KONTROLNY ZOZNAM, KTORY VAM MOZE POMOCT PRIPRAVIT SA NA LIECBU RAKOVINY:

¢ Sledujem svoj plan liecby a zaznamendvam
akékolvek vedlajsie tcinky, ktoré sa u mna
vyskytnu. Tieto informdcie mozu byt uzitocné
pri pldnovani mojich pracovnych zdvazkov
na zéklade zdravotnych potrieb.

¢ Preskiimam vsetky moznosti, ako napriklad
Upravy préce, skratenie pracovného casu,
moznost pracovat z domu alebo akékolvek iné
primerané Upravy, ktoré mi umoznia efektivne
pracovat pocas liecby s lahkostou.

* Pripravujem sa na moznost, Ze zazijem radikélne
fyzické a psychické zmeny v priebehu mojej
liecby. Udrziavanie otvorenej komunikacie

so svojim zamestnavatelom a kolegami pocas
tejto doby mi méZze zaistit optimdlnu podporu.

* Stanovujem si a udrziavam hranice, ked' mam

pocit, Ze nemdzem fyzicky ani dusevne splnit
to, ¢o sa odo mna ocakava. Staram sa o seba,

a aj ked'to nie je jednoduché, poZiadam

o0 potrebnu podporu. O svoje problémy sa delim
so svojim manazérom/nadriadenym, ktory
moze pridelit moje povinnosti inému kolegovi.

* Poziadam svojho manazéra, aby sme si

napldnovali pravidelné schodzky s cielom
prediskutovat, ako zvladnut vietky vyzvy a dalsie
zmeny a Upravy, ktoré mi moze ponuknut.

Navrat do prace po liecbhe

Akonahle sa citite pripraveni vratit sa do prace po ukonceni liecby, informujte sa
o prislusnych zamestnaneckych smerniciach, ktoré vam mézu pomoct pripravit sa

na Uplny navrat do pracovného Zivota.

Vas tim, vedici a manazéri mézu na vas navrat do prace reagovat rezervovanym
sposobom. Proaktivne komunikujte vase potreby so svojimi manazérmi, nadriadenymi

a kolegami pre ul'ahcenie tispeSného navratu.

KONTROLNY ZOZNAM, KTORY VAM MOZE POMOCT PRIPRAVIT SA NA NAVRAT DO PRACE PO LIECBE:

* So svojim zamestndvatelom prediskutujem svoj
plan vrétit sa ¢o najskér do prace a informujem
svojho manazéra/nadriadeného o mojom
zdravotnom stave a akychkolvek vedlajsich
Ucinkoch, ktoré pretrvdvaju (napr. Unava,
tazkosti s koncentraciou bez prestavok,

obmedzena moznost pohybu a pod.).

o Ak si nie som isty svojou schopnostou naplno
sa vrétit do prace, prediskutujem so svojim
manazérom/nadriadenym dostupné moznosti
a docasné Upravy (napr. lahsie/iné povinnosti,
zmeny na pracovisku, postupny ndvrat do
prace, Upravy v mojom popise prace, Ciastocny
uvazok atd").

¢ Pocas pravidelnych stretnuti so svojim
manazérom/nadriadenym vyjadrim svoje

obavy a objasnim, o funguje dobre a ¢o by sa
mi malo v préci prispdsobit.

* \Venujem Cas sebe, aby som minimalizoval stres
a lepsie sa vyrovnal so svojim ndvratom do
prace (napr. zdrava strava, pravidelna fyzicka
aktivita, relaxacia po préci atd".).

* , Kolegovia si prerozdelili moju précu pocas .-
. mojej praceneschopnosti. Ndhrada za .
; mna nebola potrebnd. S timom som bola

- v pravidelnom kontakte poéas mojej liecby.« - .

 Technickd inZinierka v agropotravindrskom
_.priemysle s diagnostikovanou rakovinou prsnika _-

LIGA PROTI
RAKOVINE

Liga proti rakovine je obcianske zdruzenie, ktoré pomaha onkologickym pacientom,
ich rodinam a blizkym aj prostrednictvom tychto projektov:

Onkoporadna

Na bezplatnej linke 0800 11 88 11 st vam k dispozicii sktiseni odbornici-lekari,
psycholdgovia, vyZivovi asistenti, socidlno-pravni poradcovia.
S pripraveni vam poradit a pomdct s vasimi konkrétnymi otdzkami.
Vase otdzky mozete zasielat aj mailom na poradna@Ipr.sk.
Rozpis casov sluzieb jednotlivych odbornikov na kazdy def najdete na www.lpr.sk/onkoporadna.

9 P
Siet onkopsychologov
Naprie¢ Slovenskom je vam k dispozicii priblizne 20 psycholdgov,
ktori ponukaju individualne prip. skupinové poradenstvo a terapiu pocas liecby a po nej.
Kontakty na onkopsycholdgov v danych mestach najdete na www.lpr.sk/siet-psychologov.

Centra pomoci LPR

Pre onkologickych pacientov pontkame v Centrach pomoci v Bratislave, KoSiciach a Martine
rehabilitacie, pohybové a volnocasové aktivity a vzdelavacie kurzy.

Rodine ci blizkym onkologického pacienta individuaine poradime.
Organizujeme edukacné prednasky pre Siroku verejnost,
ktord sa chce dozvediet viac o onkologickom ochoreni a prevencii.

Viac informdcii o bezplatnych programoch Ligy proti rakovine urcenych pre
onkologickych pacientov a ich rodiny mézete najst na www.lpr.sk

0 tejto pisomnej informacii pre pouzivatelov
Ttito pisomnu informaciu pre pouzivatelov vyvinula nezavisla pracovna skupina pre podporu pacientov ECL (PSWG),
siet zlozena z odbornikov na starostlivost o rakovinu z celej Eurdpy, ktori spolupracuju na vytvarani prirucky
osvedcenych postupov a informacné materialy na zvysenie informovanosti o Sirokom spektre otazky kvality Zivota
a prezitia, ako aj zlepsenie kvality starostlivosti o rakovinu v Eurdpe.

Netplny zoznam regionalnych a narodnych lig proti rakovine je dostupny na webovej stranke ECL.
Pre viac informacii kontaktujte: ECL@europeancancerlellow.org.
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Mam o svojej diagnoze informovat
svojho zamestnavatela a/alebo kolegov?

Diagnostikovanie rakoviny méze byt velmi zdrvujtice. Co méze ul'ahéit toto naroéné

oznamenie vaSmu zamestnavatelovi a/alebo kolegovi, je priprava, ¢o povedat a ako tuto
spravu podat. Pripravte sa na vel'ky naval emdcii a Siroku $kalu moznych reakcii.

zamestndvatelovi pomoct pri pochopeni,

aku pomoc a podporu vém vie poskytnut na
ulahcenie situacie. MéZe to zahfiat napr.
vykonanie primeranych Uprav a zmien vo vasej
praci.

MAM 0 SVOJEJ DIAGNOZE INFORMOVAT SVOJHO
ZAMESTNAVATELA A/ALEBO KOLEGOV?

Aby ste sa vedeli pripravit, porozpravajte sa

so svojimi lekarmi. Ziskate tak vietky potrebné
informacie o vaSom zdravotnom stave, ¢o . . i
mdzete ofakavat a ako moze liecha ovplyvnit KOHO MAM V PRACI INFORMOVAT A AKO?
vasu praceschopnost. Pamatajte si, Ze pocas

o S o . - Ozndmenie diagndzy svojmu zamestnavatelovi
liecby a po liecbe sa mozu veci zmenit.

ihned' po jej zisteni sa vém moZze javit ako prilis
osobné. O onkologickom ochoreni sa rozprava
tazko. Je pochopitelné, Ze sa citite neprijemne
alebo nervézne. Co viak mozno ocenite, je
podpora, ktortd vdm mo6zu ponuknut véds
manazér/nadriadeny a kolegovia.

Nie ste povinni komunikovat a zdielat
vietky podrobnosti o svojej diagndze

a liecbe so svojim zamestnavatelom, pokial
nechcete. Napriek tomu vsak prejavenie
Uprimnosti a obojstrannd komunikacia mézu

NIEKOLKO OTAZOK, KTORE VAM MOZU POMOCT PRIPRAVIT SA NA OZNAMENIE VASEJ DIAGNOZY:
Aky je charakter mojho vztahu so zamestnavatelom a kolegami?

Kto je kl'ic¢ova osoba, ktord bude zodpovednd za zmeny a Upravy, ktoré mézem
v préci potrebovat v désledku méjho zdravotného stavu?

Su v praci este dalSie osoby, ktoré by mi mohli poskytnut emocionalnu podporu?

Aky by bol pre mna najlepsi pristup, aby som sa pri ozndmeni diagndzy
zamestndvatelovi citil/a pohodIne? (napr. osobné stretnutie, telefonicky rozhovor,
e-mail alebo textova sprava atd'.)

Bol/a by som radsej, keby som bol/a pri tejto konverzacii sam/sama, alebo by bolo
napomocné vziat si so sebou déveryhodnu osobu? Ak ano, koho by som chcel/a po
svojom boku?

Aké otazky sa ma mozu pytat a ako by som mal/a odpovedat?

OO0 O OO0 0O

Ako mozem udrziavat otvorenu komunikaciu so svojim zamestnavatelom a/alebo
kolegami najma pocas (moznych) dlhych obdobi nepritomnosti?

AKE A KOLKO INFORMACI MAM ZDIELAT
ANA GO SA MAM PYTAT?

Co a kolko poviete svojmu zamestnavatelovi
o svojej diagndze bude zavisiet od viacerych
faktorov, napr. typu vasho vztahu a druhu
ucinkov, ktoré moze vasa liecba predstavovat

AK SA ROZHODNETE 0ZNAMIT SVOJU DIAGNOZU,
MOZETE ZVAZIT ZDIELANIE INFORMACIi, AKO:

o priznaky, ktoré sa u vas vyskytli,
* vasa diagndza,

o typ(y) liecby, potencidlne vedlajsie ucinky
a sposob, akym moézu ovplyvnit fyzickd
kondiciu, mentalne zdravie, dochadzku,
produktivitu a pracovny vykon,

* Casové obdobie, kedy budete potrebovat
volno a kedy sa pravdepodobne vratite do
prace vzhladom na informacie, ktoré mate
k dispozicii.

pre zdravie a bezpecnost vés a vasich kolegov.
Zdielanie vasej diagndzy so zamestnavatelom
neznamena, Ze o tom vasi kolegovia musia vediet.
Vas nadriadeny, veduci alebo zamestndvatel
nesmie pouzivat a zverejiovat vase zdravotné
informacie s ostatnymi, pokial' nedate vyslovny
sthlas.

MOZETE ZVAZIT PYTAT SA NA:

e pracovné Upravy, mimoriadne prestavky
(kvoli bolesti, inave alebo navsteve lekara),
skratené hodiny, pracu z domu, pracu na
Ciastocny Uvazok, zmeny na pracovisku (napr.
vhodna stolicka, vyskovo nastavitelny stol
alebo ergonomickeé pracovné nastroje) alebo
akékolvek iné potreby, ktoré sa daju predvidat,

¢ podporu, ktori mézete potrebovat pri plneni
svojich povinnosti a pridelenych tloh,

¢ vyhody, na ktoré mate narok, préva
zamestnancov a zasady spolocnosti, pokial ide
o0 nemocenské, nepritomnost v préci, ochranu
zdravia pri préci, atd".

Pred oznamenim diagnézy svojmu zamestnavatelovi
po prvykrat méze byt uzitocné napisat si, co chcete
povedat. Mozete si tiez vopred spisat akékol'vek
otazky a obavy a nasledne vsetky dohodnuté
zmeny v pracovnom usporiadani po tom,
ako ste si to preberali so svojim zamestnavatelom.

Praca pocas liecby

To Ci ste pocas liecby schopny pracovat,
bude zavisiet od niekol'kych faktorov vratane
odportcania vasich lekdrov, typu a Stadia
rakoviny, typu liecby a jej vedlajsich ucinkov,
vasho celkového zdravia ako aj preferencii,
druhu prace, ktoru robite a zasad spolo¢nosti
tykajucich sa nemocenského, nepritomnosti
v praci a zdravia pri praci.

AKO POVEDAT ZAMESTNAVATELOVI, ZE MOZEM POKRACOVAT V PRACI POCAS LIECBY,

AK Mi TO ODPORUGIA LEKARI?

Predtym, ako sa obratite na zamestndvatela,
opytajte sa svojich lekarov, aky vplyv bude mat
choroba a jej liecba na vas pracovny vykon.
Pytajte sa aj na to, ako sa mozete citit, a i pocas

Ak vam lekéri odporucia pokracovat pocas liecby
v prdci a vy sa tak rozhodnete, prediskutujte so
svojim zamestnavatelom a/alebo persondlnym
oddelenim (ak existuje) vhodné moznosti, ktoré

liecby budete moct pokracovat v préci.

pomdzu zosuladit vasu pracu a liecbu.

PRIPRAVTE SA
NA KONVERZACIU:

Co by mal manazér/nadriadeny vediet o mojom
. zdravotnom stave a o tom, aky vplyv méze mat

. liecba na méj pracovny vykon?
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- -

Informujem svojho manazéra/nadriadeného,
Ze moj fyzicky a psychicky stav sa méZe zmenit
2o dna na den a na dlhé casové obdobie.

Ak pri prdci pocas liecby potrebujem
podporu, urobim prvy krok a informujem

manaZéra/nadriadeného, aj ked' to pre mna
. nie je jednoduché.

- -




