PORADNIK PSYCHOLOGICZNY
Zadbaj o swoj dobrostan
po operacji wytonienia stomii

Drogi Pacjencie/Pacjentko,

za Tobg trudne doswiadczenia procesu diagnostycznego, chorobowego, a takze
operacji wytonienia stomii. W tym czasie zarowno Twoje ciato jak i psychika mogq
doswiadczac skrajnych przezyc - dyskomfortu, bolu, zmeczenia, napiecia ale tez leku
0 swdj stan zdrowia, smutku, utraty lub przyptywu nadziei, niezgody lub ulgi.
Wszystkie te przezycia sq normalne dla momentu w zyciu, w ktdrym sie obecnie
znajdujesz. Zarowno proces chorobowy jak i operacja, bedg ogromng zmiang

w zyciu kazdego cztowieka i bez wzgledu na to, co obecnie czujesz — nie jestes

w tym osamotniony.

Zespot Coloplast przygotowat Poradnik, ktory pomoze Ci zadbac o siebie w taki
sposob, aby zapewnic sobie mozliwie najwiekszy komfort i poczucie bezpieczerstwa.

Jestesmy po to, aby towarzyszyc Ci w tej drodze.

Zespot Coloplast




Operacja wytonienia stomii to nie tylko
duza zmiana, ale tez ingerencja w ciato
i zycie pacjenta: narkoza, naruszenie
powtok brzusznych (nie tylko skory),
oraz gojenie ran pooperacyjnych.
Wszystkie te czynniki wptywajg na
dobdr czasu i odpowiedniej formy
regeneracji. Warto przygotowac sobie
najblizsze srodowisko do odpoczynku

i zbierania sit.

Jesli to tylko mozliwe:

v Dopytaqj lekarza prowadzqcego
o plan leczenia i potencjalne
komplikacje

v Powiadom bliskich
o planowanym leczeniu
chirurgicznym

Wez urlop w pracy

v/ Powstrzymaj sie od
obcigzajqcych czynnosci

v Nie planuj dalekich podrozy
v Zrob liste ksigzek
do przeczytania lub filmdw
do obejrzenia
TWOJE ZDROWIE,
SAMOPOCZUCIE,
POTRZEBY SA
WAZNE
| ZASEUGUJA NA Bagdz uwazny na swoje potrzeby
WYStUCHANIE. i nie przyspieszaj naturalnego procesu

zdrowienia. Zastandw sie, co sprawi, ze ten
czas uptynie Ci w wiekszym komforcie

i nie bdj sie pytac specjalistow w razie
jakichkolwiek wagtpliwosci.




W psychologii nagte, przejsciowe zaktdcenia
dotychczasowego funkcjonowania psychicznego
nazywamy kryzysem. Mogg one dotyczyc
wszystkich sfer zycia cztowieka np. relagji (z innymi
ludZmi lub z samym sobq), kariery zawodowej, zycia
rodzinnego czy zdrowia. Sytuacja kryzysowa
przekracza kompetencje osoby jej doswiadczajqcej

i wymusza stworzenie nowych wzorcow
zachowania w celu zaadaptowania sie do
zmieniajgcych sie warunkow.

Warto wiedziec, ze kryzysy sq nieodzownym
elementem zycia kazdego z nas i posiadajqg w sobie

potencjat rozwoju naszej osobowosci. Aby ten
potencjat mdgt sie zrealizowad, warto zaznajomic
sie z przebiegiem procesu kryzysowego, po to, by
zbudowac pewien zarys jego obrazu. W przypadku
0s06b przewlekle chorych mozemy mowic o kryzysie
utraty: zdrowia, plandw na przysztosc, wizji swojej
kariery zawodowsej, marzen i wczesniej ustalonych
celow.

Pamietaj, kiedy poczujesz sie przyttoczony

a nieprzyjemne uczucia zaczng przerastac¢ Twoje
mozliwosci radzenia sobie z kryzysem - zgtos sie
do specjalisty psychologa lub lekarza psychiatry.

W kryzysie utraty méwimy o 5 etapach, ktére mogg, ale nie muszq, nastepowaé bezposrednio po
sobie. Zakonczenie jednej fazy nie gwarantuje zatem, ze uczucia towarzyszqce nam w momencie jej
przezywania nie powrdcg. W catym procesie mogq pojawiac sie zatem skrajnie rézne emocje

i przezycia.

e Faza zaprzeczenia
-, To nie moze byc¢
prawda” — Mozliwe
poczucie $nieniq,
oczekiwanie az ten
przykry sen sie skoriczy -

warunkow
funkcjonowania

i wytworzenie
nawykow
umozliwiajgcych
satysfakcjonujgce
zycie pomimo zmian

o Faza Depresji -, To wszystko nie ma
sensu, nie da sie nic zrobi¢" — poczucie
beznadziei, zatamanie, utrata sensu

(j 5 e Faza gniewu - ,Dlaczego

(5 akurat to mnie to spotyka?”

= oW,

- Mozliwe poczucie
niesprawiedliwosci, zalu, ztosci
za napotkane zdarzenia

XS e Faza Targowania -

it ,Moze jesli zmienie
e radykalnie tryb zycia to
uda mi sie wyzdrowiec¢” -
szukanie
niekonwencjonalnych
praktyk i rozwiqzan na
poprawienie stanu
zdrowia; poczucie nadziei
i silna wiara w zmiane
swojego potozenia

i motywacji do dziatania

v/ Utrata i cierpienie jest nieuniknionym
elementem zycia kazdego z nas

v Kazda z faz moze trwac dowolnq ilos¢ czasu

v Fazy co do zasady mogq wystepowac jedna po
drugigj po kolei, ale nie muszg; moze dochodzic¢
do powrotow poprzednich - wydawatoby sie ze
juz zakonczonych faz

v/ Kazda utrata wigze sie z aktywizacjg pewnych
pytan egzystencjalnych: jaki jest sens zyciq,
skoro przytrafiajg nam sie choroby, Smier¢,
rozstania; jaki jest sens starania sie o szczescie,
skoro je utracimy?

v/ Utrata jest nieodwracalna — powrét do

poprzedniego stanu funkcjonowania oraz
naprawa sytuacji sg niemozliwe; pracujemy nad
integracjq strat i adaptacjg do nowych
warunkéw

v/ Utrata wigze sie nie tylko z utratq zdrowia, ale
tez plandw na przysztosc, wizji siebie i swojej
pozycji — stqd silna potrzeba wykreowania
nowych zasad funkcjonowania

v/ Koniecznos¢ pogodzenia sprzecznych emocji —
integracja utraty (smutek vs. akceptacja
i wewnetrzna zgoda na przemijanie)

v/ Utraty chodzg parami - Na przyktad utrata
zdrowia moze wigzac sie z utratq stabilnosci
zawodowej/ finansowej




Nie ma jednego wzoru na
przechodzenie kryzysu utraty

zdrowia — kazdy moze
przechodzi¢ jq na swgj
indywidualny sposdb

=

Siec wsparcia:

Sporzgdz mape wspierajgcych osob w zakresie
obszardw, ktdore mogq w tej sytuacji wymagac
wzmozonej opieki: np. opieka nad dzieckiem,
zakupy spozywcze, sprzgtanie domu,
wyprowadzanie psa itp.

Z kim warto, a z kim nie musimy rozmawiac
o stanie naszego zdrowia

Stan naszego zdrowia jest informacjq poufng, co W niektorych okolicznosciach podzielenie sie tymi
oznacza, ze nie kazdy napotkany przez nas tresciami moze byc¢ dla nas pomocne

cztowiek ma prawo mie¢ do nigj dostep. Nie musisz - nie tylko na wizycie lekarskiej/ pielegniarskiej, ale
udzielac informacji osobom postronnym na temat tez w kontakcie z osobami, z ktorymi chcemy

tego jak sie czujesz, jakie leczenie stosujesz, czy tez budowac bliskie relacje.
jakim zabiegom zostate$/zostatas poddany/

poddana.
WAZNE:
Jesli zdecydujesz sie rozmawiac¢ na temat Jesli zdecydujesz, ze nie chcesz rozmawiac
choroby czy operacji wytonienia stomii o stanie swojego zdrowia mozesz uzy¢
zastanow sie: przyktadowych odpowiedzi:
v Jakich informacji chcesz udzieli¢? v, Dziekuje ze pytasz, ale nie jestem
Ktore elementy Twojgj historii bedg gotowy/wa o tym z Tobg rozmawiac”
i ?
Kluczowe dla tej rozmowy: v/ ,To dla mnie trudny temat i na razie
v/ W jakim stopniu chcesz sie nimi nie chce sie nim dzieli¢”

podzielic? Czy robisz to tylko dlatego, v

o st A Tolle el »Rozumiem Twojq ciekawos¢, ale mgj

komfort jest dla mnie wazniejszy”
v W jakim stopniu Twaj rozméwca chce

sie zaznajomic z tymi tresciami? Czy

jest zainteresowany ?




Rozmowa z pracodawcq

W przypadku pracodawcy warto poruszy¢ temat swojego
zdrowia w kontekscie uzyskania zwolnienia lekarskiego
oraz ustalenia komunikacji z resztg zespotu. Twoja
nieobecnos¢ moze wzbudzi¢ rézne pytania w Srodowisku
pracy, dlatego warto przedyskutowac z pracodawcg
zachowanie poufnosci oraz zakres przekazywanych
informacji na temat Twojej absencji pozostatym
pracownikom firmy.

Rozmowa z dzie¢mi i wnukami

W rozmowie z dzie¢mi na temat choroby i operacji ktérqg
przeszedtes$/przesztas, najwazniejsze bedzie
dostosowanie komunikatu do wieku i mozliwosci
przetworzenia informacji do mtodego rozmaéwcy.

Takg rozmowe warto zaczqc od pytan:

v’ Czy chcesz porozmawiac o tym,
co sie ze mnq dzieje?

v’ Czy rozumiesz dlaczego bytam/bytem w szpitalu?

v’ Czy wiesz dlaczego ludzie czasem chorujg?

Wazne, jest réwniez aby omoéwic z dzieckiem Proces dochodzenia do zdrowia bedzie
przyszte konsekwencje, takie jak zmniejszony udziat  wieloaspektowym i ztozonym przezyciem. Wiele
we wspolnych aktywnosciach, opieka zasad funkcjonowania po operacji musi zostac

wspierana przez bliskich, wiekszy stworzona na nowo. Tworzenie rutyny dniq,
udziat wsparcia przedszkola/ sposobu odzywiania czy adaptacja do
Swietlicy/niani, rzadsze Twoje zdrowie, aktywnosci fizycznej mogq pochtongc
odwiedziny. samopoczucie, duzo energii i mogq wigzac sie

Jesli pojawigjq sie kolejne potrzeby sq wazne z momentami zwqtpienia

pytania w zakresie rozmowy i zastugujg na i przemeczenia. Chcielibysmy abys

z dzie¢mi na temat choroby wiedziat/a, ze Twoje wysitki majq

i operacji koniecznie znaczenie i sq wazne. Bqdz dla siebie
skontaktuj sie z psychologiem tagodny i przeznacz na zdrowienie tyle
dzieciecym lub szkolnym, aby czasu, ile bedziesz potrzebowac.
omowic konkretng strategie
dziatania.

Jesli masz pytania lub potrzebujesz pomocy, m

zadzwon do nas pod bezptatny numer telefonu.
Bezptatna Infolinia Coloplast 800 300 300,
czynna od poniedziatku do pigtku w godzinach 8.00 - 18.00.

wystuchanie.
Jestesmy obok, by Ci
towarzyszyc.

Wypetnij formularz i przystgp do programu edukacyjnego Coloplast Care dla os6b
po operacji wytonienia stomii juz dzisiaj. Uczestnikom zapewniamy catoroczng
opieke, dostarczamy niezbednych informacji a takze ugruntowujemy wiedze
przekazang przez specjalistow w szpitalu.

Kliknij (3 Coloplast Care



https://www.coloplast.pl/care/
https://www.coloplast.pl/care/

