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RADIOTERAPIA
BEZ ZBYTOCNEHO STRACHU

g Psychologické tipy pre pacientov pred oZarovanim. Zvladnite tizkost, pripravte
3 sa psychicky, doverujte liecbe. Praktické techniky a mentalne opory pri terapii —
najma s maskou.

Pre mnohych pacientov moze byt predstava radioterapie spojena so strachom,
neistotou alebo tzkostou. Tento informacny materidl pontka psychologické
odportcania a overené stratégie, ktoré mozu pomact zvladnut psychicku zataz
spojenu s ozarovanim — najma v pripadoch, kde je sti¢astou liecby aj fixacia pomocou
masky.



_ RADIOTERAPIA-
CO JE DOLEZITE VEDIET

Réadioterapia (oZarovanie) je bezna a G¢inna forma liecby nadorovych ochoreni.
Vyuziva ionizujlce Ziarenie na znicenie rakovinovych buniek alebo na zmiernenie
symptoémov ochorenia.

* LiecCba je bezbolestna.
* Kazdy pacient ma individualny lieCebny plan, ktory urCuje lekar.

o Je dolezité otvorene komunikovat s lekarom aj o$etrujicim personalom -
mo6zu vam poskytnut presné informéacie a podporu.

¢ Niektoré typy ozarovania (napr. pri nadore hlavy a krku) si vyzaduji masku,
ktora fixuje hlavu.

¢ zavolajte priatelovi,

¢ Maska sice zaistuje presnost ozarovania, ale moZze vyvolavat pocity nepohody,
Uzkosti alebo klaustrofébie.

U niektorych pacientov, najma
pri liechbe nadorov hlavy a krku,
sa pouziva imobilizacna maska,
ktora zabezpecuje presnost
oZiarenia.

Tato pomdécka vSak méZe vyvolavat
pocity klaustrofébie, uzkosti alebo
strachu.

Psychologicka priprava pomaha
tuto zataz zvladnut a zvysit
toleranciu k liecbe, ktora je casto

klticova pre uspesny priebeh
terapie.



PSYCHOLOGICKE STRATEGIE
PRE ZVLADANIE UZKOSTI
POCAS RADIOTERAPIE

Kazdy pacient je iny. Niektoré techniky vam sadnu viac, iné menej. Skusajte ich,
upravuijte podla seba. To, Ze pocitujete strach, je normalne — dolezité je, ako s nim
pracujete. Psychologicka priprava méze vyznamne pomaoct. Nasledujlice techniky
podporia vas pocit kontroly a bezpecia.

Mnohé emdcie, ktoré prezivame,
su Uzko prepojené s tym,

ako premyslame o situdcii —

nie len s tym, ¢o sa objektivne
deje.

Zastavte sa a poloZzte si otazku:

,Co som si prave pomyslel/a?”

Negativne myslienky sa objavuiju rychlo a mézu byt zvelicené:

,Nezvladnem to.” ,Udusim sa pod maskou.” ,Som prilis slaby/a.”

Tieto myslienky nie su fakty, ale mentalne reakcie. Ich pomenovanie a spochybnenie
pomaha vytvarat emocionalny odstup.

Otazky na spochybnenie negativnych automatickych myslienok:

Je tato myslienka na 100 % pravdiva? Mam dékazy, Ze to tak skutocne bude?

Zvladol/a som nieco podobné v minulosti?



Skuste preformulovanie negativnych automatickych myslienok na realistickejsie:

Automaticka myslienka: Realisticka myslienka:

,Dychat dokaZem. Liecbu podstupili mnohi

B 6 10T TEE predo mnou. Som pod dohladom odbornikov.”

Automaticka myslienka: Realisticka myslienka:

,Strach je prirodzena reakcia.

»~Som slaby/a. Je v poriadku bt sa.”

Novu myslienku si mozZete opakovat ako mentélnu kotvu pred zakrokom aj pocCas
neho.

HIboké a pomalé dychanie méze
pomoéct zniZit stres a upokojit mysel.
Sustredte sa na svoj dych.

Vnimajte, ako vzduch vstupuje

a opusta vase telo.

Opakujte si v duchu

»Nadychujem sa... Vydychujem...”

Zacnite hibokym nadychom nosom, pomaly a hlboko, Nadychnite sa nosom na Styri
sekundy a potom pomaly vydychnite istami na osem sekund .

Pri kazdom nadychu si predstavte, ze do vas vstupuje pokoj a sila.
Pri kazdom vydychu si predstavte, ze uvolfujete napétie a stres.

Ak sa vdm myslienky za¢nu rozptylovat, jemne ich pustite a vratte svoju pozornost
k dychu.

Nadych na 4 sekundy —> zadrzte — vydych na 6—8 sekund.

Tento proces opakujte po dobu 5 az 10 minut, alebo tak dlho, ako vam to vyhovuje.



B Ukotvenie v tele

Pouzivajte tieto gesta

ako podporné prvky vzdy,
ked citite narastajicu Gzkost.
Presuvate tym pozornost

z rusivych myslienok

do pritomného okamihu

a posilriujete pocit bezpecia.

Zamerajte sa na:

¢ Kontakt chodidiel so zemou. e Jemné spojenie prstov (napr. palec + ukazovak).
* Tlak tela na podlozku. * Ruka polozend na hrudi alebo bruchu.
* Pocit dotyku oblecenia * Drzanie malého predmetu

na pokozke. (napr. kamienok, talizman).

n Zmyslové kotvy (vona, zvuk, chut)

V stresujicom momente
si vonu predstavte alebo
si ju privoriajte.

Zvuk méZete pocuvat

pred vstupom
do miestnosti.

Stimulacia zmyslov moze mat upokojujuci Uéinok:

¢ Vona: oblibeny esenciélny olej (levandula, méata)

e Zvuk: kratka melddia, meditacia, hlas blizkej osoby (nahravka)



Vas psychicky pokoj je sucastou liecby.
Nehanbite sa poziadat o pomoc.
Spolu to zviladneme.

E Vizualizacia a imaginacia

Predstava bezpecného a prijemného
miesta méZe byt vasa ,psychologicka
maska®, ktoru si nasadite popri tej

fyzickej.
Predstavte si bezpecné miesto: Alebo lieciva predstava:
e Plaz, les, luka — * Predstavte si, Ze I0¢ Ziarenia je ,lieCivé svetlo”,
priestor, kde sa citite uvolnene ktoré pomaha vasmu telu uzdravovat sa.

Této technika moze sluzit ako ,psychologicka maska“ - vasa vnutorna ochrana
v narocnej situacii.

n Tréning nanecisto

Ak je to moZné, poZiadajte persondl,
aby vdm masku ukazali vopred.

Krdtka skuska nasadenia
(bez oZarovania) poméaha zniZit
Uzkost z neznameho.



Ritualy a predvidatelnost

Predvidatelnost zniZuje pocit
neistoty a podporuje pocit kontroly.

Pred zakrokom si vytvorte kratky ritudl:
e Opakovanie upokojujicej vety:

,MGéj strach mi »Toto je len chvila, LZvlddla som to predtym,

nemdéZe ublizit, len ja som tu a dycham.” zvlddnem to znova.”

prechddza telom.”

¢ Rovnaké oblecenie alebo vona.

e Dychacie cviCenie.

n Komunikacia s personalom

Nebojte sa hovorit, ak mate strach.
Persondl je ¢asto velmi empaticky
a vie vdm poméct.

Povedzte im o priznakoch paniky (napr. dychanie, bisenie srdca), aby vas vedeli
upokojit.

Zvazte rozhovor s psycholégom.



PRIKLAD KRATKEHO
BEZPECNOSTNEHO RITUALU
(CCA 5 MINUT PRED RADIOTERAPIOU):

Zastavte sa, zavrite oCi.
Uvedomte si: ,Som tu. Toto je len chvila.”

l

Povedzte si svoju ukotvujicu vetu (afirmaciu):
Napriklad: ,Som v bezpeci. Dycham. Mam svoju silu v sebe.”

l

Pouzite telesnu kotvu:

Jemne spojte prsty, dotknite sa svojho srdca alebo bruska,
citte pevny kontakt tela so zemou alebo podlozkou.

l

3 pomalé, vedomé nadychy a vydychy:
Vnimajte, ako vzduch prechadza telom.
Nadych nosom, pomaly vydych dstami.

l

Vizualizacia:
Predstavte si, Ze ste na upokojujicom mieste (napr. ltka, les, pri mori).
Mozete si tiez predstavit, Ze Ziarenie je ako liecivy lG¢ svetla,
ktory vdm pomaha.

l

Otvorte ocCi s vedomim, ze do zakroku vstupujete pripraveny/a.
Vase telo aj mysel su aktivované pre spolupracu na liecbe.



Strach alebo napaitie pred radioterapiou
su uplne prirodzené.

To, ze sa bojite, neznamena, Ze ste slabi -
naopak, uz tym, Ze do lieCby vstupujete,
preukazujete silu a odhodlanie.

Tieto psychologické nastroje su tu na to,
aby ste sa citili viac v kontrole, bezpeci
a dokazali sa lepsSie vyrovnat s celym procesom.

Kazdy den, kazdé jedno sedenie,
ktoré zvladnete, je krok k uzdraveniu
alebo k zmierneniu tazkosti.



3% Liga proti rakovine je obCianske zdruzenie,
ktoré pomaha onkologickym pacientom,
ich rodindm a blizkym aj prostrednictvom
tychto bezplatnych projektov:
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Individuélne poradenstvo s réznymi odbornikmi
pre onkologickych pacientov a ich blizkych.

A 080011881
® poradna@lpr.sk

SIET ONKOPSYCHOLOGOV

Odborné poradenstvo a individuélna psychologicka
podpora napriec Slovenskom pre onkologickych
pacientov a pribuznych pocas a po liecbe.

JEDNORAZOVY FINANCNY PRISPEVOK

Finanéna podpora pre onkologickych pacientov,
ktori sa ocitli v dosledku ochorenia v hmotnej nidzi.

SPRIEVODCA

Mapuije individuélne potreby pacientov vo vybranych
nemochniciach a nasledne im poskytuje uzitoéné
a praktické rady a informdcie.

ONKOFORUM.SK

Online diskusna platforma pre onkologickych
pacientov.

PAROCHNE PRE PACIENTKY

Vdaka naSmu projektu ,Vystrihaj sa Slovensko*
darujeme pre pacientky parochne zo Zivych
¢i umelych vlasov.

PODPORNE SKUPINY PRE PACIENTOV,
PRIBUZNYCH A POZOSTALYCH

Skupinova vzajomna podpora fudi, ktori sa ocitli
v podobnej Zivotnej situacii pod vedenim
onko-psycholéga.

RODINNA A RELAXACNA TYZDNOVKA

Pobyty poskytujiice relax a moznost zotavenia sa
s programom prispésobenym potrebam jednotlivcov
ako aj celych rodin.

Viac informécii o aktudlnych moznostiach socidlneho
zabezpecenia najdete na https://www.lpr.sk/socialne-
zabezpecenie/

@ www.lprsk
™ 02/52921735

@ lpr@Ipr.sk

@ligaprotirakovine

KRATKODOBE UBYTOVANIE

Moznost ubytovania rodi¢ov pocas hospitalizacie
dietata alebo onkologickych pacientov pocas liecby.

AKTIVITY V CEN'I:RACH POMOCI
BRATISLAVA, KOSICE, MARTIN

Celoro¢né vzdelavacie, pohybové a volnocasové
aktivity pre onkologickych pacientov.

PREVENCIA

Informovanie verejnosti edukacnymi podujatiami
a kampanami, prednasky pre firmy a Skoly.
Materialy pripravované odbornikmi distribuujeme
do zdravotnickych zariadeni a individudlnym
z4ujemcom.

ADVOKACIA PACIENTA

Nase skudsenosti a kontakty ndm umoznuju
komunikovat s prislusnymi institiciami doma

i v zahranici s cielom dosiahnut lepsiu starostlivost
o onkologickych pacientov a zniZovat vyskyt rakoviny
v spolocnosti.

VZDELAVANIE ZDRAVOTNYCH SESTIER
V PSYCHOLOGICKEJ A SOCIALNEJ
OBLASTI

Vzdeldvame zdravotné sestry pracuijlice

s onkologickymi pacientmi s cielom skvalitnit
komunikaciu s pacientmi aj kolegami, podporit
psychohygienu pri narocnej praci a posilnit orientéciu
v socidlnej oblasti vratane odovzddvania uzitoénych
informacii pacientom.

SUPERVIZIA ON KOPSYQHOLOGOV,
SPRIEVOD,COV A SOCIALNYCH
PRACOVNIKOV

Realizujeme pravidelné supervizne stretnutia,

ktoré umoznujui vymenu skisenosti a kontinualne
vzdelavanie.

Ak sa vam nasa ¢innost paci, mozete ju priamo podporit
prispenim na tcet: SK65 0200 0000 0001 0483 2012

@ LIGA PROTI RAKOVINE (LPR)
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