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Kazdy cztowiek posiada réznorodne zasoby czyli zdolnosci, umiejetnosci, talenty, czy zrddta
wsparcia ktére pomagajg mu w radzeniu sobie z réZnymi sytuacjami, umozliwiajg mu rozwdj,
utatwiajq codzienne funkcjonowanie. Zdarzajq sie czasem takie sytuacje zyciowe, kiedy poziom stresu
lub cierpienia sq tak wielkie, Ze zaburzajg rownowage emocjonalng cztowieka i jego mozliwosci
poradzenia sobie. Wsrdd takich sytuacji sq np. problemy rodzinne, finansowe, sytuacja straty, Zatoba,
choroba, przewlekty stres i wiele innych. W takich sytuacjach szukamy pomocy psychologa lub
psychoterapeuty lub tez probujemy znalezé informacje o tym jak moglibysmy sobie poradzic.

Zespot psychologow pracujgcych w PCM pozostaje do Paristwa dyspozycji w ramach pracy na
poszczegodlnych oddziatach szpitalnych (Oddziat Onkologiczny, Oddziat Rehabilitacji Dziennej
i Stacjonarnej, Oddziat Paliatywny i ZOL) a takze w ramach Poradni Zdrowia Psychicznego oraz
Poradni Leczenia Uzaleznien. Udzielamy wsparcia i pomocy pacjentom, a takze ich rodzinom.

Ponadto zgromadzilismy dla Panstwa przydatne informacje, linki do poradnikdow, broszur
i profesjonalnych stron internetowych, ktére pomogq poradzi¢ sobie z réznorodnymi problemami
i trudnosciami, z ktorymi przychodzi Wam sie mierzy¢. Zebrane materiaty psychoedukacyjne
i treningowe odzwierciedlajq najczestsze tematy, z ktorymi zmagajq sie nasi pacjenci. Zachecamy do
zapoznania sie z nimi ponizej.

Biorgc pod uwage sytuacje epidemiologiczng, ktdra dotkneta nasz kraj koniecznym jest
podjecie odpowiednich srodkow, ktdre zwiekszq Paristwa bezpieczeristwo podczas pobytu w szpitalu.
W zwigzku z powyzszym wprowadzono ograniczenia liczby personelu, z ktérymi Paristwo bedziecie
miec¢ bezposredniq stycznos¢ podczas pobytu na oddziale.

Chcgc pozostac do Paristwa dyspozycji zapewniamy mozliwosc¢ konsultacji telefonicznych oraz
mailowych. W sytuacjach wyjgtkowych mozliwy jest kontakt bezposredni, po wczesniejszym ustaleniu
terminu.

Maile prosimy kierowac na adres: psycholog.pcm@szpitalpleszew.pl
O potrzebie konsultacji telefonicznej prosimy informowac Pielegniarke Oddziatowg.
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MATERIALY PSYCHOEDUKACYINE | TRENINGOWE

‘ Lek i niepokdj
Ciekawy i przydatny artykut dotyczacy tego, w jaki sposdb radzi¢ sobie z lekiem i niepokojem, ktéry
moze nam towarzyszy¢ w zwigzku z aktualng sytuacjg epidemiologiczng mozna znalez¢ tutaj:
https://zdrowaglowa.pl/koronawirus-jak-lek-przed-nim-moze-pomoc-zamiast-paralizowac-jak-
zadbac-o-siebie-podczas-
pandemii/?fbclid=IwAR2ILd1YzFhu3u2zskP3vbg9SIN4AdhH9FsQOtZnUhdgswDk6ZshTPapjrOo

‘ Zaburzenia snu
http://www.sen-instytut.pl/PDF/CIR poradnik 2 2009 1.pdf
http://www.sen-instytut.pl/PDF/PoradnikNaBezsennosc.pdf

‘ Relaksacja

Kiedy stres przejmuje kontrole nad Twoim systemem nerwowym, w Twoim ciele wydzielane sg
hormony, uruchamiajace reakcje ,walcz lub uciekaj”. ,Walcz lub uciekaj” to stan petnej gotowosci
naszego organizmu do ratowania sie przed zagrozeniem: serce bije szybciej, wzrasta ci$nienie krwi,
tetno i oddech przyspiesza, miesnie catego ciata mocno napinajg sie.

Taka reakcja na stres (czyli na sytuacje spostrzegang przez nas jako zagrazajacg) jest catkowicie
naturalna i pomaga nam ratowacd nasze zycie i zdrowie. Niestety, kiedy wystepuje zbyt czesto, staje
sie powaznym obcigzeniem dla organizmu, ktéry nie ma mozliwosci odpoczgé, lecz caty czas jest
w gotowosci do walki lub ucieczki. Méwimy wowczas o chronicznym stresie. Relaksacja to najlepszy
sposob na przejecie kontroli nad swoim ciatem. Poznaj podstawowe mechanizmy i skuteczne
techniki relaksacyjne:

1. Technika progresywnej relaksacji miesni Jacobsona
Dr. Edmund Jacobson wymyslit technike progresywnej relaksacji miesni w latach 20-tych XX wieku,
jako jeden z elementéw terapii pacjentow cierpigcych na zaburzenia lekowe.
Technika ta polega na napinaniu i rozluznianiu kolejnych grup miesniowych w okreslonym
porzadku (progresywnie), zaczynajgc od miesni stép, a koriczgc na miesniach twarzy.
Jej waznym elementem jest koncentrowanie swojej petnej uwagi na tych czesciach ciata, ktdre sg
w danym momencie napinane i rozluzniane. Pomaga to z jednej strony dobrze poznaé swoje ciato,
a z drugiej uczy nas rozpoznawania i regulowania niepotrzebnego napiecia miesni w zwyczajnych,
codziennych sytuacjach.
Technike znajdziesz w tym linku: https://www.youtube.com/watch?v=nohxTFjVTHU

2. Trening autogenny Schultza
System ¢wiczen zwany treningiem autogennym opracowat dr. Johannes Schultz w 1932 roku. Trening
autogenny dziata poprzez indukowanie (wzbudzanie) poczucie ciepta i ciezkosci w réznych
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czesciach ciata za pomoca stwierdzen opisujacych ten stan. Takie wzbudzanie rozluznienie wptywa
na autonomiczny uktad nerwowy, ktéry zwrotnie powoduje dalsze rozluznienie i stan gtebokiego
relaksu.
Technike znajdziesz w tym linku: https://www.youtube.com/watch?v=DAxYabx1ELQ

3. Techniki wizualizacji
Cwiczenia wizualizacyjne polegaja np. na wyobrazaniu sobie jakiego$ miejsca, sytuacji, wydarzenia,
ktdre pomogg Ci poczuc sie dobrze i spokojnie. Wystarczy zamkng¢ oczy i wyobrazac sobie to miejsce
lub skorzystaé z wizualizacji dostepnych w Internecie. Im czesciej robisz to ¢wiczenie, tym bardziej
bedzie skuteczne.
Przyktadowe wizualizacje znajdziesz tutaj:
https://www.youtube.com/watch?v=_0JQwQptCRE
https://www.youtube.com/watch?v=uqD69G20inw
https://www.youtube.com/watch?v=ZKuMTFrdy9Y
https://www.youtube.com/watch?v=XBeXBATTn1Y

Psychoonkologia

1. Po diagnozie . Poradnik dla pacjentéw z chorobg nowotworows i ich rodzin.
http://programedukacjionkologicznej.pl/wp-
content/uploads/2014/06/2019 PEO Poradnikl www.pdf

2.Seksualnos¢ kobiety w chorobie nowotworowej. Poradnik dla kobiet i ich partneréw
http://programedukacjionkologicznej.pl/wp-
content/uploads/2014/06/2019 PEO Poradnik2 www.pdf

3. Seksualno$¢ mezczyzny w chorobie nowotworowej. Poradnik dla mezczyzn iich partnerek.
http://programedukacjionkologicznej.pl/wp-
content/uploads/2014/06/2019 PEO Poradnik3 www.pdf

4. Pomoc socjalna. Przewodnik dla pacjentéow z chorobg nowotworowg
http://programedukacjionkologicznej.pl/wp-
content/uploads/2014/05/2018 PEO Poradnik4 www.pdf

5.Pielegnacja pacjenta w chorobie nowotworowej
http://programedukacjionkologicznej.pl/wp-
content/uploads/2014/05/2018 PEO Poradnik5 www.pdf

6.Chemioterapia i ty. Poradnik dla pacjentéw z chorobg nowotworowg i ich rodzin
http://programedukacjionkologicznej.pl/wp-
content/uploads/2014/05/2018 PEO Poradnik6 www.pdf

Pleszewskie Centrum Medyczne w Pleszewie Sp. z 0.0. Sad Rejonowy Poznan — Nowe Miasto i Wilda w Poznaniu
ul. Poznanska 125a 63-300 Pleszew IX Wydziat Gospodarczy Krajowego Rejestru Sgdowego
tel. (062) 74 20 700 fax. (062) 74 20 700 wew. 8 Numer KRS 0000303091

zozpleszew@send.pl  www.szpitalpleszew.pl Kapitat zakltadowy 61 981 000,00 zt.

NIP: 608-007-45-63 REGON: 300770088


mailto:zozpleszew@send.pl
http://www.szpitalpleszew.pl/
https://www.youtube.com/watch?v=DAxYabx1ELQ
https://www.youtube.com/watch?v=_OJQwQptCRE
https://www.youtube.com/watch?v=uqD69G2Oinw
https://www.youtube.com/watch?v=ZKuMTFr4y9Y
https://www.youtube.com/watch?v=XBeXBATTn1Y
http://programedukacjionkologicznej.pl/wp-content/uploads/2014/06/2019_PEO_Poradnik1_www.pdf
http://programedukacjionkologicznej.pl/wp-content/uploads/2014/06/2019_PEO_Poradnik1_www.pdf
http://programedukacjionkologicznej.pl/wp-content/uploads/2014/06/2019_PEO_Poradnik2_www.pdf
http://programedukacjionkologicznej.pl/wp-content/uploads/2014/06/2019_PEO_Poradnik2_www.pdf
http://programedukacjionkologicznej.pl/wp-content/uploads/2014/06/2019_PEO_Poradnik3_www.pdf
http://programedukacjionkologicznej.pl/wp-content/uploads/2014/06/2019_PEO_Poradnik3_www.pdf
http://programedukacjionkologicznej.pl/wp-content/uploads/2014/05/2018_PEO_Poradnik4_www.pdf
http://programedukacjionkologicznej.pl/wp-content/uploads/2014/05/2018_PEO_Poradnik4_www.pdf
http://programedukacjionkologicznej.pl/wp-content/uploads/2014/05/2018_PEO_Poradnik5_www.pdf
http://programedukacjionkologicznej.pl/wp-content/uploads/2014/05/2018_PEO_Poradnik5_www.pdf
http://programedukacjionkologicznej.pl/wp-content/uploads/2014/05/2018_PEO_Poradnik6_www.pdf
http://programedukacjionkologicznej.pl/wp-content/uploads/2014/05/2018_PEO_Poradnik6_www.pdf

Pleszewskie Centrum Medyczne
w Pleszewie Szpital

Sp. z 0.0,

A

Akredytowany

7.Zywienie a choroba nowotworowa. Poradnik dla pacjentéw z chorobg nowotworows i ich rodzin
http://programedukacjionkologicznej.pl/wp-
content/uploads/2014/05/2018 PEO Poradnik7 www.pdf

8.Gdy bliski choruje . Poradnik dla rodzin i opiekunédw o0séb z chorobg nowotworowg
http://programedukacjionkologicznej.pl/wp-
content/uploads/2014/06/2019 PEO Poradnik8 www.pdf

9.B4l w chorobie nowotworowej. Poradnik dla pacjentdw z chorobg nowotworowg i ich rodzin
http://programedukacjionkologicznej.pl/wp-
content/uploads/2014/05/2018 PEO Poradnik9 www.pdf

10.M4j rodzic ma nowotwar. Poradnik dla nastolatkéw
http://programedukacjionkologicznej.pl/wp-
content/uploads/2014/06/2019 PEO Poradnik10 www.pdf

11. Radioterapia i Ty. Poradnik dla pacjentéw z chorobg nowotworowg i ich rodzin
http://programedukacjionkologicznej.pl/wp-
content/uploads/2014/06/2019 PEO Poradnikll www-1.pdf

12.Moja rehabilitacja. Poradnik dla pacjentéw z chorobg nowotworowg i ich rodzin
http://programedukacjionkologicznej.pl/wp-
content/uploads/2014/06/2019 PEO Poradnik12 www.pdf

13.Zycie po nowotworze. Poradnik dla 0séb po przebytej chorobie
http://programedukacjionkologicznej.pl/wp-
content/uploads/2014/06/2019 PEO Poradnik13 www.pdf

14. Gdy nowotwdr powraca. Poradnik dla oséb z nawrotem choroby i ich bliskich.
http://programedukacjionkologicznej.pl/poradnik/gdy-nowotwor-powraca

15. poradnik dla pacjentédw chorujgcych na szpiczaka mnogiego:
http://www.szpiczak.org/wp-content/uploads/dokumenty/ksiazki/szpiczak mnogi t4 srodek.pdf

16. poradnik dla pacjentow z chtoniakiem:
https://www.przebisnieg.org/pdf/poradnik chloniaki.pdf

17. chtoniak Hodgkina:
https://ihit.waw.pl/gallery/d35da62e07206c67253607e5f269a946/Poradnik%20-
%20Ch%C5%820niak%20Hodgkina.pdf

18. O zatobie - dla dzieci i mtodziezy
https://tumbopomaga.pl/images/pdf/dlamlodziezy.pdf
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19. o wsparciu i komunikacji z dzieémi i mtodzieza,gdy ktos bliski choruje
https://tumbopomaga.pl/images/pdf/dlarodzicow.pdf

‘ Dla kobiet w cigzy i mtodych mam:

1. https://www.facebook.com/pages/category/Personal-Blog/Oko%C5%82oporodowa-opieka-
psychologiczna-Anna-Stola%C5%9B-108176807439404/
2. https://www.hafija.pl/

‘ Stymulacja zaburzonych funkcji poznawczych

Procesy poznawcze stanowig podstawowe funkcje, ktore pozwalajg nam odbierac rzeczywistos$é,
przyswaja¢ wiedze o Swiecie, komunikowaé sie z innymi oraz przetwarzac informacje. Najczesciej
zaliczamy do nich pamieé, zdolno$¢ uczenia sie, uwage, orientacje, myslenie logiczne, funkcje
jezykowe i funkcje-wzrokowo-przestrzenne. Skutkiem uszkodzenia mézgu w wyniku udaru, choréb
przewlektych, ktére wptywajg na funkcjonowanie uktadu nerwowego moze byé zaburzenie tych
procesow. Czesto ulegajg one rowniez ostabieniu na skutek starzenia sie organizmu. Rozpoznanie
pogorszenia sie funkcji poznawczych jest niezmiernie istotne, poniewaz pozwala na wdrozenie
odpowiednich oddziatywan, np. leczenia farmakologicznego lub modyfikacji stylu zycia we wczesnym
etapie choroby. Kluczowe znaczenie odgrywa rowniez regularna praktyka polegajgca na stymulacji
funkcji poznawczych. Obejmuje ona szereg éwiczen pobudzajgcych funkcje poznawcze, ktére mozna
wykonywa¢ w zaciszu domowym. Ich wybdr oraz stopien trudnosci warto dostosowac¢ do
indywidualnych potrzeb czy funkgcji, ktére ulegty ostabieniu.

Ponizej znajdujg sie linki do stron, z ktérych mozna pobrac (i wydrukowaé) gotowe zestawy éwiczen
stymulujacych zaburzone funkcje poznawcze:
https://www.egis.pl/23/dla-pacjenta/11/materialy-edukacyjne/17/cwiczenia-pamieci-i-innych-
funkcji-poznawczych-zeszyt-1
https://www.egis.pl/23/dla-pacjenta/11/materialy-edukacyjne/18/cwiczenia-pamieci-i-innych-
funkcji-poznawczych-zeszyt-2
https://www.egis.pl/23/dla-pacjenta/11/materialy-edukacyjne/19/cwiczenia-pamieci-i-innych-
funkcji-poznawczych-zadania

http://ptsr.waw.pl/wp-content/uploads/2018/08/glowka-pracuje do-internetu.pdf

Mozna réwniez sprébowac swoich ,,sit poznawczych’ grajgc w réoznorodne gry umystowe dostepne
na platformie poswieconej treningowi umiejetnosci poznawczych:
https://www.cognifit.com/pl/public/games

Ciekawe wskazowki, jak uprawiac tzw. fitness brain (¢wiczenia umystu) na co dzien znajdujg sie tuta;j:
http://www.szpitaljp2.krakow.pl/fileadmin/media/marketing/Neurofittness.pdf
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