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Onkologicka Iécba a jeji dUsledky zasahuiji
v§echny aspekty zivota pacienta. Kromé
fyzickych zmén, které jsou spojené s |écbou,
se pacienti setkavaji i s psychickymi, kognitiv-
nimi a socialnimi zménami, které mohou byt
obtizné prijimané a mohou vyvolavat poci-

ty nejistoty. Kazdy pacient prochazi touto

zkusenosti svym vlastnim zpUsobem, presto
Ize najit mnoho podobnosti v tom, jak onko-
logické onemocnéni a jeho lé¢ba ovlivAuji
kazdodenni zivot. Tato brozura se zaméruje
na nejcastéjsi obtize, které onkologicti paci-
enti mohou zazivat, a nabizi tipy, jak s témito
zménami co nejlépe pracovat.

~

1. PSYCHICKE ZMENY BEHEM
ONKOLOGICKEHO ONEMOCNENI

Béhem Iécby onkologického onemocnéni se
psychicky stav mize vyrazné zménit. Nejde

jen o stres, uzkost nebo smutek, ale i o hlubsi
pocity ztraty kontroly, strachu z budoucnosti
nebo otazky vlastni identity. )

-

e Uzkost a strach: Strach z neznama, z vysledk
IéEby nebo z recidivy rakoviny je prirozenou
reakci. Pacienti se mohou obavat nejen o své
zdravi, ale i to, jak jejich nemoc ovlivni vztahy
nebo kazdodenni Zivot. Tyto obavy mohou byt
intenzivni a vyCerpavajici.

Tipy: Zamérte se na pritomnost a konkrétni
kroky, které muzete ucinit. Meditace, relaxacni
techniky a pravidelny pohyb mohou pomoci zvla-
dat stres a uzkost. Pokuste se pfijimat pomoc od
rodiny a pratel, sdileni pocitd Vam m{ize ulevit.

e Deprese a vycerpani: Dlouhodobé obdobi
|éCby a rekonvalescence mUze vést k pocitim
beznadéje, apatie a vyCerpani. Deprese mize
byt nékdy dUsledkem fyzické slabosti, ale také
pocitu, ze zivot uz nikdy nebude stejny.



Tipy: Nezapominejte na vyznam malych krokd.
Prijimejte pomoc, nebudte na v§echno sami.
Otevreny rozhovor s blizkymi nebo s terapeu-
tem o tom, jak se citite, mUze vyrazné zmirnit
pocity osamélosti. Zkuste se soustredit na
malé uspéchy, i v tézkych chvilich VAm mohou
prinést pocit pokroku. Dovolte si vnimat i drob-
né kazdodenni radosti, které Vam dodaji vice
energie a vhesou pozitivni vhled.

Ztrata kontroly a identity: Vlivem zmén,
které s sebou prinasi nemoc samotna i jeji
|éCba, mlzete zazivat pocit ztraty kontroly
nad svym télem i Zivotem. MUzete mit pocit,
ze nejste tou osobou, kterou jste byli pred
nemoci.

Tipy: Je treba byt k sobé laskavy a trpélivy.
Nékteré zmény, které Vas potkaly, jsou pouze
docasné, jiné mohou mit trvalejsi charakter.
Zkuste se zaméfit na malic¢kosti, které muaze-
te mit pod kontrolou. Pfestoze jsou to malé
aspekty kazdodenniho zZivota, jako tfeba vybér
obleceni, zplsob komunikace s ostatnimi nebo
tempo, jakym vykonavate ¢innosti, mohou Vam
pomoci najit rovnovahu v nové situaci.

2. SOCIALNI A VZTAHOVA TEMATA
Onkologicka Ié¢ba a jeji dUsledky ovliviuji
nejen télo, ale také zpUsob, jakym vnimame
a prozivame nase vztahy. Rakovina mlze
zménit dynamiku v rodiné, mezi prateli nebo
ve vztazich s kolegy.

Izolace a zména vztah(: Néktefi pacienti se
mohou citit osaméle, i kdyz maji kolem sebe
rodinu nebo pratele. Mlze za tim byt stud
nebo strach otevifené mluvit o svych emocich.
Také okoli pacienta se mUze chovat prehnané
starostlivé, coz muze zpUsobovat pocity ubli-
zeni nebo frustrace, &i pocit zavislosti, nebo
strach z nadmérného zatézovani blizkych.



Tipy: Komunikujte se svymi blizkymi oteviené

a pravdivé. Zkuste s nimi mluvit o tom, co potre-
bujete a co Vam naopak vadi. | lidé kolem Vas
mohou mit strach nebo pocitovat nejistotu, a to
mUze ovlivnit jejich chovani. Pokuste se mluvit

o svych pocitech bez obav z nepochopeni.

Zména spolecenské role: Mnozi pacienti poci-
tuji, ze nemoc zasahuje i do jejich spolecenské
a pracovni role. Snizeni pracovnich schopnosti
mUze zpUsobit pocity ménécennosti, existenci-
alni tisen, pocity viny a podobné. V rodiné pak
mohou pacienti pocitovat nejistotu ze ztraty
kompetenci ¢i vztah, mohou mit strach, ze ne-
budou schopni rodiné poskytovat to, co drive.

Tipy: | vtomto pripadé je potreba oteviena

a srozumitelnd komunikace. Neni tfeba se bat
priznat, ze potrebujete pomoc nebo zménu.
Zkuste si vytvorit novy zpUsob, jak se zapojit
do Zivota kolem V3s, i kdyz se Vase role méni.
Dulezité je uvédomovat si, co Vam dava smysl.




-

\jak se pacienti ve svém téle citi. )

3. FYZICKE ZMENY A JEJICH VLIV

NA SEBEPRIJETI

Onkologicka lé¢ba prinasi radu fyzickych
zmén, které maji vyznamny vliv na sebevé-
domi a sebeprijeti. Vypadavani vlast, zména
pleti, Unava, pretrvavajici bolesti nebo zmény
télesné hmotnosti mohou vyrazné ovlivnit,

Zmeény vzhledu: Vypadavani vlasl, zména
barvy pleti, ztrata nebo naopak pribyvani
hmotnosti, otoky zpUlsobené Iéky apod. pfimo
ovliviuji nase sebevédomi a muze vést k poci-
t0m snizené sebehodnoty a ztraty identity.

Tipy: Nékteré zmeény jsou docasné, jindy bohu-
zel zmény télového schématu pretrvavaji. Vy-
zkousejte paruky, $atky, styl oblékani nebo jiné
zpUsoby, jak se citit pohodInéji. Vase skute¢na
hodnota nevyplyvéa pouze z VaSeho vzhledu,
ale z Vasi vnitrni sily.

Sebeprijeti: Mnozi pacienti se béhem IéCby citi
neschopni nebo nedostatedni. Ztrata vitality,
neustala unava a zmény vzhledu mohou zpU-
sobovat nizké sebevédomi. Nejde ale jen o to,
jak vniméame svoji hodnotu my, ale i o strach

z toho, jak nas pfijme okoli.

Tipy: | ve Vasem soucCasném stavu Ize najit po-
zitiva. Mate za sebou velmi tézké obdobi, sou-
stfedte se na to, co Vase télo dokazalo, zvladlo
a co i nadale zvlada. Budte k sobé laskavi. Pocity
snizeného sebevédomi jsou v téchto situacich
naprosto normalni, neni selhanim mluvit

o svych pocitech a fici si o podporu. Dllezité je
nespéchat a neztratit viru ve své schopnosti.



/4. KOGNITIVNi ZMENY ZPUSOBENE A
NEMOCI A LECBOU
Jednim z ¢astych a zaroven i ¢asto podce-
novanych problému, které pacienti zazivaji
béhem a po onkologické [é¢bé, jsou kognitiv-
ni poruchy. Tyto zmény (nékdy se zjednodu-
§ené oznacuiji terminem chemobrain neboli
myslenkova mlha) se projevuji poruchami
paméti, koncentrace, vybavnosti, zpomale-
\n{/m, zastfenym myslenim. )

V této Casti se zamérime na rizné typy kogni-
tivnich zmén, které mohou nastat v dusledku
onkologického onemocnéni a jeho lé¢by, ne-
bot nékteré typy chemoterapie, radioterapie

¢i imunoterapie mohou pUsobit neurotoxicky.
To znamen4d, Ze mohou primo ovlivnit nervovou
soustavu a tedy i kognitivni funkce. Tyto potize
se Casto objevuji pouze v pribéhu lécby a kratce
po ni, a obvykle jsou reverzibilni (vratné).

Pochopeni téchto zmén a pouziti specifickych
nastroju a strategii pro jejich zmirnéni maze
pomoci pacientlim zUstat aktivni a zapojeni do
kazdodenniho Zivota.

Nize uvedené tipy jsou vSak pouze obecné, po-
kud pozorujete velmi vyrazné zmény, které Vas
limituji, je vhodné obrétit se na Vaseho oSetru-
jiciho lékare s zadosti o cilené psychologické
vySetfeni kognitivnich funkci.

e Problémy s paméti: Pacienti mohou mit potize
zapamatovat si nové informace, vzpomenout si
na jména nebo nazvy, nebo si vybavit, co délali
pred nékolika minutami. Obtize se mohou ty-
kat kratkodobé i dlouhodobé paméti. Problémy
s paméti jsou jednim z nejbéznéjsich vedlejSich
ucinkd onkologické 1éCby.



Tipy:

Pouzivani zaznamnik( a mobilnich aplikaci:
Zapisovani ukolt, schlizek a dllezitych infor-
maci do diare nebo elektronickych aplikaci
mUze pomoci uchovat prehled o kazdodennich
povinnostech. Rizné pripominky mohou slouzit
jako podpora pro zapamatovani si dulezitych
momentd.

Technika opakovani: Aby si pacienti udrze-

li nové informace, mohou vyuzit opakovani.
Napfiklad si mohou pravidelné opakovat nové
telefonni &islo nebo seznam nakupd. Casté
opakovani mize pomoci stabilizovat pamétové
stopy.

Vizualni a sluchové pomtcky: Efektivni mlze
byt rovnéz vytvareni vizualnich asociaci nebo
pouzivani sluchovych pfipominek. Poustéjte
si hudbu, kterou jste méli radi, zkousejte si
vzpomenout na texty pisni, prohlizejte si staré
fotografie. K rychlému zachyceni informaci

si mlzete predstavit obraz spojeny s urcitym
ukolem nebo pouzit hlasové poznamky.

Soustredéni a pozornost: Mnozi pacienti maji
problémy udrzet pozornost na jedné véci po
delsi dobu, coz muze vést k rozptyleni pfi praci
nebo pfi vykonavani kazdodennich ukolu.

Tipy:

Rozdéleni ukold na mensi kroky: Misto toho,
abyste se snazili soustredit na velky ukol jako
celek, rozdélte ho na mensi, snadno zvladnu-
telné kroky. Tento pristup pomaha zamezit
pocitu zahlceni a usnadnuje udrzeni pozornos-
ti na jednom kroku.

Technika Pomodoro: Tato metoda spociva v pra-
ci po kratsich ¢asovych Usecich (napt. 25 minut),
nasledovanych kratkou prestavkou. Tento cyklus
pomaha udrzet pozornost a minimalizuje Unavu.



Relaxace: Vyzkousejte rizné relaxacni techni-
ky, jako autogenni tréning nebo mindfulness,
které mohou pomoci pacientlm trénovat svou
schopnost soustredit se na pritomny okamzik,
coz muze zlepsit soustifedéni celkové. Relaxace
navic mUze zmirnit stres a pomoci Vam citit se
uvolnéné, odpocaté.

Dynamika mysleni: Néktefri pacienti si vS§imnou,
ze jejich mysleni je pomalej$i a méné pruzné,
nez drive. Méni se délka doby potfebné k roz-
hodovani se nebo mohou byt méné pruzné
reakce na akutni situace.

Tipy:

RGzné kognitivni hry a cviéeni: Cviceni, ktera
stimuluji mozkové funkce, jako jsou logické
ukoly, pexeso, sudoku, kfizovky nebo aplikace
zameérené na trénovani mozku, mohou pomoci

zlepsit rychlost mysleni.

Cviceni na rychlou reakci: Trénink rychlé
reakce mUze zahrnovat jednoduché hry nebo
ukoly, které vyzaduji okamzitou odpovéd. Pri-
kladem jsou online hry, které podporuji rych-
lou reakci, nebo jednoduché kognitivni ukoly,
které si mlzete stanovit pro zlepseni pruznosti
mysleni.

Fyzicka aktivita: Pravidelny pohyb, jako je
chlize nebo lehka aerobni cviceni, mize pod-
pofrit cirkulaci krve v mozku, coz mUze vést ke
zlepseni kognitivnich funkci, v€etné rychlosti
mysleni.

Problémy s organizaci a planovanim: Zvladani
ukoll, organizace ¢asu a planovani budoucich
¢innosti muze jit hlre, nez jste byli doposud
zvykli. Problémy se mohou tykat nejen slozi-
tych ukol(, ale i bézné kazdodenni aktivity, jako
je priprava jidla nebo nakupovani.



Tipy:

Pouziti strukturovanych plant: PouzZivejte
plany na tydenni nebo denni bazi, kde si jasné
rozepisete, co je tfeba udélat. Tato struktura
Vam pomdze udrzet prehled o ukolech, které
je treba vykonat.

Vizualizace a seznamy: Pouzivejte vizualni
pomlcky, jako jsou nasténné tabule nebo
digitalni nastroje, abyste si vytvofili seznamy
a rozvrhy. Napriklad mGzete mit dobre viditel-
ny seznam ukol{ na sténé nebo na obrazovce
telefonu.

Pomoc druhych: Pozadejte rodinu nebo
pratele, aby vdm pomohli s organizaci a pripo-
minanim ukoll. Mze to byt napriklad pomoc

s planovanim dennich aktivit nebo s koordinaci
schlizek a navstév u Iékare.

/5. PORUCHY SPANKU A
Poruchy spanku patfi rovnéz mezi ¢asté obti-
ze onkologickych pacientl. Mohou byt kvan-
titativni - spanku je malo (nespavost) nebo
kvalitativni - spanek je dostate¢né dlouhy, ale
neni dostate¢né hluboky a provazi ho ¢asté
\buzem' (noéni probouzeni). J

Potize se spankem mohou mit mnoho pricin, jako
je léc¢ba, stres, uzkosti. Pokud trvaji obtize dlou-
hodobé, je vhodné obréatit se na odbornika.

e Nespavost: Mnozi pacienti obtizné usinaji, coz
muze byt vyvolané bolesti, Uzkosti nebo fyzio-
logickymi zménami v télesné pohodé. Casto
muze jit o myslenkovy trysk s velmi negativ-
nim obsahem, vyvolavajici znaény psychicky
diskomfort.

Tipy: Stanovte si pravidelny spankovy rezim.
Pokuste se chodit spat a vstavat kazdy den ve



stejnou dobu. Pred spanim se vyhnéte stimulu-
jicim ¢innostem (napf. sledovani televize nebo
pouzivani mobilniho telefonu), které mohou bra-
nit usinani. Je dobré si uvédomit, Zze v tuto chvili
nemohu obtiznou situaci vyresit. Zkuste pouzit
dostupné relaxacni techniky, dechova cvic¢eni

a vizualizaci prijemnych podnétd nebo mist.

Noéni probouzeni: Nékteri pacienti se v noci
probouzeji vicekrat, coz mUze byt zplsobeno
bolesti nebo nutnosti navstivit toaletu kvdli
vedlejsim ucinkdm Iéka.

Tipy: Pokud mate problém se spankem, porad-
te se o svych obtizich s Iékarem, ktery mlze
upravit Ié¢bu, nebo doporucit doplniky, které
mohou zlepsit kvalitu spanku. Pokud to situace
dovoli, mlzete vyzkouset relaxa¢ni techniky
pred spanim, jako je hluboké dychani, medita-
ce nebo poslech uklidnujici hudby.

Tato brozura se pokousi prinést informace

o Castych obtizich a zménach, které mohou
onkologicti pacienti prozivat béhem nemoci,
jeji léCby a po ni. Je vSak dulezité mit na pa-
méti, ze tento text nemUze nahradit osobni
kontakt s blizkymi nebo s odbornikem. Po-
kud mate divodné obavy nebo nejistotu, je

vzdy dobré se obratit na Iékare, psychologa
nebo terapeuta, ktefi VAm mohou poskyt-
nout konkrétni a cilenou pomoc. V obdobi
nemoci je dulezité byt k sobé laskavi, prijimat
podporu a po malych krli¢cich hledat zpUso-
by, jak znovu najit rovnovahu.




UZITECNE KONTAKTY

e Ambulance klinické psychologie
Psychologické ambulance poskytuji sluzby
jak hospitalizovanym pacientim a jejich ro-
dinam, tak i ambulantnim pacientlm. Nabizi
psychodiagnostiku, psychoterapii a klinické
poradenstvi.

MOU, Svejdav pavilon, 2. patro
Objednaci doba: 10:00-14:00

® +420 773 755 414, ® +420 543 135 201
= psychologie@mou.cz

e Vytvarna dilna a relaxa¢ni mistnost
Dilna a relaxa¢ni mistnost slouzi vSem hospi-
talizovanym i ambulantnim pacientiim. Pod
odbornym dozorem se muzete vénovat Siroké
Skale vytvarnych technik rliznych obtiznosti.
Vytvarna dilna je uréena pro v§echny, neni
treba mit predeslé zkuSenosti.

MOU, Masarykiv pavilon, v pfizemi
Po-P4 10:00-18:00
® +420 543 134 304
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