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Dobrodosli na straneh knjizice

MojePocutje

Knjizica MojePocutje je del programa
SHAPE (Support Harmonized
Advances for Better Patient
Experiences), ki nudi podporo
zivlienjskemu slogu bolnikov z
napredovalim rakom debelega

Crevesa in danke. Pri nastanku knjizice

so sodelovali bolniki z rakom ter
strokovnjaki na podrocju ohranjanja
duSevnega zdravja in zdravljenja raka.
Zivljenje z rakom je obiéajno
dolgotrajen boj, ki vpliva tako

na dusevno kot tudi na telesno
zdravje.

Med boleznijo boste dozivijali

razlicna Custva, ki se bodo pojavila
ze od trenutka, ko boste izvedeli za
diagnozo, a tudi pozneje, ko se boste
zaceli zdraviti in se boste navajali

na Zivlienje z rakom ali pa ko se bo
bolezen morda razsirila ali ponovila.

Pomembno je, da se zavedate,

da so taksna custva pri bolnikih
z rakom obic¢ajna, razumljiva in
pogosta.

Vas$ prvi odziv na diagnozo oziroma
spoznanje, da je rak napredoval, je
lahko 8ok, strah, obCutek krivde ali
negotovost glede prihodnosti.? Prisli
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bodo dnevi, ko boste morda pozitivho
razpolozeni in se boste pripravijeni
boriti z boleznijo, a bodo tudi trenutki,
ko morda ne boste vedeli, kako
naprej. Pravzaprav se lahko zgodi,

da boste v istem dnevu ali tednu
doziveli celo vrsto razlicnih Custev in
sprememb razpolozenja. Pri nekaterih
bolnikih se lahko pojavijo resnejse
tezave, denimo depresija ali tesnoba.®

S knjizico boste laze razumeli razlicna
Sustva, ki jih boste dozivijali. S
prakti¢nimi namigi iz knjizice boste
lahko omenjena Custva vsakodnevno
predelali, v njej pa so tudi nasveti za
primer, Ce boste potrebovali pomoc¢
psihologa ali psihiatra.

K nastanku knjizice so posebej

prispevali:

e Sarah Dauchy, specialistka
psihoonkologinja, Francija

o Claire Taylor, specializirana
onkoloska medicinska sestra, Velika
Britanija

e Zorana Maravic, koordinatorka
zagovornikov bolnikov v skupini
DiCE, Srbija

e Carlos Hué, predstavnik bolnikov,
Spanija

Skrb za dusevno zdravje pri raku

Vsak posameznik se drugace
spoprijema z rakom in vsak se drugace
odzove na postavljeno diagnozo rak.
Tu ni pravega ali napacnega odziva.

Ceprav so ustvene reakcije nekaj
povsem obicajnega, naj ne vplivajo
bistveno ali dolgotrajno na vase
vsakdanije Zivlienje. Pomembno je,
da redno spremljate svoje pocutje.
Nekatere stvari, ki jih zmorete
narediti, lahko pozitivno vplivajo na
vaSe dusevno zdravje in kakovost
zivlienja. Morda pa za premagovanije
svojih Gustev potrebujete dodatno
strokovno pomog&? Vedite, da NI NIC
NAROBE, Ce zaprosite za pomod, ko jo
potrebujete.

Storite vse, da vam bo bolje: Prosite za pomo¢

Vprasajte se: Kako se pocutim Pogovorite se s svojo druzino,
danes? prijatelji, sobolniki ali z

Nato se vprasajte: Kaj lahko zdravstvenim delavcem.

danes naredim glede tega? Povejte jim, kako se pocutite in jih
zaprosite za pomoc¢, ko Cutite, da

Na naslednjih straneh smo za vas : .
jo potrebujete.

pripravili nekaj metod in nasvetov, :
ki vam bodo v pomog. Vpras$aijte se: Ali bi bilo dobro, Ce :

bi se pogovoril/-a s psihologom?




Vprasajte se: Vprasajte se, kako ta custva vplivajo
Kako se pocutim danes? na vase zivljenje

V pomoc¢ vam bo, ¢e boste vsak dan preverili svoje pocutje. Tako se boste lahko
z drugimi pogovarijali o svojih Custvih. VEasih boste zelo tezko prepoznali svoja

. R . Kako vem, da gre za nekaj resnejsega?
Sustva ali sprejeli svoje pocutje, vendar JE TO NEKAJ POVSEM OBICAJNEGA.

Spremembe v Custvovanju so nekaj povsem normalnega.
Pomembno je, da poznate razliko med trenutnim slabim po&utjem,

obcutim olajsanje

pripravljen/-a ki traja nekaj dni, in znaki zaCetkov resnejSega stanja, kot je denimo
sem . depresija.
vesel/-a sem umirjen/-a presi
odloden/-a sem i Depresia je lahko blaga in le v manj§i meri vpliva na vase zivijenje ali
sem i zelo huda, ko le s tezavo preZivite dan.*

ey Ce dozivljate negativna Sustva, kot so Zalost, nezadovoljstvo ali
optimisticen/-a

sem razdraZljivost, Ce trpite zaradi nespecnosti in omenjene tezave trajajo

o . ' © ved tednov ter vplivajo na vade vsakdanje Zivljenje, morda trpite za

podutim se depresiven/-a L
izgubljeno sem : : depresijo.

negotov/-a imam O teh Custvih se pogovorite s svojim zdravnikom, ki vas bo napotil

sem samomq*rilne i do osebe, ki vam lahko pomaga. Po pomoc¢ se lahko obrnete tudi na
utrujen/-a sem misli ' Zdruzenje EuropaColon Slovenija, zdruzenje za boj proti raku debelega
obupujem i Crevesa in danke; Vrazov trg 1, 1000 Ljubljana;

Y 5 - pocutim se
razdrazljiv/-a Zalosten/-a nemoc&no

sem sem cutim jezo

http://www.europacolon.si/
GSM: 031 577 449 ali 031 313 258

Ce bo vase ustveno pocutje dobro, boste laZje Ziveli z

diagnozo rak in zdrzali zdravljenje, zato naj vas ne bo
strah zaprositi za pomoc. Ali Se vedno uzivam v vsakdanjih stvareh?

*Ce imate samomorilne misli, za zadetek poiséite nekoga, s katerim se boste lahko

I Ali ta custva dozivljam Ze dlje ¢asa, morda vec tednov?
pogovorili. Ce se no¢ete pogovoriti s ¢lanom svoje druzine ali prijateljem, se za

pomoc¢ obrnite na podporno skupino v svojem kraju ali na zdruzenje bolnikov

EuropaColon Slovenija. Zdravstveni delavec, kot na primer psiholog ali psihiater, i g -
Ali I m pomoc?
vam bo zagotovil ustrezno zdravljenje in oskrbo. pot ebu1e pomoc




Pricevanji bolnika in negovalca

“ Moji zeni Barbari so diagnosticirali raka debelega crevesa v IV. stadiju

in ji napovedali e tri mesece Zivljenja. Novica naju je povsem Sokirala in jo je
bilo tezko dojeti, saj so ji rekli, da ji preostane le se paliativno zdravljenje. Po
nekaj dneh je Barbara postala neverjetno mirna. Uspelo ji je urediti svoje misli,
razmiSljala je o financnih sredstvih, najinih otrocih in o tem, da nas bo kmalu
zapustila. Napisala je poslovilno pismo, v katerem je izrazila svoja najgloblja
custva. Ker je vedela, da ji je ostalo le Se malo casa, ni hotela, da bi za seboj
pustila nedokoncane stvari.

Sam nisem bil tako zbran. To strasno novico sem moral sporociti druzini in
sodelavcem. Tezko sem obviadoval obcutke, ki so me prevzemali ob misli na to,
da jo bom tako kmalu izgubil, vendar sem moral v sebi najti moc, da se s tem
spoprimem.

Po enem tednu je Barbara opravila ve¢ preiskav in bilo mi je nekoliko laZje. Izdelali
So ji nacrt zdravljenja, kar nama je dalo malo upanja. Skupaj sva lahko zacela
urejati stvari. Barbara je ostala iziemno zbrana, Kar je vse skupaj zelo olajsalo.

Ko se je zdravijenje zacelo, je Zena potrebovala veliko podpore, ker so se
pojavili nezeleni ucinki. Pocutil sem se povsem nemocnega, ko sem opazoval,
kaj prezivlia. Pomoc, ki sem ji jo lahko nudil, je bila majhna v primerjavi z njenim
stanjem. Osebje v bolniSnici nama je bilo v veliko pomoc in nama je povedalo,
kaj lahko pricakujeva. Barbara se je obrnila na lokalni hospic, ki nama je bil v
veliko oporo. Tamkajsnje osebje je bilo izkuseno pri obviadovanju custev, ki sva
jih dozivijala. Vedela sva, da po njeni diagnozi nikoli ve¢ ne bova Cutila enako. S
sodelovanjem, ustrezno podporo in ucinkovito komunikacijo smo lahko ravnali
najbolje, kot smo lahko. ) )

Mark Moss, negovalec

Kljub temu, da je bila Barbara ob diagnozi povsem uni¢ena, in so ji napovedali
morda le Se nekaj meseceyv zivljenja, je zdaj v remisiji ze veC kot 12 let. Barbara
in Mark sta med zdravljenjem sodelovala pri sprejemanju pomembnih odloCitev.
Zdaj sta oba aktivna zagovornika v Stevilnih drustvih bolnikov z rakom, pri
Semer je Markov cilj poudariti pomembno vlogo, ki jo ima negovalec pri nudenju
podpore onkoloskemu bolniku.

“ Star sem bil 53 let, bil sem nadpovpre¢no zdrav moski - nekadilec, nisem

pil alkohola in ukvarjal sem se s Sportom. Moja diagnoza je bila zato povsem
nepricakovana. Pogosto sem imel drisko, vendar brez kakrsnih koli resnih
simptomov. Novico mi je sporocil onkolog, ki mi je povedal, da imam tumor in da
Je nujno potrebna operacija.

Na zacetku me je ta novica povsem paralizirala - nenadoma nisem ve¢ mogel
razmisljati. Moja prva misel je bila, da bom ¢ez tri mesece umrl. To je bila
moja prva izkusnja z rakom, vedel pa sem, da je bolezen resna. Ker sem po
poklicu psiholog s specializacijo iz custvene inteligence (takrat sem predaval
0 odpornosti), sem se odlocil, da bom sam eden od tistih, ki so to bolezen
preziveli.

Pred operacijo sem se odlocil, da bom razmisljal pozitivno. Da bi bilo moje
Zivljenje Se naprej ¢im bolj obi¢ajno, sem nadaljeval s svojo vsakdanjo rutino.

Po operaciji sem tri tedne prezivel v bolnisnici. Ves ¢as sem bil pozitivno
naravnan. Spominjam se, da so me obiskali prijatelji. Smejali smo se temu, kako
nenavaden pregled je kolonoskopija, ker mora zdravnik z napravo vstopiti v telo,
to pa lahko clovek obcéuti kot izgubo dostojanstva.

Cas je mineval, druzina in prijatelji pa so mi izkazovali ljubezen, kar mi je bilo v
veliko tolazbo, ko sem lezal v bolniSnici. Med svojimi predavanji vedno govorim,
da Clovek za dobro pocutje ne potrebuje nicesar drugega kot to, da je Ziv.

Sem psiholog in delezen sem bil dovolj ¢ustvene podpore iz svojega okolja, zato
mi ni bilo treba iskati dodatne pomoci. Viendar pa mi je jasno, da nekateri bolniki
potrebujejo strokovno pomoc, kar je odvisno od njihove psiholoske situacije. ))

Carlos Hué, bolnik

Carlos se trenutno dobro poduti in Se vedno aktivno dela kot psiholog. Trudi se
izboljSati Custveno podutje ljudi. Od njegove diagnoze je minilo ze 17 let.




Zaprosite za pomoc

Zavedajte se, da ni prav nic narobe, Ce z
drugimi delite svoja custva in jih prosite
Za pomoc, ce jo potrebujete.

Pomembno je, da ne poskuSate vsega narediti sami.
Razmislite o tem, kakSno pomod¢ potrebujete in to
jasno povejte svoji druzini, negovalcem in prijateljem.
Ljudje smo si razlicni: eni se zelijo o svoji bolezni
pogovarijati, drugi ne, eni radi sprejemajo obiske,
drugi spet ne ... in tako naprej. Brez zadrzkov povejte
svojim prijateljem in druzini, kaj pricakujete, saj vam
bodo tako lazje pomagali.

Ljudje vas mogoce ne bodo vprasali sami od sebe,
zato jim vi povejte, kakSno pomoc potrebujete. Morda
bi se radi samo z nekom pogovorili ali pa potrebujete
bolj prakticno pomoc¢, denimo nekoga, ki bo odpeljal
otroke v Solo, nakupil Zivila, vas odpeljal k zdravniku ...
Ce boste zaprosili za pomog, ki jo potrebuijete, se bo
morda nekoliko zmanjsalo vase psihicno breme.

Poleg druzinskih ¢lanov, negovalcev in prijateljev
se lahko za pomoc in nasvete obrnete tudi na
drustva bolnikov in se povezete z drugimi bolniki,
ki Zivijo z napredovalim rakom debelega Crevesa in
danke. Ljudje, ki so vkljuCeni v skupine bolnikov, si
izmenjujejo svoje izkuSnje in skrbi, zato lahko drug
drugemu nudijo Custveno in moralno oporo.

Pogovor ima zares pomembno viogo in lahko veliko
pripomore v boju proti raku.

L B

Ce bi bil v podobni situaciji nekdo od vasih
bliznjih, bi mu verjetno hoteli pomagati.

Zato dovolite, da vam drugi pomagajo, vi pa
pomagajte njim, tako da jim jasno poveste, kaj
pricakujete od njih. Edino tako vam bodo lahko
nudili oporo, ki jo potrebujete.

v N oL




Vprasajte se:
Al s1lahko sam kako pomagam?

Obstaja veliko prakti¢nih stvari, ki jih lahko naredite
in ki bodo pozitivno vplivale na vase vsakdanje
pocutje.

Poskusite lahko:

e ostati povezani z ljudmi, s katerimi radi prezivijate Cas, in Se naprej
poceti stvari, ki vas veselijo;
e biti prijazni do svojega telesa, kolikor je to mogoce;

poiskati nacin, kako obviadovati in zmanjSati napetost.

Poskusite zas¢ititi tisto, kar je za vas pomembno —
stvari, v katerih ste uzivali, preden ste izvedeli za
diagnozo. Ce ne najdete veé¢ pravega zadovoljstva v
teh stvareh, denimo v srecanjih s svojimi bliznjimi, se
pogovorite z zdravstvenim delavcem, saj bi to utegnil
biti zacetek depresije.

Ostanite povezani z ljudmi in Se
naprej pocnite tisto, kar vas veseli

Pogovarjajte se z ljudmi

e Prezivijajte Cas s svojimi prijatelji in druzino. Morda boste
zeleli stopiti v stik z drugimi bolniki z rakom. Lahko denimo
navezete stik s skupino bolnikov v svojem kraju.

e Skupinske delavnice in aktivnosti so Se en dober nadin za
navezovanije stikov z drugimi ljudmi — svojo ustvarjalnost
lahko izrazite na umetniski delavnici ali pa se preizkusite v
novem Sportu.

Vsak dan pocnite stvari, ki vas veselijo

Razmislite, v katerih stvareh najbolj uzivate, in kolikor je mogoce,
poskrbite, da bodo postale del vasega vsakdana.

To je lahko:

e sprehod,

e Kklepet ob kavi s prijateliem,

e priprava najljubse jedi,

e ukvarjanje z najljubsim hobijem.

Smiselno porabljajte energijo

Stvari, ki so za vas najvaznejSe, poskusite razvrstiti
po pomembnosti. Z manj pomembnimi stvarmi se ne
obremenijuijte:

e pranje perila pustite za drug dan;

e prosite koga, da vam pomaga skuhati vecerjo.
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Bodite prijazni do svojega telesa

11

Jejte tisto, kar vam prija in kadar vam prija

V¢&asih bolniki z rakom debelega Crevesa in danke s tezavo jedo
in ne uzivajo dovolj uravnotezene prehrane. Ce imate podobne
tezave, ne bodite preve¢ strogi do sebe. Poskusite jesti majhne
porcije hrane, ki jo imate radi, in se posvetujte z zdravnikom ali
klinicnim dietetikom.

Za veC idej si preberite knjizico ‘MojaPrehrana’, ki je prav tako del
programa SHAPE.

Ostanite telesno dejavni

Telesna dejavnost pozitivno vpliva na dusevno zdravje in vam
lahko pomaga, da se boste pocutili bolj samozavestni in
neodvisni.”*®

e V/Casih vam bo morda dobro del sprehod, plavanje ali vrtnarjenje.

¢ Drugi¢ boste morda zeleli pospravljati po stanovanju.

Za veC idej si preberite knjizico ‘MojeGibanje’, ki je prav tako del
programa SHAPE.

Poskusite se dobro naspati

Telesni in Custveni stres, ki spremlja raka, lahko vpliva tudi na
kakovost spanja.

e Poskusite se drzati svojega vzorca budnosti in spanja.

« Ce &utite potrebo, da morate ez dan zadremati, ne oklevaite.

e Preden greste spat, se poskusite sprostiti: lahko si pripravite
toplo kopel, berete knjigo ali zapisete svoje misli.

e (Qcistite svoje misli in pred spanjem ne glejte televizije in ne
uporabljajte racunalnika, tablice ali telefona.™

Omilite stres

Bodite prijazni do sebe

Znebite se negativnih misli in jih zamenjajte z bolj spodbudnimi —
to je dober pristop, s katerim boste izboljSali svoje razpolozenje.

Vpra3ajte se: “Je ta misel resnicna?” Misli, ki so bolj pozitivne in
spodbudne, lahko poskusite tudi zapisati.

ZapiSete jih lahko v dnevnik ‘MojePocutje’, ki ga boste nasli na
koncu te knijizice.

Vaje za razvijanje zavedanja

Vaje za razvijanje zavedanja nam z usmerjanjem pozornosti
na lastne misli in Custva ter na svet okoli nas lahko pomagajo
bolje razumeti same sebe in uZivati svoje Zivlienje.'" 12

Na naslednji strani boste nasli vaje za razvijanje zavedanja, ki
jin lahko preizkusite.

Zapisujte svoje misli in obcutke

Morda vam bo v pomo¢, Ce boste zapisali svoje misliin
obcutke — lahko vodite dnevnik in jin zapiSete, preden se
odpravite spat. Tako boste morda bolje razumeli svoja Custva.
Zelo koristno je tudi, da si zapiSete vprasanja za svojega
zdravnika ali informacije o svojem zdravljenju in bolezni.

Za zaCetek lahko uporabite dnevnik ‘MojePocutje’, ki ga boste
nasli na koncu te knjizice.

12
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Zavedanje je vrsta meditacije, pri kateri se
osredotocCite na zavedanje svojih custev ali
obcutkov v katerem koli trenutku. Bistvo
zavedanja je popolna prisotnost — gre za to, da se
zavedate, kje ste in kaj delate.!* 12

=

Vaje za razvijanje zavedanja

Obstajajo stevilni enostavni nacini, na katere lahko
zavedanje postane del vasega vsakdanjega zivljenja:'* 12

¢ Imejte se radi: Poskusite se zavedati vseh svojih negativnih misli. Morda
lahko za zacetek s seboj ravnate tako, kot bi ravnali z dobrim prijateljem.
Vprasajte se: “Ali bi kaj tako negativnega rekel tudi svojemu prijatelju?”

* Bodite pozorni na svet okrog sebe: Zivljenjski tempo v danagnjem svetu
je hiter in ga je vCasih tezko upocasniti. Zato poskusite biti pozorni na drobne
stvari v zivljenju in uzivati v njih, denimo v opazovanju narave, lepem vremenu,
branju dobre knjige in poslusanju najljubse glasbe.

¢ Osredotocite se na to, kar se je danes dobrega zgodilo: Morda bi vam
pomagalo, Ce bi si zapisali tri pozitivne stvari, ki so se ta dan zgodile in za
katere ste hvalezni.

¢ Poskusite z dihalnimi vajami: Usedite se, zaprite oci, globoko vdihnite
in se osredotodite na to, kako zrak vstopi v vase telo ob vdihu in izstopi iz
njega ob izdihu.

¢ Preizkusite meditacijo, med katero se zavedate vsakega
posameznega dela telesa: Ulezite se na hrbet ali se usedite na stol in
zaprite oCi. Osredotocite se na vsak posamezen del svojega telesa, enega
za drugim; zacnite pri prstih na nogah in nadaljujte vse do glave. Medtem ko
se osredotoCate na posamezen del telesa, poskusite biti pozorni na to, kaj
Cutite.




Kaj ce potrebujem dodatno pomoc?

Ce dozivijate negativna Custva, ki Skodljivo vplivajo na vase vsakdanie ziviienje, se o
tem pogovorite s svojim zdravnikom. Svetoval vam bo, kje lahko najdete ustrezno
dodatno pomoc.

Mnogi ljudje, ki se v svojem Zivlienju spopadajo s tezavami, se odlocijo za posvet
pri psihologu ali poiscejo katero drugo obliko individualne ali skupinske terapije.
Tak3na oblika pomoci jim lahko pomaga prestati doloCene izkusnje ter obviadati
misli in Custva.

Nekateri ljudje se zelijo pogovarjati o tezki zivljenjski situaciji, v kateri se znajdejo, da
bi izvedeli, kako premagati tezave v medsebojnih odnosih ali na delovnem mestu
ali pa morda potrebujejo pomod, ker se soocajo z depresijo ali tesnobo.'® Ljudje, ki
so zboleli za rakom, morda potrebujejo pomoc iz enakih razlogov ali pa iz razlogov,
povezanih z boleznijo.™

Naj se pogovorim s psihologom ali psihiatrom?

Psiholog je zdravstveni delavec, ki pomaga ljudem, da se naucijo
ucinkoviteje spoprijemati z Zivljenjskimi tezavami ali duSevnim trpljenjem.
Pri tem najpogosteje uporablja pogovorno terapijo. Pomaga Sirokemu
spektru ljudi z razli¢nimi tezavami.™

Psihiater je usposoblien zdravnik, ki je specializiran za nudenje pomoci
ljudem s Gustvenimi motnjami in tezavami v duSevnem zdravju. Pri tem
odvisno od potreb posameznega Cloveka uporablja Siroko paleto terapij,
ki vkljuCujejo zdravila in pogovorno terapijo.®

Kje in kako lahko poiScem tovrstno pomoc?

Zdruzenje EuropaColon Slovenija, zdruzenje za boj proti
raku debelega Crevesa in danke

Vrazov trg 1, 1000 Ljubljana; http://www.europacolon.si/
GSM: 031 577 449 ali 031 313 258

Kaj lahko pricakujem, ce grem na posvet k psihologu
ali psihiatru?

To je odvisno od vrste svetovanja, ki ga boste delezni, in od osebe, ki jo
boste obiskali (psiholog ali psihiater). Seveda je to odvisno tudi od vase
osebne izkusnje.

Pricakujete lahko, da bo oseba poslusala vase izkusnje in vam pomagala
bolie razumeti nacin, na katerega razmisljate in Cutite, in kako bi lahko
obvladali tovrstne misli in Custva.'”

Vecina strokovnjakov, ki so specializirani za nudenje pomodi ljudem z
motnjami v duSevnem zdravju, se s svojimi bolniki obi¢ajno pogovarja
enkrat tedensko priblizno 45-50 minut. Pri nekaterih vrstah terapij ali

posvetovanj mora bolnik specialista obiskati le nekajkrat, medtem ko
lahko druge trajajo nekaj mesecev ali dljie."”



V dnevnik vsak dan
zapisujte svoje misli
in custva.

Tedenski koledar MojePocutje ,

PONEDELJEK

CETRTEK SOBOTA ,9'
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Vprasajte se:

Z@: Na zaéetku dneva:
¢ Kako se danes pocutim?

¢ Ali lahko danes kaj sam naredim,
da se bom bolje pocutil?

¢ Silahko za danes postavim
kaksne cilje?

¢ Se lahko s kom pogovorim o
tem, kar cutim?

‘ Na koncu dneva:

o Kateri so bili najlepsi trenutki
danasnjega dneva?

¢ Ali lahko katere od svojih
negativnih misli spremenim v
bolj spodbudne?

NEDELJA ,9‘
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Zabelezke
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Digestive Cancers Europe (DiCE):

Na spletni strani evropske organizacije za zdravljenje raka
prebavil (DICE) lahko v delu, namenjenemu bolnikom (For
Patients), najdete vire, ki vkljuCujejo priCevanja bolnikov,
informacije o pravicah bolnikov in vodié za negovalce. Ce Zelite
izvedeti vet, obiscite stran na naslednji povezavi:
https://www.digestivecancers.eu/patient-voices/

Depresija:
https://www.cancer.gov/about-cancer/coping/feelings/
depression-pdqg#_AboutThis_1

Tesnoba in stres:
http://www.cancer.gov/about-cancer/coping/feelings/
anxiety-distress-pdq

Z rakom povezana posttravmatska stresna

motnja (PTSM):
http://www.cancer.gov/about-cancer/coping/
survivorship/new-normal/ptsd-pdqg




Organizacijski odbor SHAPE:

¢ Predsedujoéi: Alberto Sobrero, specialist internisti¢cne onkologije, Italija

¢ Alexander Stein, specialist onkolog, Nem¢ija

e Zorana Maravi¢, koordinatorka zagovornikov bolnikov v skupini DiCE, Srbija
e Sarah Dauchy, specialistka psihoonkologinja, Francija

e Claire Taylor, specializirana onkolo$ka medicinska sestra, Velika Britanija

¢ Klaus Meier, specialist onkolog, bolnisni¢ni farmacevt, Nem¢ija

Program MojePocutje je del projekta SHAPE (Support Harmonized Advances for Better Patient Experiences).
To je program za bolnike, ki ga je finan¢no podprla farmacevtska druzba Servier.

Za sodelovanje se zahvaljujemo svojemu partnerju, organizaciji Digestive Cancers Europe (DiCE), in njenim
¢lanicam za pomo¢ pri pridobivanju stali§¢ in mnenj bolnikov.

Seznam knjizic v okviru programa SHAPE:

1. MojeGibanje - vkljucitev telesne aktivnosti v Zivljenje bolnikov z rakom debelega Erevesa in danke
. MojePocutje - ohranjanje duSevnega zdravja pri bolnikih z rakom debelega ¢revesa in danke
. MojPogovor — napotki za pridobitev ¢im ve¢ koristnih informacij med pogovorom z zdravnikom

. MojaPrehrana - prilagajanje prehrane pri bolnikih z raki prebavil (nacrtovana)

. MojeZivljenjezRakom — premagovanije ovir med zdravljenjem rakov prebavil (naértovana)
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