Pierwsze dni po

(iagnozie

Marta Groffik-Perchel



Pierwsze chwile po diagnozie:
Zrozumiec wstrzas

Moment ustyszenia diagnozy to punkt zwrotny, w ktorym
znany Ci sSwiat nagle traci stabilnos¢. To jedno z
najbardziej obcigzajacych doswiadczen, jakie moga stac
sie udziatem cztowieka. Jesli czujesz teraz lek, odretwienie
lub zagubienie — wiedz, ze Twoja reakcja jest adekwatna
do sytuacji. To nie Ty zawodzisz — to Twdj organizm mierzy
sie z ekstremalnym stresem.

Kryzys ma wiele twarzy. Mozesz odnajdywac sie w jednej
lub kilku z ponizszych reakgji:

¢ Szok i niedowierzanie. Poczucie, Ze to, co sie dzieje,
jest nierealne lub dotyczy kogos innego.

¢ Chaos informacyjny. Trudnos$¢ w zrozumieniu i
zapamietaniu tego, co mowi lekarz (mozg w stresie
ma ograniczong zdolnos¢ przetwarzania danych).

¢ Paraliz lub nadaktywnosgé. Silna potrzeba natych-
miastowego, czasem chaotycznego dziatania lub
przeciwnie — catkowite wycofanie sie i brak sit.

¢ Lek o przysztosé. Natretne pytania o to, ,co dalej”, na
ktore w tej chwili nie ma jeszcze odpowiedzi.

e Wyczerpanie. Nagty spadek energii fizycznej, po-
czucie ciezkosci w ciele.

Pamietaj: nie istnieje jedna ,witasciwa” reakcja na
diagnoze. Kazdy z nas ma inny mechanizm obronny i
kazdy z nich ma na celu pomoc Ci przetrwac ten
pierwszy wstrzgs. Daj sobie prawo do przezywania
Kryzysu na swoj sposob.
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O autorce

Nazywam sie Marta Groffik-Perchel i jako interwentka
kryzysowa specjalizuje sie w zarzadzaniu najtrudniejszymi
emocjami w momentach, w ktérych zycie nagle zmienia
swoj bieg.

Moja rola zaczyna sie tam, gdzie pojawia sie diagnoza,
nagfa strata lub inna wymagajaca sytuacja. Kiedy nie
mozesz sobie pozwoli¢ na bezradnos¢, musisz dziatac i
by¢ wsparciem a jednoczesnie sam/a potrzebujesz
profesjonalnej, ale tez empatycznej pomocy. W swojej
pracy zawodowej towarzysze osobom i rodzinom w
procesie odzyskiwania rownowagi.

Wiem, ze pierwsze dni po ustyszeniu diagnozy to czas
poznawczego i emocjonalnego zamieszania. Moim
zadaniem jest pomoc Ci ten chaos uporzadkowac -
nazwac te silne emocje, ktérych by¢ moze do tej pory nie
znate$/as i stworzyé bezpieczng przestrzen na rozmowe,
ktéra uswiadomi Ci, ze mozesz otrzymac wsparcie i takze
by¢ wsparciem dla innych.

Wierze w profesjonalizmm oparty na empatii. Moja
skutecznos¢ wynika nie tylko z nabytej] wiedzy
specjalistycznej, ale takze 2z wiasnego, osobistego
doswiadczenia konfrontacji z kryzysem  choroby.
Rozumiem ciezar pytan pozostajacych bez odpowiedzi,
bo sama musiatam je sobie kiedys zadac.

Ten przewodnik oddaje w Twoje rece jako konkretne
narzedzie. Powstat po to, abys w tych pierwszych,
decydujacych dniach nie musiat/a i8¢ samotnie. Utozysz
swoj plan, z ktorym poczujesz sie bezpiecznie).
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Krok 1. Zatrzymaj sie — odzyskaj
oddech

Szok po diagnozie jest naturalng reakcja. Wyzwala dwa
skrajne odruchy: paraliz lub gwattowna potrzebe
natychmiastowego dziatania. Choc¢ instynkt podpowiada
Ci, ze musisz natychmiast ,,naprawic¢” sytuacje i sprawdzi¢
wszystkie mozliwe scenariusze leczenia, pamietaj:

w stanie silnego wzburzenia emocjonalnego nasz
umyst nie podejmuje optymalnych decyz;ji.

Pierwszym, najwazniejszym krokiem interwencyjnym jest
Swiadome zatrzymanie sie. Pozwdl sobie na chwile
dystansu, aby emocje mogty opasc¢ do poziomu, w ktdrym
odzyskasz jasnos¢ myslenia.

Twoje priorytety na teraz:

¢ Odtéz wazne decyzje. Jesli sytuacja nie zagraza zyciu
w tej konkretnej sekundzie, daj sobie kilka lub kilkana-
Scie godzin na ochtoniecie. Nie wszystko musi wyda-
rzy¢ sie natychmiast.

o Zadbaj o ciato (fizjologia stresu). Krotki spacer lub
proste ¢wiczenia oddechowe to nie banat —to sposob
na fizyczne obnizenie poziomu kortyzolu w Twojegj
krwi. Musisz ,przewietrzyc gtowe”, by moc racjonalnie
dziatac.
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¢ Uporzadkuj chaos rozmowa. Wybierz jedng, zaufana
osobe, ktorej mozesz po prostu opowiedziec o tym, co
czujesz. Wypowiedzenie mysli na gtos pomaga je ska-
tegoryzowac i oswoic.

¢ Przygotuj ,zewnetrzng pamiec¢”. Stres drastycznie
obniza zdolnos¢ zapamietywania. Zacznij spisywac py-
tania do lekarza na kartce lub w telefonie. Masz prawo
pytac o wszystko, nawet kilka razy — to zupetnie nowa
dla Ciebie rzeczywistosc.

Krok 2: Prowadz notatnik — Twoje
centrum dowodzenia

W kryzysie Twoj mdzg pracuje w trybie przetrwania, co
sprawia, ze funkcje odpowiedzialne za zapamietywanie
szczegotow dziatajg znacznie stabigj. To, co dzis wydaje sie
jasne, jutro moze stac sie mgliste. Prowadzenie prostego
notatnika (papierowego lub w telefonie) to nie tylko
utatwienie — to sposéb na odzyskanie sprawczosci nad
sytuacja, ktora wydaje sie wymykac spod kontroli.

Zapisujac fakty, zdejmujesz z siebie ciezar ciggtego
~Pamietania o wszystkim”.

Co warto notowacé juz od pierwszego dnia?

¢ Precyzyjne nazwy. Doktadna nazwa diagnozy, wyniki
badan, nazwy przepisanych lekow i ich dawkowanie.

¢ Sie¢ wsparcia medycznego. Nazwiska lekarzy pro-
wadzacych, numery do koordynatorow i pielegniarek.

¢ Logistyka. Terminy nadchodzacych wizyt, badan i
konsultagji.
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e Zalecenia i wytyczne. Co robi¢, czego unikac, na jakie
objawy zwracac szczegolng uwage.

* Biezace pytania. Zapisuj kazde pytanie, ktére przyj-
dzie Ci do gtowy w ciggu dnia. Podczas wizyty u leka-
rza, pod wptywem emodji, tatwo o nich zapomniec —
—majac je na liscie, zyskujesz pewnos¢, ze nic Ci nie
umknie.

Traktuj ten notatnik jak swoj bezpieczny port informa-
cyjny. Dzieki niemu podczas rozmow ze specjalistami
bedziesz partnerem, a nie tylko zagubionym odbiorca
informaciji.

Krok 3: Nie zostawaj z tym sam —
buduj krag wsparcia

Kiedy wali sie swiat, czestym odruchem jest proba
,ochrony” bliskich poprzez ukrywanie wiasnego leku.
Przybieramy maske sity, wierzac, ze samotne dzwiganie
ciezaru diagnozy oszczedzi cierpienia innym. W
rzeczywistosci jest odwrotnie — izolacja poteguje napiecie i
prowadzi do szybkiego wyczerpania zasobdw, ktdrych
teraz potrzebujesz najbardzie;.
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Rozmowa z drugim cztowiekiemm ma potezng moc
regulacyjna dla Twojego ukfadu nerwowego. Nie musi to
by¢ rozmowa o rozwigzaniach — czasem najwazniejsza jest
po prostu obecnosc.

Dlaczego warto dzieli¢ sie tym ciezarem?

¢ Stowa porzadkuja mysli. Wypowiedzenie obaw na
gtos sprawia, ze przestajg by¢ one bezksztattnym
potworem w Twojej gtowie. Zyskujag granice, ktore
fatwiej oswoic.

e Obecnos¢ redukuje lek. Sam fakt, ze ktos Cie stucha
bez oceniania i udzielania ,dobrych rad”, obniza poziom
stresu fizjologicznego.

e Wyboér wsparcia. To Ty decydujesz, kogo dopuscisz do
swojego kregu. Moze to by¢ zaufany przyjaciel, cztonek
rodziny, grupa wsparcia lub specjalista — psycholog czy
interwent kryzysowy, ktory pomoze Ci przejsc przez
ten proces w sposob bezpieczny i fachowy.

Pamictaj: proszenie o pomoc to przejaw odpowie-
dzialnosci za siebie i swoja rodzine. Pozwalajac innym
by¢ blisko, budujesz fundament, na ktérym oprzesz sie w
nadchodzacych tygodniach.

Krok 4: Dbaj o higiene informacyjna
—Internet to nie lekarz

Wyszukiwanie informacji na wiasna reke jest naturalnym
odruchem - to préba odzyskania kontroli poprzez wiedze.
Jednak w pierwszych dniach po diagnozie internet bywa
putapka. Algorytmy i fora nie znaja Twojego konkretnego
przypadku, a nattok tragicznych historii i niesprawdzonych
porad moze drastycznie podnies¢ poziom leku i dopro-
wadzi¢ do tzw. wtdrnej traumatyzacji.
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Pamietaj, ze statystyki to tylko liczby, a historie obcych
ludzi nie sg Twoim scenariuszem. Kazdy organizm i kazda
Sciezka leczenia sg unikalne.

Jak bezpiecznie zdobywaé wiedze?

¢ Lekarz jest pierwszym zrédtem. \Wszystkie watpli-
wosci i medyczne ,co dalej” kieruj do lekarza prowa-
dzacego. To on widzi petny obraz Twojej sytuacji.

o Weryfikuj zrodta. Jesli musisz szukac w sieci, korzystaj
wytacznie z oficjalnych portali medycznych, stron fun-
dacji onkologicznych lub rzgdowych serwiséw zdrowia.
Unikaj anonimowych forow.

¢ Dozuj emocje. Grupy wsparcia w mediach spoteczno-
sciowych bywaja cenne, ale zazwyczaj na pdzniejszym
etapie. Na poczatku, gdy Twoje emocje sg jeszcze ,Zzywa
rang”, cudze dramaty moga byc¢ ciezarem nie do unie-
sienia.

e Zasada ograniczonego zaufania do ,,cudownych
metod”. W kryzysie jesteSmy podatni na obietnice
szybkich rozwigzan. Zachowaj czujnos¢ wobec me-
tod, ktére nie maja poparcia w nauce.

Krok 5: Zadbanie o podstawy —
Twoj fundament sity

W  sytuacji kryzysowej Twodj organizmn  pracuje na
najwyzszych obrotach, zuzywajac energie w tempie
ekspresowym. Mozesz mie¢ poczucie, ze dbanie o
jedzenie czy sen jest teraz mato wazne, ale to btad. Twoja
odpornos¢ psychiczna jest bezposrednio powigzana z
kondycja fizyczna. Aby$s mogt/mogta wspieraé bliska
0sobe, musisz miec do tego elementarnag site.
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Potraktuj dbanie o siebie nie jako luksus, ale jako
obowiazek operacyjny.

Twoje codzienne minimum:

¢ Paliwo dla organizmu. Staraj sie jes¢ regularnie,

nawet jesli nie czujesz gtodu. Wybieraj proste,
pozywne positki. Organizm w stresie potrzebuje
mikroelementow, by nie doprowadzi¢ do nagtego
zatamania formy.

Regeneracja. Sen to jedyny moment, w ktorym Two)j
ukfad nerwowy moze sie wyciszyC. Jesli nie mozesz
spac w nocy, pozwol sobie na krotkie drzemki lub
chociaz 15-minutowe chwile w ciszy w ciggu dnia.

Ruch jako wentyl bezpieczenstwa. Krétka aktywnosé
fizyczna — nawet 10-minutowy spacer — pozwala spali¢
nadmiar adrenaliny i pomaga oczyscic¢ umyst z goni-
twy mysili.

Bezwzgledna prioryteryzacja. Zredukuj liste obo-
wigzkow do absolutnego minimum. Skup sie tylko na
tym, co niezbedne ,tu i teraz”. Reszta spraw moze, a
wrecz powinna poczekac. Deleguj zadania innym, jesli
tylko masz taka mozliwosc.
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Nie zapominaj o sobie — jestes
sercem tego procesu

Opiekunowie i bliscy osob chorych czesto wpadajga w
putapke ,bohaterstwa”, stawiajac wiasne potrzeby na
samym koncu. Pamietaj: nie da sie nalewac z pustego
kielicha. Jesli Ty zrezygnujesz z dbania o siebie, zabraknie
sit dla Twojego bliskiego. Dtugotrwaty, zamrozony stres to
prosta droga do wyczerpania, ktére odbiera jasnosc
osadu.

e Zdejmij maske sity: Nie musisz by¢ dzielny/a 24
godziny na dobe. Ptacz, ztos¢ i lek to wentyle
bezpieczenstwa Twojej psychiki. Pozwol sobie na te
emocje — ich uwolnienie przynosi ulge.

e Odpoczynek to Twoje narzedzie pracy: Chwila
wytchnienia nie jest egoizmem, jest koniecznoscia, by
przetrwac proces leczenia.

¢ Przyjmowanie pomocy to odwaga: Pozwol innym
przyniesc zakupy, odebrac dzieci ze szkoty czy po
prostu posiedzie¢ obok. Przyjmowanie wsparcia to
dowdd Twojej dojrzatosci i dbatosci o stabilnosc catej
rodziny.
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Kiedy warto siegnac po
profesjonalne wsparcie?

Czasem ciezar diagnozy staje sie zbyt duzy, by nies¢ go
samodzielnie lub tylko z pomoca bliskich. Interwencja
kryzysowa jest po to, by$ nie musiat/a czekaé, az sytuacja
Cie przerosnie.

Rozwaz kontakt ze specjalisty, jesli zauwazysz u siebie:

¢ Paralizujacy lek, ktory nie mija mimo uptywu dni i
uniemozliwia codzienne funkcjonowanie.

e Chroniczne napiecie objawiajace sie bezsennoscia,
bolami somatycznymi i ciggtym poczuciem zagroze-
nia.

¢ Poczucie bezradnosci, czyli wrazenie, ze kazda decy-
Zja jest ponad Twoje sity.

* lzolacje. Narastajgca chec odciecia sie od Swiata i
bliskich.

Moim zadaniem jako interwentki jest przeprowadzenie
Cie przez to najwezsze gardto kryzysu. Pomoge Ci
odzyskac kontrole nad chaosem, uporzadkowac¢ emocje i
odzyskac¢ poczucie sprawczosci W rzeczywistosci, ktora
wiasnie sie zmienia.
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Na zakonczenie

Diagnoza choroby zmienia zycie catej rodziny. Pierwsze
dni sg czesto najtrudniejsze, poniewaz wszystko wydaje
sie niepewne. Warto pamietac, ze nie trzeba przechodzic¢
przez ten czas samemu. Wsparcie innych ludzi oraz
profesjonalna a zarazem empatyczna rozmowa moga
pomaoc odzyskac poczucie rownowagi.

Ten materiat ma charakter informacyjny i nie zastepuje
konsultacji medycznej ani psychologicznej.

Jesli czujesz, ze chaos narasta, a Ty potrzebujesz kogos, kto
pomoze Ci postawi¢ ten pierwszy, najtrudniejszy krok —
zapraszam Cie na konsultacje interwencji kryzysowej.
Wspdlnie poszukamy najlepszych dla Ciebie rozwigzan i
stworzymy plan na najblizszy czas.

Pamietaj: nie musisz przechodzié¢ przez to sam/a.

Marta Groffik-Perchel

kontakt@martagroffik.pl

Konsultacje: online lub stacjonarnie w Warszawie
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