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Radioterapia - €o je dolezité
vediet

Radioterapia (ozarovanie) je bezna a
ucinna forma lieCby nadorovych ochoreni.
VyuZiva ionizujuce Zziarenie na zniCenie
rakovinovych buniek alebo na zmiernenie
symptomov ochorenia.

o LiecCba je bezbolestna.

e Kazdy pacient ma individualny
lieCebny plan, ktory urCuje lekar.

o Je doblezité otvorene komunikovat s
lekarom aj oSetrujucim personalom -
mozu vam poskytnut presné
informacie a podporu.

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

e Maska sice zaistuje presnost
ozarovania, ale moze vyvolavat pocity
nepohody, Uzkosti alebo klaustrofébie.

U niektorych pacientov, najmd pri
liecbe nadorov hlavy a krku, sa
pouziva imobilizacnd maska,
ktora zabezpecuje presnost
oZiarenia. Tato pomécka vsak
méze vyvoldvat pocity

klaustrofobie, uzkosti alebo
strachu. Psychologicka priprava
pomdha tuto zataz zviadnut a
zvysit toleranciu k liecbe, ktord je
casto klucova pre Uuspesny
priebeh terapie.




Psychologické stratégie pre
zvladanie Gzkosti pocas
radioterapie

Kazdy pacient je iny. Niektoré techniky
vam sadnu viac, iné menej. Skusajte ich,
upravujte podla seba. To, Ze pocitujete
strach, je normalne — ddlezité je, ako s nim
pracujete.

Psychologicka priprava mdze vyznamne
pomoct. Nasledujuce techniky podporia
vas pocit kontroly a bezpecia.

8 psychologickych nastrojov, ktoré vam
mOzu pomoct:

1

Praca s myslienkami

Mnohé emdcie, ktoré prezivame, su Uzko prepojené
s tym, ako premyslame o situacii — nie len s tym, ¢o
sa objektivne deje.

Zastavte sa a polozte si otazku:
,Co som si prave pomyslel/a?“

Negativne myslienky sa objavuju rychlo a mézu byt

“

zvelicené: ,Nezvldadnem 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 dokazy, ze to tak skutocne
bude?

e Zvladol/a som nieéo podobné v
minulosti?

Skuste  preformulovanie  negativnych-
automatickych myslienok na
realistickejsie:

Automaticka myslienka: ,Udusim sa pod
maskou.”

Realistickd myslienka: ,,Dychat dokazem.
Lieébu podstupili mnohi predo mnou.
Som pod dohladom odbornikov.*

Automaticka: ,Som slaby/a."
Realisticka: ,Strach je prirodzena
reakcia. Je v poriadku bat sa.“

Novld myslienku si mézete opakovat ako
mentalnu kotvu pred zakrokom aj pocas
neho.




Dychacie techniky a Zaénite hlbokym nadychom nosom, pomaly a hlboko,

relaxacia Nadychnite sa nosom na Styri sekundy a potom
pomaly vydychnite Ustami na osem sekidnd .

Hlboké a pomalé dychanie mobze Pri kazdom nadychu si predstavte, Ze do vas vstupuje

pomoct znizit stres a upokojit mysel. pokoj a sila. Pri kazdom vydychu si predstavte, Ze

Sustredte sa na svoj dych. Vnimajte, uvolfujete napatie a stres.

ako vzduch vstupuje a opuUsta vase Ak sa vam myslienky zacnuU rozptylovat, jemne ich

telo. pustite a vratte svoju pozornost k dychu.

Opakuj si v duchu: ,Nadychujem sa...

vydychujem... Nadych na 4 sekundy » zadrz » vydych na 6-8 sekdnd

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

3 Ukotvenie v tele

Zamerajte sa na:

¢ Kontakt chodidiel so zemou

¢ Tlak tela na podlozku

e Pocit dotyku oblecenia na pokozke

¢ Jemné spojenie prstov (napr. palec + ukazovak)
\ e Ruka polozena na hrudi alebo bruchu

e Drzanie malého predmetu (napr. kamienok,

talizman)

Pouzivajte tieto gestd ako podporné prvky vzdy, ked'
citite narastajucu Uzkost. PreslUvate tym pozornost z
rusivych myslienok do pritommného okamihu a posilnuje
pocit bezpecia.

Zmyslové kotvy
(véna, zvuk, chut)
Stimulacia zmyslov méze mat upokojujdci ucinok:
¢ Vbna: oblUbeny esencialny olej (levandula, mata)
e Zvuk: kratka melddia, meditacia, hlas blizkej osoby
(nahravka)
e Chut: matovy cukrik (ak je to pred zakrokom mozné)
V stresujucom momente si vOAu predstavte alebo si ju
privonajte. Zvuk mobZete pocuvat pred vstupom do

miestnosti.

Vas psychicky pokoj je
sUcastou lieCby.
Nehanbite sa
poziadat o pomoc.
Spolu to zvladneme.



“psychické zdravie”

5 Vizualizacia a imaginacia

Predstava bezpecného a prijemného miesta méze
byt tvoja ,psychologickd maska“, ktoru si nasadis
popri tej fyzickej.

Predstavte si bezpeé¢né miesto:

Plaz, les, lUka — priestor, kde sa citite uvolnene.

Alebo liec¢iva predstava:

Predstavte si, ze |U¢ Ziarenia je ,lieCivé svetlo®, ktoré
pomaha vasmu telu uzdravovat sa.

Tato technika moézZe sluzit ako ,psychologicka
maska" — vasa vnutorna ochrana v narocnej situacii.

Tréning nanecisto

Ak je to mozné, poziadajte personal, aby vam masku
ukazali vopred. Kratka skuska nasadenia (bez
ozarovania) pomaha znizit Uzkost z neznameho.

7Rituély a predvidatelnost

Pred zakrokom si vytvorte kratky ritual:
o Opakovanie upokojujdcej vety:
Toto je len chvila, ja som tu a dycham.”
e ,Mdj strach mi nemdze ublizit, len
prechadza telom.”
e ,Zvladla som to predtym, zvlddnem to
znova."
¢ Rovnakeé oblecenie alebo vona
¢ Dychacie cvi¢enie

Predvidatelnost znizuje pocit neistoty a
podporuje pocit kontroly.

8

Komunikacia s personalom

Neboj sa hovorit, ak mas strach. Personal
je casto velmi empaticky a vie ti pomaéct.

Povedz im o priznakoch paniky (napr.
dychanie, busenie srdca), aby ta vedeli
upokojit.

Zvaz rozhovor s psycholégom




Priklad kratkeho bezpecnostného
ritualu (cca 5 minut pred
radioterapiou): Vizualizacia:

o Predstav si, ze  sSi na
upokojujucom mieste (napr.
luka, les, pri mori).

o Mbzes si tiez predstavit, ze
Ziarenie je ako lieCivy ldc
svetla, ktory ti pomaha.

Zastav sa, zavri oci.
o Uvedom si: "Som tu. Toto je
len chvila."

Povedz si svoju ukotvujucu vetu
(afirmaciu):

o Napriklad: ,Som v bezpeci.

Dycham. Mam svoju silu v
sebe.”

Otvor ocCi s vedomim, Ze do zakroku
vstupujes pripraveny/a.

o Tvoje telo aj mysel su

aktivované pre spolupracu na

. . lieCbe.
Pouzi telesnu kotvu:

o Jemne spoj prsty, dotkni sa
svojho srdca alebo bruska,
cit pevny kontakt tela so
zemou alebo podlozkou.

3 pomalé, vedomé nadychy a
vydychy:

o Vnimaj, ako vzduch
prechadza telom. Nadych
nosom, pomaly vydych
dustami.




