okres
od 5 do 15 minut w ciszy i skupia¢ uwage na odde-
chu. Ten prosty sposéb moze poméc Ci sie uspokoi¢.

Przyimij pozycje siedzqcq, takq w ktdrej bedzie Ci
wygodnie.

Zadbaj o fo, zeby Twoje plecy byly wyprostowane,
lecz nie napinaly sie.

Maozesz oprze¢ rece na nogach lub na brzuchu.
Jesli Ci to odpowiada zamknij oczy.
Poczuj teraz jak Twoje nogi opierajq sie o podfoge.

Zwré¢ uwage na swoje dfonie, kidre stykajq sie z no-
gami lub opierajq na brzuchu.

A teraz zwrd¢ swojq uwage na to, ze oddychasz.

Zauwaz miejsce w Twoim ciele, w ktérym odczuwasz
oddech najwyraznie.

Dla niektérych oséb to moze by¢ nos, dla innych klat-
ka piersiowa lub brzuch.

Znajdz to miejsce w swoim ciele i otwdrz sie na do-
znania zwiqzane z oddychaniem.

Obserwuj pojawiajqgce sie wdechy i wydechy, za-
uwaz naturalny rytm Twojego oddechu.

Niczego nie zmieniaj, nie wplywaj na sposéb w jaki
oddychasz.

Po prostu zauwazaj jok powietrze wplywa i wyplywa
z Twojego ciata, a wdechy i wydechy pojawiajq sie
i znikajq.

Mozesz zauwazy¢, ze czasami Twoja  uwa-
ga przestaje podqza¢ za oddechem i kie-
dy to zaobserwujesz podejmij fagodng de-
cyzje, zeby powrécié uwagq do oddechu.
Uwaznie obserwuj kolejne wdechy i wydechy.

A teraz powoli otwérz oczy.

Daj sobie jeszcze pare chwil.

O uwaznosci napisata Magdalena Knefel,
nauczycielka medytacii i uwaznosci
Czlonek stowarzyszenia Polskie Amazonki Ruch Spoteczny



Lista o$rodkaw, organizacji pacjenckich i grup wsparcia w Polsce

Forum Raka Pluca to inicjatywa Polskiej Grupy Raka Pluca, ktéra stanowi odpo-
wiedz na obecnq sytuacje polskich pacjentéw. Jest platformg wspdtpracy miedzy
srodowiskiem medycznym a organizacjami pacjenckimi na rzecz poprawy losu oséb
chorych na ten nowotwér. www.forumrakapluca.pl

Alivia - Fundacja Onkologiczna Oséb Mtodych naswietla problem wystepowania
choréb nowotworowych u oséb mtodych. Propaguje pro-aktywng postawe wobec cho-
roby nowotworowej i przejecie inicjatywy w jej leczeniu: zdobywanie przez chorych
i bliskich jak najwiekszej ilosci danych na temat danego przypadku, podejmowania
decyzji dotyczqceych leczenia wspalnie z lekarzem. Podpowiada réwniez sposoby uta-
twiajqce szybkie dotarcie do koszfownych badan w ramach NFZ. www.alivia.org.pl

Fundacia Gwiazda Nadziei pomaga osobom, kiére potrzebujg wsparcia,
www.gwiazdanadziei.pl

Fundacja Onkologiczna DUM  SPIRO-SPERO prowadzi pomoc merytoryczng oraz

prawnq, www.fundacja-onkologiczna.pl

Polska Koalicja Pacjentéw Onkologicznych - Misig Kodlicji jest poprawa statystyk
dotyczqeych przezycia chorych z chorobami nowotworowymi w Polsce dzigki wdroze-
niu standardéw europeiskich. www.pkopo.pl

Fundacja RaknRoll - Od samego poczqgtku celem fundacii byto przetamywanie tabu
zwiqzanego z podejsciem do raka w Polsce - ze to choroba, o kiérej sie nie méwi,
$miertelna, beznadziejna. www.raknroll.pl

Fundacja Tam i z powrotem - prowadzi akcje informacying ,Razem zwyciezymy
rakal”, www.tamizpowrotem.org

Fundacia Wygrajmy Zdrowie prowadzi aktywne dziatania majgce na celu poprawe
sytuacji pacjentéw onkologicznych w Polsce, www.wygrajmyzdrowie.pl oraz forum
dla chorych, kidrzy sq w trakcie leczenia oraz dla rodzin pacjentéw www.forum-onko-
logiczne.com.pl

Instytut Praw Pacjenta i Edukacji Zdrowotnej - www.ippez.pl

Stowarzyszenie Walki z Rakiem Ptuca w Gdarisku - Misig SWzRP jest przede
wszystkim poprawa sytuaciji pacjentéw chorych na raka ptuca,
www.rakpluca.org.pl

Stowarzyszenie Walki z Rakiem Pluca Oddziat Szczecin - Stowarzyszenie
chce zwréci¢ uwage spoteczenstwa na zagrozenia wplywajqce na zwigkszong zo-
chorowalno$¢ na nowotwér ptuca w Polsce oraz zjednoczy¢ pacjentéw, opiekundw,
specjalistdw w dziedzinie ochrony zdrowia, politykéw i przedstawicieli srodkéw maso-
wego przekazu w walce przeciwko tej chorobie. www.rakpluca.szczecin.pl

Telefoniczna Poradnia Pomocy Palgcym
tel.: 801 108 108
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http://www.wygrajmyzdrowie.pl
http://www.forum-onkologiczne.com.pl
http://www.forum-onkologiczne.com.pl
http://www.ippez.pl
http://www.rakpluca.org.pl/
http://www.rakpluca.szczecin.pl/
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* Polskie Amazonki Ruch Spoteczny - PARS prowadzq edukacje w radzenia so-
bie z chorobq, a szczegdlnie ze sfresem. Zapraszamy na spotkania otwarte i warsztaty,
a takze do kontaktu mailowego, biuro@ruchspoleczny.org.pl

Propozycje stowarzyszenia - grupa wsparcia oraz inne formy wspierania:

Nasze Stowarzyszenie Polskie Amazonki Ruch Spoteczny zbiera dla Ciebie wiedze na
stronie www.ruchspoleczny.org.pl oraz na Facebooku
https://www.facebook.com/PolskieAmazonkiRuchSpoleczny

Organizujemy takze spotkania otwarte i warsztaty dla chorych i ich bliskich pod wspélna nazwq ,Zdro-

wie|". Najczesciej w Warszawie, ale jestesmy gotowe podrézowac ©

WK Ry
10 Cx

PROGRAM

/tlrww*(}e' to spotkania i warsztaty ukierunkowane na fo jak zy¢ doswiadczajqe choroby nowotworowe.
- d p Y Jak zy | Y |

Za[mvmcd'— to wiedza na temat wspierajgcego w chorobie stylu zycia i dbania o siebie oraz catosciowe
podejécie do ciata i umystu.
Program tqczy narzedzia coachingu kryzysowego i mindfulness.
e Wspieramy w ksztatfowaniu nastawienia oraz sposobu myslenia, kiéry bedzie pomagac w zdrowieniu
e Dzielimy sie praktycznymi ¢wiczeniami oraz wiedzq, kiére wzmacniajq wewnetrzne zasoby i zdolnosci

¢ Pomagamy w radzeniu sobie ze stresem, emocjami, natfokiem mysli

Dzieki spotkaniom
lepiej sobie
radze z chorobq

KRS 0000346788

Wspieramy w chorobie.
Hamuj raka z nami!
Kazda ztotéwka ma znaczenie!

Przekai 1% dla Ruchu Spotecznego Polskie Amazonki

Zapraszamy Cig do obejrzenia krétkich filméw z pacjentami onkologicznymi, ich bliskimi oraz eksper-

tami na naszej stronie th://ruchspoIeczny.org.pl/


http://www.ruchspoleczny.org.pl
https://www.facebook.com/PolskieAmazonkiRuchSpoleczny
http://ruchspoleczny.org.pl/

Poradnik powstat dzigki wielu rozmowom z profesorem Dariuszem Kowalskim, psychoonkologami - Mariolg
Kosowicz i Elzbietq Pozarowskgq, z prezes pielegniarek onkologicznych Barbarq Jobdg oraz z wieloma
pacjentami, a szczegdlnie z bliskimi naszym sercom Ewq Stefaniak i Katarzynq Czapskgq.

Dziekujemy!
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