To klicové z probéhlého cyklu predndsek

Ndrocné emoce a myslenky — moznosti jejich zvladani v pribéhu
onkologické Iécby, ale i po ni

Onkologické onemocnéni stejné jako jeho lécba pfinaseji do Zivota nemocného clovéka (ale i jeho
blizkych a zdravotnik() fadu naro¢nych emoci a s nimi spojenych myslenek. Ty pak vyrazné ovliviiuji
kazdodenni Zivot nemocného a jeho kvalitu. V nékterych pfipadech mohou mit vliv i na drovni
biologickych pochodl téla, a to véetné imunitniho systému. Ne vidy vSak ¢lovék musi byt jen jejich
pasivni obéti a ne vSechny nepfijemné emoce jsou automaticky negativni, ¢i snad Skodlivé.

V predndsce jsme ukazali, jak jim o néco |épe porozumét. Jak je mozné s nimi do urcité miry pracovat
tak, aby se zmirnil jejich pfipadny nezadouci dopad na psychiku i zdravi.

Ve strucnosti, pfipomenuti klicovych bodl prednasky (uréeno pro tcastniky):

e Prednaska upozornila na to, Ze naroéné emoce a myslenky k prichodu onkologickym
onemocnénim do urcité miry pat¥i. V okamzZiku, kdy je pro nas néco dileZitého ohrozeno (nase
zdravi, plany, blizci ¢i potencidlné Zivot), je casté, Ze se dostavuji obavy, ale i dalSi ndro¢né
emoce.

Pokud jsou pravé obavy tim, co nemocného zatézuje, doporucujeme zhlédnout zdznam
prednasky Cesty ke zvidddni strachu na portale www.linkos.cz.

eV ramci prednasky jsme zminovali, jak ndro¢na situace nemoci ¢lovéka tlaci v jeho myslenkach
do budoucnosti. Z ni si pak mnozi bohuzel pfindseji fadu obav do pritomnosti. Obavy, které ve
findle ani nastat nemusi. Jednou z moznosti, jak témto obavam vzdorovat, je kotvit svou mysl
vice do pFitomnosti. Jak toho docilit je zminéno v uvedené predndasce Cesty ke zvladani strachu,
na kterou odkazujeme. Téma ale bylo probirdno i v ramci této prednasky, jak bude uvedeno
dale.

oV okamiziku, kdy se ¢lovék dozvidd diagndzu narocné nemoci, pfipadné je konfrontovan se
zhorsenymi vysledky svého zdravotniho stavu v jejim pribéhu, je jeho mysl doslova zahlcena.
Tlak jej premahd a nemusi mit dostatek sil pro dalsi postup. V takové situaci je uzite¢na metoda
tzv. nejblizSich malych krokii, kterou jsme v rdmci prednasky predstavili. Tedy soustfedit svou
psychickou (i fyzickou) silu jen na ten nejblizsi krok, ktery ho na cesté nemoci a Iécbou ceka.
Nejbliz8i vySetfeni, kontrolu, daldi cyklus |éCby. Tim se zirovenn minimalizuje pfFilisné
zaméstndvani se budoucnosti.

e Dale jsme zminovali postup, jak si z narocnych emoci udélat svoje pomysiné spojence. Jak to,
co odmitame, popirdme, s ¢im bojujeme, co nechceme, dostat tak trochu na svoji stranu. Na
misto utraceni energie k ,zaplaSovani“ nechténé emoce se ji snazit porozumét. Dat ji prostor
tak, aby se ndm neobjevovala v mysli pokazdé, kdyZ nejsme zaméstnani néjakou cinnosti.

Prvnim krokem byva si vlibec vS§imnout, Ze takovou emoci proZivdme, a nepotlacovat ji,
neodvracet pomyslné tvar. Metody uZitecné pro nacvik vSimani si emoci a myslenky jsou fazeny
mezi tzv. mindfulness techniky. Podrobnéji k tématu ,co je mindfulness” ZDE. Zde pak prehled
certifikovanych mindfulness lektora ZDE:


https://www.linkos.cz/pacient-a-rodina/mysliprotirakovine/prednasky-1/strach-z-navratu-nemoci-a-jak-ho-zvladnout-zaznam-prednasky-z-cyklu-mysliprotira/
https://www.linkos.cz/pacient-a-rodina/mysliprotirakovine/webcasty/moznosti-vyuziti-tzv-mindfulness-principu-pro-zvyseni-kvality-zivota-a-zdravi-pa-1/
https://mindfulness.med.muni.cz/najit-mindfulness-ucitele/4-seznam-ucitelu-mindfulness-v-cr-a-sr

e Dalsi ztakovych nechténych emoci (vedle uvedeného strachu), kterou se snazime spiSe
potlacovat a nevidét, je hnév. Ten je tak trochu ,,zatracovanou emoci”. UZ jenom si jej vSimnout,
byva pro mnoho lidi ndro¢né — tedy opét jsme u zmifované vSimavosti.

Uvadéli jsem, Ze hnév je zaroven spolecensky neakceptovatelnou emoci a vétsina lidi ho musi
(snazi se) neustéle ovladat. To je na jednu stranu pochopitelné, na té druhé je to viak muze
zbavit schopnosti si viibec vS§imnout, Ze néjaky hnév tu je, nebudou vnimat, co ho spousti, a
ztrati tak moZnost s nim pracovat.

MuizZe byt uZiteCné divat se na néj jako na urcitého ,straice”. Tedy na néco, co Clovéku
signalizuje v okamziku, kdy jsou prekroceny hranice. Zaroven je pom(ze ochranit, vymezit se.
Dodava energie pro prekonavani prekazek.

Miluvili jsme o cestach k jeho vyjadieni (obecné vSech emoci). K inspiraci, jak s emocemi také
pracovat, pomaha ¢ast v nahraném webinari Schopnost vyjddrit emoce.

Celkové se predndska snazila ukazat, Ze rozdéleni emoci na negativni a pozitivni je tak trochu iluzorni
a fada z nich ma v Zivoté svoje misto. Emoce se z néjakého dlvodu objevuji a byva uzite¢né ten dlvod
hledat. To, co rozhoduje o skodlivosti emoce, byva vétsinou jeji intenzita.

Tato intenzita pak souvisi s vyznamem, ktery je situaci davan. Pokud je situace vyhodnocena jako
vyznamna (je ,v sazce” néco, cemu prikladdme hodnotu), psychika i télo podle toho zareaguji. Spusti
prastary, evolucné zakotveny mechanismus ohrozeni. Télo i mysl jsou uvedeny do stresového prozivani.
Pravé strach (uték) a hnév (utok) jsou na pozadi mnoha stresovych reakci. Jim ale predchazi pfitazeni
vyznamu dané situaci.

Tolik k pfipomenuti nékterych klicovych myslenek z cyklu prednasek.

» Vice informaci je mozné najit na portalu www.psychoonkologie.cz, ktery Uzce spolupracuje
s platformou www.linkos.cz Ceské onkologické spole¢nosti.

» Knahlédnuti také doporucujeme Dvanactero pro zvlddani nemoci z pohledu psychiky.

» Pro zdjemce, ktefi chtéji nahlédnout hloubéji do tématu psychiky v kontextu nemoci
doporucujeme knihu Psychoonkologie.

> Pokud jste v situaci, kdy citite, Ze je toho na vas uz presprilis, Ze uvedena doporuceni a zdroje
uz nestaci, nebojte se vyhledat odbornou pomoc.

Budu se tésit na setkani v ramci dalsich cykl prednasek.

Lektor: PhDr. Ing. Martin Pospichal, Ph.D.


https://www.linkos.cz/pacient-a-rodina/mysliprotirakovine/webcasty/zaznam-webinare-schopnost-vyjadrit-emoce-pomaha-z-cyklu-mysliprotirakovine/
http://www.psychoonkologie.cz/
http://www.linkos.cz/
https://psychoonkologie.cz/wp-content/uploads/2024/10/Dvanactero-zvladani-nemoci-z-pohledu-psychiky.pdf
https://www.linkos.cz/lekar-a-multidisciplinarni-tym/celozivotni-vzdelavani/databaze-onkologickych-knih/psychoonkologie-2024/
https://psychoonkologie.cz/sluzby-pomoci/

