WPROWADZENIE




Kilka stow na poczatek

Pierwsze tematy, ktore chciatam poruszy¢ w moje;
ksigzce zapisatam dzien po mojej operacji w
komoérce. Bytam ponad 24 godziny na sali
pooperacyjnej,  gdzie lekarze  starali  sie
ustabilizowa¢ moj stan. Dopiero po tym czasie
przewiezli mnie do zwyktej sali na wozku. Nie
mogtam usigs¢ na tozku, ani podniesS nog, tylko
rekami ledwo ruszatam.

W czasie gdy powstawaty pierwsze zdania mojej
ksigzki nie wstawatam z t6zka, bytam podtgczona do
kroplowki, cewnika i miatam dren. W kregostupie
miatam jeszcze cewnik, ktéry w przypadku silnych
bolow miat ponownie pozwoli¢ mnie podtgczy¢ do
pompy znieczulajgce,;.

Jednak to wszystko mineto i po paru dniach juz
dreptatam wychodzgc ze szpitala na wiasnych
nogach. Lekarze uratowali mi zycie. Gdyby nie oni
juz by mnie nie byto. Bytam w bardzo ztym stanie
przed operacjg. Przez pierwszy  miesigc
przetwarzatam traume, nastepnie zaczetam pisac. A
dzi§ po 4 miesigcach od operacji publikuje ten e-
book, ktory jest zbiorem moich doswiadczen, ktére
zdobytam na przetomie 15 lat mojego zycia.




Przez ten okres czasu opiekowatam sie moimi
bliskimi podczas procesu leczenia i dochodzenia do
siebie po wyjsciu ze szpitala, sytuacji krytycznych
oraz roznych zabiegow i operacji.

Mam bardzo duze dosSwiadczenie z osobami
niepetnosprawnymi i przewlekle chorymi. Podczas
pisania pracy magisterskiej przez 3 lata
analizowatam i prowadzitam badania nad
sprezystoscig psychiczng u lekarzy, poczuciem
kontroli oraz radzeniem sobie ze stresem. Podczas
studiow wzietam tez udziat w praktykach w
osrodku rehabilitacyjnym oraz hospicjum.

Na bazie analizy najwazniejszych  badan
psychologicznych oraz wiasnego doswiadczenia
opracowatam tego e-booka, ktéry pomoze Ci
przejs¢ przez caty proces dotyczacy realizacji celu
operacja, a takze w opiece nad bliskimi, ktoérzy jg
przebyli.

Sg w nim zawarte ¢wiczenia oraz narzedzia, ktére Ci
pomogg w radzeniu sobie ze stresem, traumg oraz
organizacjg Twojego zycia. Opracowatam rowniez
zestaw czynnikow: pozytywny oraz negatywny.




Dzieki ktéremu prosciej bedzie Ci zrozumie¢ co ma
wptyw na powrdét do rownowagi psychicznej po
przebyciu traumatycznego zdarzenia oraz w jaki
sposOb zmniejszy¢ natezenie stresu.

Poréwnanie czynnikbw wptywajgcych na poziom
sprezystosci psychicznej, efektywnos¢ radzenia
sobie ze stresem oraz powrotu do rownowagi
psychiczne; po przezyciu wydarzenia
traumatycznego.

Wysoki poziom poczucia kontroli wewngetrznej +

Funkcjonalne strategie radzenia sobie + Duze
wsparcie spoteczne oraz Pozadane wsparcie
spoteczne + Pozytywne czynniki zewnetrzne =
Emocje pozytywne + Wysoka sprezystosc
psychiczna + Szybsze odbicie sie od traumy +
Niskie natezenie stresu + Mniejsze koszty
psychologiczne i emocjonalne

Taki zestaw czynnikow podczas wystgpienia
traumatycznego wydarzenia bedzie ochronny dla
Twojego dobrostanu, zdrowia psychicznego oraz
wspomoze Twodj powrot do sprawnosci fizycznej.
Jest to zestaw pozytywnych czynnikow.




Niski poziom poczucia kontroli wewnetrznej +
Dysfunkcjonalne strategie radzenia sobie +
Mate wsparcie spoteczne oraz Brak pozadanego
wsparcia spotecznego + Negatywne czynniki
zewnetrzne = Emocje negatywne + Niska
sprezystos¢ psychiczna + Wolniejsze/Brak
odbicie/a sie od traumy + Wysokie natezenie
stresu + Duze koszty psychologiczne i
emocjonalne

W zestawie negatywnych czynnikéw sg zawarte
czynniki, ktore podczas wystgpienia

traumatycznego wydarzenia, bardzo zle wptynetyby
na Twoje zdrowie psychiczne oraz fizyczne.

Kazdy z tych czynnikdow zostanie doktadnie
omowiony i opisany w tym e-booku. Jesli od razu
chcesz poznacC znaczenie tych termindow, albo
podczas czytania dane stowa bedg dla Ciebie za
trudne, to nic sie nie martw. Na samym koncu
znajduje sie opracowany przeze mnie stownik z
pojeciami. Zawsze mozesz do niego zajrzec.

Cata ksigzka pomoze Ci w budowie zestawu
pozytywnych czynnikow.




Nie jest to taka typowa ksigzka, ktérg przeczytasz i
wtozysz do poétki. Zawartam w niej rozne wskazowki
| Cwiczenia, dzieki ktérym lepiej sobie poradzisz z
catym procesem zwigzanym z operacja.

Mozesz wykonywac Cwiczenia w tej ksigzce, gdy ja
sobie wydrukujesz, albo uzupetniac online. Mozesz
rowniez przygotowac sobie zeszyt i dtugopis. Wtedy
zapisz w nim poszczegoblne ¢wiczenia i je wykonaj.
Jesli ktores z ¢wiczen Ci sie nie podoba, albo nie
odczuwasz potrzeby, aby je wykonac, to je odpusc.
Zrob te ktore sg Ci potrzebne.

Ksigzka ma na celu przeprowadzanie Cie przez caty
proces zwigzany z realizacjg celu operacja. Proces,
ktory rozpoczyna sie w dniu w ktorym otrzymujesz
diagnoze od swojego lekarza i skierowania do
szpitala na operacje. Zakonczenie procesu
nastepuje w momencie, gdy powrdcites juz do
rownowagi psychicznej i fizycznej po przebyte;
operacji. Ten proces moze potrwac pare tygodni,
miesiecy, albo nawet lat. Wszystko zalezy od tego
kiedy zostanie wykonany zabieg, badz jak szybko
dojdziesz do siebie gdy juz wrdcisz do domu ze
szpitala.




Omowie teraz kazdy z rozdziatow, abys wiedziat od
ktorego powinienes rozpoczgl czytanie. Moze juz
czekasz na termin? Albo jeste$ juz po zabiegu? Badz
czeka Cie opieka nad bliskg osobg, ktora wychodzi
ze szpitala?

W pierwszym rozdziale zajmujemy sie gtownie
motywacjq i organizacjg Twojego zycia. Odpowiemy
sobie na pytania: w jaki sposob sie zmotywowac do
tego, aby sie zapisac¢ na operacje? Co zrobi¢, aby jej
nie odwotac? Jak zorganizowac swoje zycie?

Dowiesz sie w nim rowniez jakie przeszkody moga
sie pojawi¢ na Twojej drodze, podczas realizacji celu
operacja. Co moze Ci przeszkodzic? Na co
powinienes zwroci¢ uwage? Jak sie przygotowac do
tego, aby je pokonac?

W drugim rozdziale skupiamy sie na Twoim
pobycie w szpitalu. Odpowiemy sobie na pytania:
jak poradzi¢ sobie bedgc pierwszy raz w szpitalu?
Jak sie przygotowad, jesli chodzi o jedzenie i decyzje
podejmowane w szpitalu? Jak poradzi¢ sobie z
lekiem przed znieczuleniem?




W trzecim rozdziale omawiamy to co pomoze Ci
stang¢ na nogi po operacji oraz jak znalez¢
motywacje do szybszego powrotu do zdrowia. Jest
on wazny rowniez dla osob, ktore bojg sie
wybudzenia na sali operacyjnej.

Czwarty rozdziat jest poswiecony Twojemu
powrotowi do domu. W tym czasie bedziemy
musieli zmierzy¢ sie z traumg, stresem oraz
utracong €zasowo sprawnoscia.

Kolejny piaty rozdziat jest zwigzany z pierwszymi
tygodni po powrocie do domu. Odpowiemy sobie
na pytania: w jaki sposéb zadbal o ciato oraz
psychike? Jak sobie radzi¢ ze stresem w procesie
zdrowienia? Jak powrdcic do rownowagi psychicznej
po przebytej traumie?

Szosty rozdziat jest skierowany gitdwnie do 0séb,
ktore przezyty ciezkg operacje i ich proces leczenia
sie wydtuza. Znajdziemy w nim: jak poradzic¢ sobie z
dtugotrwatym stresem oraz ciezkg diagnozg? A
takze omowimy tematy zwigzane z mozliwosciami i
prawami, ktore niesie ze sobg niepetnosprawnosc.




Rozdziat siodmy natomiast jest zwigzany z Twoimi
bliskimi. Jest to podrozdziat w ktdrym omawiamy to
jak im pomoc, gdy przezywajg Twojg chorobe, ale
takze jak wesprzec bliskg osobe, ktéra wybiera sie
na operacje. Znajdziesz w nim réwniez wskazowki,
w jaki sposob zaopiekowac sie bliskg osobg, ktora
wrdcita do domu po operadji.

Ostatni juz rozdziat dotyczy podsumowania celu
operacja. W nim analizujemy czynniki, jakie mogg
sie pojawi¢ podczas przejscia przez caty proces.

Na samym koncu znajdziesz spis €¢wiczen. Mozesz
je sobie odznaczy¢, gdy juz je zrobisz. Stownik
poje¢ w ktoérym zawartam trudniejsze stowa
psychologiczne. Zawsze mozesz do niego zajrzec.
Na koncu znajdujg sie rowniez narzedzia, ktére
specjalnie przygotowatam dla Ciebie, aby lepiej Ci
sie pracowato nad celem operacja. Do tych narzedzi
nalezg: Planer Pacjenta, Planer odbicia sie od
traumy oraz Dziennik radzenia sobie ze stresem.
JesSli  jesteS ciekawy poszczegdlnych  badan
psychologicznych, to umiescitam wszystkie zrodta w
literaturze.




Podsumowujgc ksigzka ma na celu osiaggniecie
celu operacja mozliwie jak najmniej kosztownie:
psychicznie, emocjonalnie, fizycznie oraz
finansowo. Cel moze nalezec do Ciebie, albo do
bliskiej Ci osoby. Jest ona kierowana w
szczegolnosci do oséb dorostych.

Cele ksigzki opisane szczegotowo:

e zwiekszenie poczucia kontroli wewnetrznej w
obszarze zdrowia
zmotywowanie i utrzymywanie dyscypliny
podczas catego procesu
wsparcie w pokonywaniu przeszkod, ktére
mogg pojawic sie podczas realizacji celu
uporanie sie z lekami, ktore mogg wystepowac i
blokowac dziatanie podczas realizacji celu
opracowanie skutecznych sposobdéw i technik
wspierajgcych dobre samopoczucie podczas
przebywania w szpitalu
przygotowanie sie psychiczne do operagji
analiza czynnikdw, ktore pomogg choremu
stang¢ na nogi zaraz po operag;ji
ukierunkowanie na funkcjonalne i efektywne
strategie radzenia sobie, ktére sg korzystniejsze
dla zdrowia oraz dobrostanu




ukierunkowanie na  okreslony  stosunek
stosowanych strategii krotko po przezyciu
traumy

Zzmniejszenie natezenia stresu przez caty proces
realizacji celu

ukierunkowanie na otrzymanie duzego wsparcia
spotecznego i pozgdanego, dzieki nim szybszy
powrot do zdrowia

rozwigzanie problemow, ktére mogg wynikac z
niekorzystnych sytuacji i czynnikow
zewnetrznych, poprzez dobrg organizacje zycia
chorego

wsparcie w uzyskaniu emocji pozytywnych,
dzieki ktérym zwieksza sie efektywnosc
radzenia sobie ze stresem

wsparcie w dgzeniu do wyzszego poziomu
sprezystosci psychicznej, dzieki temu szybszy
powrot do rownowagi psychicznej po przebyciu
traumy

poznanie metod poradzenia sobie z ciezkg
diagnozg, utratg sprawnosci i atrakcyjnosci
wskazowki dotyczgce opieki i wspierania bliskich
0s0b, ktoére wybierajg sie na operacje
organizacja catego procesu

podsumowanie zrealizowanego celu




Napisatam tg ksigzke dla chorych, opiekunow i
wszystkich rodzin, ktére zmagaja sie z licznymi
pobytami w szpitalu.

Zapraszam Cie do rozpoczecia czytania wybranych
przez Ciebie rozdziatdw. Najlepiej wykonywac
¢wiczenia zaraz po tym jak przeczytasz dany
podrozdziat. Jesli dane Cwiczenie jest dla Ciebie za
trudne, albo go nie potrzebujesz, to je po prostu
pomin.

Mozesz zrobi¢ notatki w pliku pdf, wydrukowac

ksigzke i po niej pisac, albo zatozy¢ sobie zeszyt w
ktorym wykonasz wybrane <¢wiczenia. Wybor
metody zalezy od Ciebie.

Do dzieta!

Dasz rade. Wierze w Ciebie ;)




