Controlul si stima de sine

Cand aflati pentru prima data cd aveti cancer, puteti

simti cd ati pierdut controlul asupra vietii dvs.,

deoarece:

* Vi intrebati daca veti trdi sau veti muri.

¢ Rutina dvs. zilnic3 este datd peste cap cu
investigatiile si tratamentele.

e Personalul medical foloseste o serie termeni pe
care nu ii intelegeti.

*  Simtiti cd nu mai puteti face lucrurile care va fac
placere.

* Vi simtiti neajutorat (&).

Tristetea si depresia

Multe persoane diagnosticate cu cancer se simt triste
sau deprimate. Acesta este un rdspuns normal la
orice imbolndvire grava. Cand sunteti deprimat (i)
vd simtiti obosit (i), lipsit (d) de energie si de pofti
de mancare.

Depresia este o problema serioasa.

Daca sentimentele de tristete si disperare par s
preia controlul asupra vietii dvs., s-ar putea sa
suferiti de depresie.

Simptome precoce de depresie

Bifati semnele care reprezintd o problema pentru

dvs.:

*  Sentimentul ca sunteti lipsit (&) de speranta sau
neajutorat (&) sau cd viata nu are sens.

*  Absenta interesului de a petrece timp cu familia
sau prietenii.

*  Absenta interesului pentru hobby-uri sau
activitati care va faceau placere.

*  Pierderea poftei de mancare sau a interesului
pentru mancare.

*  Accese de plans pentru perioade lungi de timp
sau de mai multe ori in fiecare zi.

*  Probleme de somn (fie prea putin, fie in exces).

¢ Modificéri ale nivelului dvs. obisnuit de
energie.

*  Idei suicidale. Acestea includ atat de planurile
de suicid, tentativa de suicid, cat si gandurile
frecvente legate de moarte.

Informati-va medicul curant dacd aveti una sau
mai multe dintre aceste semne aproape zilnic!

Depresia poate fi tratatal

Medicul vd poate prescrie un tratament, va poate sugera sa
apelati la un psihoterapeut cu care sa vorbiti despre
sentimentele dvs. sau un grup de suport format din alte
persoane diagnosticate cu cancer.
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Relatia complexa dintre sdnatatea fizica si psihica nu
este bine inteleasa. Cercetdtorii recunosc faptul ca stresul
de naturd psihica poate afecta sistemul imun, sistemul de
luptd al organismului impotriva infectiilor si celorlalte
boli (inclusiv cancer).

1. Ce este stresul psihologic?

Stresul psihologic se referd la reactiile psiho-emotionale
trdite de o persoand atunci cand se confrunta cu situatii
in care cerintele depdsesc resursele sale de adaptare.

2. Cum afecteazd stresul organismul?

Organismul rdspunde la stres prin eliberarea de hormoni
de stres, adrenalind si cortizol. Acesti hormoni sunt
produsi pentru a ajuta persoana sd reactioneze la o
anumitd provocare cu mai multd viteza si putere.
Hormonii de stres cresc presiunea arteriald, frecventa
cardiacd si nivelul de glucoza din sange.

Chiar dacé se apreciaza ca stresul in “portii mici” este
enefic, stresul cronic (persistent sau progresiv in tim
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la nivele ridicate este ddunator.

Stresul cronic poate creste riscul de obezitate, boli
cardiovasculare, depresie si alte imbolnaviri. Conduce,
de asemenea, la adoptarea de comportamente
nesdndtoase, cum ar fi consumul excesiv de alimente,
fumatul, abuzul de alcool sau droguri, care la randul lor
pot afecta riscul de cancer.

3. Poate stresul sd determine cresterea riscului
unei persoane de a dezvolta cancer?

Studii derulate pe o perioadd de peste 3 decenii, care
au urmarit relatia dintre factorii psihologici, inclusiv
stresul, si riscul de cancer au condus la rezultate
contradictorii. Desi o serie de cercetéri au indicat
existenta unei legaturi intre diferite caracteristici
psihologice si cresterea riscului de cancer, nu s-a putut
stabili o relatie de cauzalitate directd.

Unele studii au indicat o relatie indirecta intre stres si
anumite tipuri de tumori virus—corelate. Date
provenite atat din studii experimentale animale cit si
studii umane au sugerat ca stresul cronic sldbeste
sistemul imun al persoanei afectate, care la randul lui
poate afecta incidenta cancerelor virus-asociate, cum
ar fi sarcomul Kaposi si unele limfoame.

Cercetdri mai recente pe modele animale sugereaza ca
rdspunsul neoroendocrin al organismului poate
modifica direct anumite procese celulare importante
implicate in protectia anti-cancer, cum ar fi repararea
ADN-ului si reglarea cresterii celulare.

4. Cum afecteazd stresul peroanele cu cancer?

O serie de cercetdri au indicat faptul ca stresul poate
afecta cresterea si diseminarea tumorald, dar
mecanismele biologice exacte care se afld la baza
acestor efecte nu sunt bine cunoscute.

O trecere in revistd a studiilor care au evaluat factorii
psihologici si impactul lor la pacienti diagnosticati cu
cancer sugereazd un impact negativ al anumitor
factori psihologici, cum ar fi sentimentul de
neajutorare sau suprimarea emotiilor negative.

In general, au fost notate relatii mai puternice intre
factorii psihologici si cresterea tumorala si
diseminarea, decat intre acestia si dezvoltarea
cancerului.

Stresul

Organismul dvs. poate reactiona la stresul si ingrijorarea de a
avea cancer. Puteti observa:

Accelerarea bétdilor inimii

Dureri de cap si dureri musculare
Lipsa poftei de mancare

Greatd

Diaree

Slédbiciune, ameteald

Senzatie de nod in gat

Insomnie sau somnolenta exagerata

Stresul impiedicd organismul sa lupte cu boala asa cum
ar trebui.

Puteti invata sa faceti fata stresului :

Efectudnd diferite activitati fizice

Ascultand muzica

Citind carti, reviste

ImplicAndu-va in diverse hobby-uri

Practicand exercitii de relaxare si meditatie
Vorbind despre ceea ce va framantd cu prietenii,
membrii familiei.

Daca sunteti ingrijorati si nu stiti cum sa faceti fata

stresului vorbiti cu medicul sau asistenta.

Cheia succesului in controlul
stresului este sa nu lasati stresul sa
va controlezel




