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VZTAHY

NajdoleZitejSie a najcitlivejsie vztahy prezivame s nasimi
najblizsimi v rodine. Pre zdravych fudi je zloZité rozpravat
o svojich problémoch, nieto este pre [udi, ktori trpia za-
vaznou chronickou chorobou.

Sclerosis multiplex (roztrdsena skleréza, SM) vstupi do Zi-
vota nadhle a nikoho sa nepyta, ¢i méze vkrocit. Zaskoci
kazdého, lebo nikto na ru nie je pripraveny a kazdého
preverf na jeho najslabsich miestach.

Rozhodli sme sa vam pom&ct rozpravat sa o svojej cho-
robe. Vytvorili sme brozurku, ktorej cielom je sprevadzat
vas pacientskou komunikdciou vo vybranych rodinnych
a inych socialnych situaciach.

Dakujeme ¢lenkédm Slovenského zvdzu sclerosis multi-
plex (SZSM), pani Jarmile Fajnorovej, prezidentke SZSM,
a pani Bc. Monike Valkovej, ¢lenke Vykonnej rady SZSM,
za ich cenné pripomienky, ktorymi prispeli k doladeniu
textov a umoznili spravit ich tak uzito¢nejsimi pre vas, pa-
cientov so SM.

Zaroven dakujeme pracovnikom Ustavu socidlnej a be-
haviordlnej mediciny a 1. psychiatrickej kliniky Lekarskej
fakulty UPJS v Kogiciach, bez ktorych by tato brozdra ne-
bola vznikla.

PhDr. Martina Chylova, PhD.,, a kol.
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VEDELI STE, ZE...

SCLEROSIS MULTIPLEX: JA A MOJE VZTAHY

STRES V RODINE

Na Skale Zivotnych udalosti sa chronické choroba ako SM
nachadza na 6. mieste najzavaZznejsich stresorov v Zivo-
te ¢loveka. Nasleduje hned po Umrti partnera, rozvode
a oddelenom manzelstve, uvazneni a smrti clena rodiny.

OSAMELOST

Je jednym z najvacsich strasiakov pacienta so SM. Obavy
znendjdenia si partnera ¢iz opustenia existujucim partne-
rom podiagnostikovaniSM pre neschopnostfungovatnor-
malne sa vyskytuju u vacsiny pacientov. Treba mat na pa-
maéti, Ze mnohf fudia, ajzdravi, Ziju single Zivotom alebo sa
s partnermi rozchadzaju. Riesenim je dopracovat sa
k otvorenému rozhovoru s partnerom o vasich obavach

GRAVIDITA

Priebeh SM pocas gravidity je individudlny, mdze a aj ne-
musi dojst k ataku. Pacientka so SM by vsak mala naj-
skor zvazit este pred otehotnenim, ¢i ma dobrd podporu
v partnerovi a blizkych, ktorf jej v pripade ataku budu
nablizku.

DEDICNOST

SM sa nededi z rodi¢a na dieta priamo. Hoci riziko dostat
SM je u deti rodi¢a so SM o nieco vyssie, za vznik SM su
zodpovedné gény kédujlce imunitny systém. Tie viak
musia spolupdsobit s faktormi prostredia, napr. urcitou
infekciou.

s

NAJCASTEJSIE EMOCIE U BLIZKYCH

SU to psychicky Sok, pocity smutku a beznadej. V patolo-
gickej miere sa prejavuju ako depresie a Uzkosti. V miernej
forme su dobre zvlddnutelné pomocou psychoterapie, pri
tazsich stavoch sa treba s doverou obratit na psychiatra.
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ROLY PACIENTA J

JA A PARTNER/PARTNERKA

NAJCASTEJSIE SITUACIE
V RODINE

Najcastejsie ndrocné situacie v rodine s pacientom so
SM nemaju univerzdlne riesenia, ako komunikovat psy-
chologicky sprédvne. Komunikécia je individualna, zavisi
od danej situacie, od progresu SM, povah ¢lenov rodiny,
ich veku, vzajomnych vztahov, miery preZitého stresu
v minulosti, teda i od skdsenosti. PonUkame vam péar ti-
pov, ako hovorit so svojim partnerom o citlivych veciach.

STRACH A NEISTOTA U PARTNERA

»Chcela by som ti, Janko, povedat, o com sme sa neddv-
no s lekdrkou rozprdvali... Ukdzalo sa, Ze vsetky tie neuro-
logické vysetrenia smeruju k tomu, Ze asi mdm sclerosis
multiplex (roztrisent sklerézu, SM). Nie, netreba sa bdt!
Dnes$nd medicina je modernd, liecba je kvalitnd a dostup-
nd. Dd sa s nou prezit dlhy Zivot a preZivat ho kvalitne. Bu-
dem vsak cCastejsie potrebovat pomoc. Bola by som rada,
ak by si za lekdrkou zasiel spolu so mnou, aby ti o SM-ke
viac povedala sama. A aj o tom, ako sa dd zvlddnut”

Budte trpezlivd, nechajte partnerovi ¢as, aby sa vasmu
stavu prispdsobil.

UNAVA

,S0 SM-kou sa citim &asto unavend. Po krdtkej cinnosti
vlddzem ¢oraz menej. Rada by som sa s tebou dohodla
na pomoci pri chode domdcnosti. Janko, méZes urobit
pre mna, ked budes mat cas..., ked budes méct...? Alebo
ta méZem zavolat do kuchyne, ked...?"

STRACH ZO ZAVISLOSTI OD INYCH

,Janko, v buducnosti, o niekolko mesiacov, mozno ro-
kov, ak by sa mi zhorsila SM-ka, uz nebudem méct vyko-
ndvat niektoré ulohy pocas dria. MéZem potom, prosim,
pocitat's tvojou pomocou? Napr. pri....? Nerada by som
bola zdvisld od niekoho, tak sa budem snaZzit robit den-

né c¢innosti tak, ako to len péjde. No len, aby si vedel.”

OBAVY

»Janko, ja sa dnes necitim nejako dobre. Vies, mdm trochu
bolesti, a tak sa bojim, mdm obavy, ¢o bude,...”

STRACH Z OPUSTENIA

JLekdrka mi, Janko, hovorila, Ze SM-ka sa méze po Case
zhorsit. Chcem, aby si to vedel pre pripad, Ze sa nebudem
vediet..., nebudem mdct... Budem rada, ak mi vtedy po-

moézes. | ja ti budem pomdhat a podporovat ta v tvojich
cieloch a aktivitdch, ako len budem viddat.”

PLANOVANE TEHOTENSTVO

Janko, viem, Ze sa tesis na nase bdbdtko. No mdm isté
obavy. Vies, ako hovorila minule neurologicka, Ze... Prind-
Sa to ajisté rizikd. Rada by som ich s tebou prebrala. Zdro-
veri si méZeme pohovorit, ako by sme dietatko vychovd-
vali, ak sa mi pritaZi”

INTIMNY ZIVOT

Jlazko sa mi o tom hovori, Janka. No ked mdm tazkosti
s mocovym mechurom (iné tazkosti...), pri milovani nemé-
Zem..., nedari sa mi..., moja hybnost (vykonnost,...) je ob-
medzend,... Chcem, aby si to vedela. Nie je to tvoja chyba,
je to sucast méjho ochorenia. Ako sa to méZze zlepsit, sa
poradim so svojim urolégom/neurolégom. Stdle sa mi
pdcis,..” Vhodné je ocenenie partnera/-ky, podpora jeho/
jej snazenia, rozpravanie sa 0 moznostiach zlepsenia.

_

FUNKCNOST

LJanka, vies, ako mi chces stdle pomdhat, cenim si to. No
niekedy by som rdd robil veci doma a okolo domu sdm.
Pomoc je pre mria pri SM-ke déleZitd, no ako povedal le-
kdr, pre moju funkénost je délezité, aby mi druhi nepomd-
hali, nechali ma robit si veci po svojom, svojim tempom,
tak ako to zviddnem. Robim teraz pomalsie, nestiham
rychlejsie.”
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HIADAJTE CAS A PRIESTOR

Je potrebné ndjst si narozhovor s partnerkou ¢as a miesto,
kde nebudeme nikym ruseni. Samozrejme, uvedené situ-
acie su len prikladmi, ktoré sa mdzu v rodindch vyskytnut.
LiSia sa od jednej rodiny k druhej. MoZu sa vyskytnut aj
iné situacie, ktoré zivot prinesie.

FINANCIE

»Chcel by som si, Janka, pohovorit o prijmoch a vydav-
koch u nds doma. Lekdr mi dnes povedal, Ze budem méct
poZiadat kvéli tazkostiam so SM o ciastocny/plny invalid-
ny déchodok. Chcem len, aby si vedela, Ze niektoré potre-
by a ndroky v domdcnosti nebudem méct pokryt tak ako
kedysi. Pre deti vsak urobim maximum, aby mali vsetko”.

NOVY VZTAH

Povedat o svojej chorobe hned na zaciatku randenia? Urci-
te nie na prvom rande. N&$ zdravotny stav je vylu¢ne nasa
sukromna zalezitost. Po ¢ase, napr. po mesiaci, ale nie zas
velmi neskoro, ked sa jeden druhému pacite, mozno sa po-
kusit vysvetlit partnerke:,Janka, moZno sisi vsimla, Ze mdm
zhorsenu re¢ (zdvraty, Gnavu, a i. ...). Pripisuje sa to neurolo-
gickym tazkostiam, ktoré sa nazyvaju sclerosis multiplex. Je
to také ojedinelé ochorenie. Neviem, ¢i si o nej uZ pocula.
Madm kvalitni modernu liecbu, ktord mi méZe spomalit pre-
jav priznakov a obnovit denné fungovanie. Preto sa snazim
uZivat si Zivot kaZdy den. Vdzim si, Ze som mal to Stastie
stretnut takého dobrého cloveka, ako si ty

Budte trpezlivy, nechajte partnerke ¢as, aby sa vasmu sta-
vu prisposobila. Podakujte za jej pomoc a podporu. No
zaroven netlacte na to, aby bola neustéle pri vas. Plati to
aj naopak.

DIARE A ZAPISKY

Janka, aby si vedela, tu mdm taky didr. Pisem si kazdy
den zdpisky pre seba, aj pre nase deti, aby mali na mnia aj
na nds spomienky.”

Znacit si udalosti bezného dna, prezité radosti i starosti
¢i plany do buducnosti je pre niektorych pacientov dole-
Zité. Takéto zéznamy pomahaju nielen pri manazmente
liecby, ale mézu byt aj spomienkou pre deti ¢i vnucatd
na vas Zivot alebo aj poucenim.V neposlednom rade po6-
sobia psychoterapeuticky, pacienti sa vypiSu” zo svojich
myslienok, tazkosti, ked' sa napr. nemaju s kym porozpra-
vat. MdZe to byt aj vhodny material na rozhovory so psy-
cholégom.

JA A MOJE DIETA

U deti by sme nemali robit tajnosti a,chranit” ich pred stresom,
akym je SM u rodica. Deti intuitivne citia, ¢o sa s mamou, otcom
deje, a modzu reagovat tazkostami v spravani alebo psychoso-
maticky, Cize telesnymi priznakmi. Detom netreba hovorit Upl-
ne vietko, no byt k nim fér. Ak sa dieta dozvie o chorobe rodica
od iného ¢loveka, mdze sa citit velmi oklamané a nestastné, ze
mu nebola prejavena dostatocna dovera zo strany mamy, otca.
Detom nesmieme prestat ukazovat lasku.

MALE DETI

Priblizenie diagndzy je mozné cez spolo¢né kreslenie si obraz-
kov alebo hry s postavi¢kami, zvieratkami u deti predskolského
a mladsieho skolského veku: ,Podme si, Jurko, kreslit. Dnes si
nakreslime spolu zvieratkd, ako sa hraju. Jedno zvieratko boli
ale nozZicka, neméZze zrazu chodit a to druhé mu donesie papat.
Alebo ¢o si myslis, o by mali druhé zvieratkd urobit? Skisme si
to spolu nakreslit, dobre?”

STARSIE DETI

U detf starsieho skolského veku, najma ked dojde k ataky, je
nutné Setrnym sposobom vysvetlit zdvaznost stavu: ,Jurko,
dnes sa necitim dobre. Boli ma hlavka (ruka, noha,...). Bola
som nedavno u lekdara a ten mi povedal, Ze mam také tazkos-
ti, Ze sa nebudem moct niekedy pohybovat (iné priznaky,...),
budem viacej lezat v postielke, nebudem sa vladat s tebou
hrat, ¢itat ti pred spanim rozpravku ¢i sa ucit s tebou. Aj ked
teraz menej vladzem, stéle ta [ubim.”

DETSKE EMOCIE

Mozno ocakédvat smutok, zmatenost, obavy zo straty istoty
a bezpecia u chorého rodica. Dokonca dieta moze mat pocity
viny, Ze samo za to moze. Je vhodné povedat napriklad: ,Jurko,
nerob si starosti, ja sa z tych tazkosti dostanem. Neboj sa, nie
je to také hrozné, len mi treba vtedy viac pomdct. A je to takd
starost, za ktori neméze nikto, ani ja, ani ty. Ocko (starkd,... iny
dospely) tu bude s nami a poméZe ndm vtedy, dobre?”

DETSKE AKTIVITY

LJurko, teraz nepdjdem s vami na kdpalisko, aj ked som to mi-
nule slubila, pretoZe sa necitim dobre. Citim sa velmi unaveng,
takd slaba. Prave teraz nie je mozné, aby som s vami isla. UZ
teraz sa vak tedim na cas, ked sa budem citit lepsie. Potom zase
s vami pojdem”,

Detské otazky: Treba dat dietatu ¢as na spracovanie tychto, pre
neho naro¢nych informacii, prip. o¢akavat dalsie otazky. Nie je
hanbou nevediet zodpovedat vietko, méZzeme na taku otazku
povedat napriklad: ,V tomto momente ti, Jurko, neviem odpo-
vedat na tvoju otdzocku. MéZem to skusit neskdr, prosim?”
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JA AVZTAHY S OKOLIM

SM-ka je nova Zivotna situacia, ked pacient/-ka nevie, ¢i ma a ako ma o tom informovat svoje okolie. Pacienti, ktorym sa
podarilo zbavit sa strachu z,prezradenia” SM-ky a zacali byt Uprimni, zistili, Ze m&2u Zit a prejavovat sa ovela slobodnejsie,
volnejsie. ludia v okoli lepsie akceptuju ich zmeny nélad, Unavu, telesné tazkosti, kedze tomu lepsie rozumeju.

STARSI RODIC

Myslite na to, ze ak sa o vasej SM rodi¢ia dozvedia od
inych, moZe to naburat doveru medzi vami, lepsie je po-
vedat napr.. ,Mama, otec, mdm také zdravotné tazkosti,
ktoré sa podobaju na sclerosis multiplex. Preto m6zem
niekedy nebyt k dispozicii, ked ma budete potrebovat,
alebo nebudem viddat vdm az tak poméct, ako som si
to predstavoval/a.” Opat treba ocakavat otazky na stav
a progres. Tiez mozno povedat, Ze: ,Nebojte sa, je to sice
raritné ochorenie, no mam kvalitnd modernu lie¢bu, kto-
ra mi moze spomalit prejav priznakov a obnovit tak den-
né fungovanie!

AKTIVITY' S RODINOU, PRIATELMI

Netreba prilis vysvetlovat, Ze sa budete zic¢astnovat spo-
locenskych akcii menej ¢asto nez kedysi. Staci zdvorilo
vyjadrit: ,Peter, dnes sa necitim dobre. Nepdjdem s vasou
rodinou dnes vecer na bowling, ako som to pred tyZdriom
sltubil. No uz teraz sa tesim na cas, ked'sa budem citit lep-
Sie, potom sa urcite rdd priddm”.

VZTAHY V SKOLE

Ak ste Ziakom alebo $tudentom na strednej alebo vysokej
skole, mdzete sa stretnUt s neporozumenim ostatnych

11

v okoli, ¢o byva neprijemné a ¢asto zranujuce. Niektorf
ucitelia by mali byt obozndmeni s vasim zdravotnym sta-
vom, kedZe niektoré predmety viete Studovat iba s Upra-
vami, (napr. telesna vychova, pracovné vyucovanie a iné,
podla Studijného odboru). MéZete poprosit triedneho
ucitela alebo ro¢nikového veduceho na VS o stretnutie,
mozno aj s rodi¢om, a objasnit mu svoju situaciu medzi
styrmi o¢ami: ,Pdn triedny ucitel/profesor, neddvno mi
lekdri zistili neurologické ochorenie, roztrusent sklerézu,
je to... Najvdcsie tazkosti mdvam s... Preto som bol/a ne-
ddvno tak dlho PN. Aby som mohol/mohla ukoncit skolu,
lekdr/3pecidlny pedagég mi odporucil upravy vo vyuco-
vani. Tu su uvedené odporucenia. Podporite ma, prosim,
pri zvliddani skolskych povinnosti?”

MLADSI SPOLUZIACI

Niektoré deti vedia byt kruté, niektoré su velmi ndpomocné.
Je tovecou vychovy rodi¢ov a ucenia deti pomahat druhym.
V situdcii choroby je fajn najst si kamo3a/-ku v triede, ktory/a
bude vediet o tvojich starostiach, aj to, Ze ti niekedy byva zle.
Mbzes ho/ju poprosit: ,Zdenka, je mi tazko, péjdes, prosim,
za triednym ucitefom, nech sem pride? Nemézem chodit, je
mi... Ostatnym v triede nic, prosim, nevysvetluj” Je mozné si
pripravit nejaku vetu na obranu, vziat situdciu z humornej
stranky, ak sa d, ked sa niektorf spoluziaci za¢nu ,posmie-
vat’, oznacovat ta ako simulanta/simulantku.

UBLIZOVANIE

Bohuzial, u deti, ktoré maju zdravotné tazkosti, ktoré ovplyv-
Muju ich vzhlad, je pravdepodobnejsie, Ze budu Sikanované.
Ak ako dieta zaZivas nevhodné poznédmky od spoluziakov na
SM-ku, je dobré vyhladat vychovného poradcu alebo skol-
ského psycholéga a poziadat ho o pomoc: ,Prisla som za
vami, lebo sa mi stalo toto... Bolo mito velmi neprijemné a je
mi z toho smutno. Mohli by ste mi, prosim, pomdct?” Deti sa
skor s déverou obrétia o pomoc na rodicov neZ na uditela,
psycholdga. Skolsky psycholég mé v skole svoju tlohu a je
tam, aby $kolskej triede, druzine, predstavil chorobu, aby siril
osvetuy, ¢i uz formou hry, alebo besedou, kreslenim. Je sprav-
ne ho poziadat, aby s triedou na tuto tému pracoval. Mozes
to urobit ty alebo mama s otcom.

SPOLUZIACI NA VYSOKEJ SKOLE

V obdobi studia na VS, ked byvate s inymi Studentmi na
internate, v spolo¢nej domacnosti, sa méze po prichode
novych spolubyvajucich objavit situacia, Ze tito o SM-ke
nevedia, no vidia lieky, injekcie, ktoré uzivate. Mozete im
to vysvetlit, napriklad, ked'ste spolu vecer na izbe: ,Chala-
ni/baby, chcela by som vdm objasnit dovod, preco uZivam
tieto injekcie, <o mdm v chladnicke. Trpim istym neurolo-
gickym ochorenim a tieto injekcie mi ho pomdhaju zvld-
dat. Nemajte obavy, nie su to Ziadne drogy. Pomdhaju
mi spomalit chorobu a lepsie fungovat' v beznom Zivote.
Musim si ich pichat do svalu 3-krdt za tyZden.” Tu mozno
ocCakdvat otazky od spolubyvajucich.

PRACOVISKO

Ak mate obavy zo straty zamestnania, ¢i ako budete
Vv praci prijaty/a, treba si zvazit, ¢i poviete a ako poviete
kolegom o SM. M&Ze vas zvazovat strach, Ze pridete po

oznameni diagndzy o pracy, tieZ vase spravanie a pracov-
ny vykon sa mozu zmenit a vas $éf nebude rozumiet, ¢o
sa s vami deje. MdZe si vas znizeny vykon vysvetlit ako
lenivost, neochotu, neschopnost. Neda sa jednoznacne
povedat, ¢o je spravny postup.

Na jednej strane, vas zamestnavatel nemusi prijat informa-
ciu s porozumenim. Na druhej strane, niektori zamestnava-
telia vedia vytvorit dobré podmienky pre vasu pracu, s res-
pektovanim vasich potrieb. Nadriadeny sa vas moéze priamo
spytat, preCo mate narusenu re¢, neistd chddzu, zakopava-
te, neviete obsediet pre tfpnutie. Vtedy je potrebné vyjst
s pravdou von: ,Takto isto zle rozprdvam rdno, aj vecer... Nie,
nepijem alkohol, pokojne mi méZete dat fikat v prdci. Md-
vam zdvraty, tieZ mi tfpnu koncatiny. Nechcem vdm klamat,
no pripisuje sa to neurologickej chorobe. Svoju pracu mdm
rdd/rada, myslim, Ze ju vykondvam zodpovedne a som v nej
dobry/d, nerdd/nerada by som o riu prisiel/prisla. No mdm
zdravotné stavy, ked'mi nie je dobre a musim sa doma liecit.
Hned ako sa mi polepsi, budem rdd/rada v prdci pokraco-
vat” Doprajte si ¢as, porozmyslajte, o vam vasa otvorenost
Vv praci moze priniest a ¢o, naopak, vziat.
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FAZ EMOCNYCH REAKCII

NA OZNAMENIE DIAGNOZY SM

Prijatie spravy, najma o zavaznom telesnom ochoreni, akym je SM, je detailne
odpozorované a v psychologickej literatlre podrobne popisané. Fazy zvycajnych
psychickych reakcif u pacienta a jeho pribuznych na oznamenie diagnodzy su:

SOK
To nie je mozne!

Ked ndm lekdr ozndmi zévaznu diagnézu, v duchu ndm
hned napadne, Ze:,Lekdr sa dozaista myli* Ak je to ozna-
menie o umrti blizkeho, ,Urcite ide o nejaky omyl! Toto
sa predsa nemdze diat mnel!”V tejto faze sa mdze oslabit
nasa dovera v lekdra, o méze viest k hfadaniu alternativ-
nej pomociinde.

HNEV
Preco prave ja?

Emdcia hnevu sa zvycajne objavuje vo chvili, ked sme bez-
mocni. Len ¢o si uvedomime, Ze zl4 informécia je pravdiva,
ukdZe sa nasa bezmocnost. Preto prirodzenou odpovedou
byva zlost. Niektori pacienti mézu byt v istych momentoch
aj agresfvni. Ak ide o nieco, ¢o sa neda zmenit (napriklad
Umrtie Zivotného partnera), bezmocnost a hnev vedu
k hfadaniu odpovede na otazku: Kto za to moze?”.
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Rizikom je, Ze v nasej zlosti mozeme obvinit niekoho ne-
pravom. Akondhle ma nahnevany ¢lovek svojho vinnika,
mo&ze smerovat k jeho potrestaniu. Vtedy sa moze stat
vela chyb a nasledky zlého konania v ndvale hnevu si
mdbzeme niest so sebou dlhé obdobie Zivota. Z pohladu

vy

govat sa, nenapominame ho a neusmerrujeme ho.

q

VYJEDNAVANIE
Hladanie zazraku.

Viyjednavanie sa vyskytuje ¢asto v pripade, ak su spravy
71, ale eSte mame nadej. Napriklad ndm oznamia, ze my
alebo niekto blizky ma SM alebo malo ¢asu pred sebou.
Po hneve casto nasleduje faza, v ktorej zatneme vyjed-
navat. Ci uz len v duchu, alebo s okolim. Je to stav, ked
sme si uvedomili, akd je situacia. Niekto sa bude modlit,
prosit,vesmir” ¢i Boha o pomoc:,Chcel by som este nieco
uzitocné spravit, daj mi viac ¢asu!” Je to obmena vyjedna-
vania, ako ju pozname z detstva:,Ja uz budem dobry/a

Z SMUTOK, DEPRESIA
- Co to pre mia znamena?

Mozu sa prehlbovat obavy o Zivot, strach z moznej smrti,
beznadej, ¢i rezignacia na lie¢bu. Velkd rolu v tomto obdobi
hrd schopnost a ¢as naclvat pacientovi, spolupraca rodiny
s lekarom, hladanie spolo¢nych rieseni, ¢i duchovna Utecha.

ZMIERENIE, PRIJATIE
Bude to v poriadku.

Po nejakom case smutku sa ¢lovek zacne postupne pri-
spdsobovat novej situdcii. Je to znak prijatia faktov, ze SM
je tu s nami. Postupne sa odpUtavame od strat, ktoré ndm
SM spbsobila, a snazime sa zit zivotom ako pred tym. Sa-
mozrejme, je to individualne. Niekto smuti a truchli krat-
sie, inému to zaberie viac ¢asu. Ak vo faze prijatia nie ste
ani po roku, smutok stale pretrvava, nieco asi nie je v po-
riadku a radsej vyhladajte lekara.

Vadsinou pacient prejde vo vyvoji choroby
vietkymi fazami, niektori sa mézu zastavit na
urcitej faze. Dizka trvania jednotlivych faz za-
visi od osobnostnej vybavy pacienta a jeho
psychickej odolnosti v okamihu hovorenia
diagndzy. Nie vsetci pacienti musia prejst
rovnako vsetkymi fazami.
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PREJAVY V SPRAVANI

PREJAVY V SPRAVANI PACIENTOV PO OZNAMENI SM

svoje moznosti, ako vyriesit svoj problém. Utieka sa do b
stavu smutkuy, zialu. Pacienta by sme mali nechat sa cito-

Pacient a jeho najblizsi ichode od leka diagnézou SM pre-
acient a jeho najblizsi po prichode od lekara s novou diagndzou SM pre vo odreagovat.

Zivaju fazu Soku. Zasiahnuté je nielen prezivanie, ale aj spravanie. Emocné
reakcie na ochorenie na Urovni prezivania sme popisali na stranach 12— 13
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(5 fdz emocnych reakcii na ozndmenie diagnézy SM).

Teraz si skusime pribliZit reakcie na Urovni spravania. Ako
vieme, psychika ¢loveka méa 2 roviny — vnutornu ako pre-
Zfvanie a vonkajsiu, viditelnd navonok ako spravanie.

Moézeme byt prekvapeni, ze sa pacient zasiahnuty touto
neprijemnou Zivotnou udalostou v nasledujucich drioch
a tyzdrioch médze spravat Uplne inym a réznym sposo-
bom, nez na aky sme boli doteraz zvyknuti.

V psycholdgii hovorime, Ze su to rbzne copingové stra-
tégie zvladania ochorenia. Niektoré su dobré a iné zase
neziaduce.

COPINGOVE STRATEGIE

v/ Pacient so SM sa sprava tak, Ze pouZiva riedenia, zamera-
né na problém". Napriklad, rozprava sa o chorobe s rézny-
mi ludmi, Studuje odbornd literatUru a navstevuje lekérov,
aby ochorenie ¢o najlepsie spoznal a tak zviddol.

7/ Iné je rieSenie svojej situacie ,zamerané na emaocie” Pa-

cient ochorenie neriesi, nesprava sa v smere liecit sa, vy-
liecCit sa. Zvycajne sa takto sprava, ked uz vycerpal vietky
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RUMINACNE STRATEGIE

x NeZiaducim spravanim pri SM je ,uzatvaranie sa do
seba’, tzv. ruminacné stratégie. Pacient si hovie vo svo-
jej chorobe, neustale hovori rodine a okoliu, ako sa ma
zle, ako sa mu nedari, miesto toho, aby sa pokusil svoju
situaciu ovplyvnit. Toto spravanie podporuje depresivnu
naladu.

ROZPTYLUJUCE STRATEGIE

v/ Prijemné cinnosti su tzv. rozptylujuce stratégie. Pa-
cienta posilfuju a vedu k pocitu, Ze je schopny ovplyvnit
priebeh SM. Podstatou je oddychnut si od negativnych
emaocii a ziskat pocit, Ze pacient ma kontrolu nad svojou
situaciou. Prikladom su ti, ktorf navstevuju Kluby SM, zuU-
¢astiuju sa na podujatiach, preventivnych pacientskych
akciach a navzadjom sa podporuju a rozptyluju.

VYHYBAVE STRATEGIE

X Potencidlne nebezpecnymi aktivitami su tzv. vyhybavé
stratégie. Spravanim, ktoré méze pacienta ,vytrhnut”

z neprijemnej nalady, je napriklad nadmerné po-
pijanie alkoholu, rychla jazda autom, agresivne
osocovanie druhych a iné. Toto spravanie pre-

dizuje depresivnu naladu.

\/’
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PRIPRAVA NA NAVSTEVU U LEKARA
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TIPOV, AKO EFEKTIVNE ZVLADNUT

ROZHOVOR S LEKAROM

Vsetci si uvedomujeme, Ze lekari s v dnesnej dobe zahlte-
ni mnohymi Ulohami, maju v ambulancii velké mnozstvo
pacientov a nemaju tak vzdy dostatok ¢asu na rozhovor
s nami. Mnohi pacienti sa chcl dozvediet o SM ¢o najviac,
pre kazdého si musi lekar vyclenit dostatok ¢asu, aby mu
pomohol. Preto by sme aj my mali byt na takyto osobny
rozhovor vopred pripraveni. NielenZe tym usetrime svoj
Cas a Cas lekara, ale sa i dozvieme ¢o najviac za relativne
kratky Cas, ¢i sa s ddverou porozpravame s lekarom o tom,
¢o nas najviac trapi. Komunikacia o SM je emocne naroc-
na najviac pre novo diagnostikovaného pacienta, ale aj pre
samotného lekara. Lekari su pripravovani na komunikaciu
v ordindcii, maju osvojené komunikacné zru¢nosti, no sa-
motnych pacientov na rozhovor s lekdrom nikto nepripra-
vuje. Uvadzame niekolko tipov, ako sa pripravit pred nav-
Stevou ambulancie pre lie¢bu SM.

1. Na rozhovor s lekdrom je dobré si vopred upresnit
otazky, bud' v mysli, alebo na papieri. Lepsia moznost
je siich napisat, aby ste na ni¢ nezabudli. Zapisujte si aj
lekdrove rady a odporucania. Doma si nemusite spo-
menut na vietko, o com ste sa rozpravali.

2. Je dobré, ak mate na vysetrenie pripraveny vypis zo
zdravotnej dokumentécie, pripadne aspor napisané
na papieri vietky lieky, ktoré uZivate, nielen neurolo-
gické. Priamo v ambulancii si nemusite vZzdy spome-
nut na vsetky lieky. Pre lekdra je to dolezité, aby ne-
doslo k nevhodnym interakciam viacerych lieCiv, ktoré
aktualne uzivate.
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Je vhodné, ak si vediete dennfk svojich hlavnych taz-
kosti a problémov. Ten moézete dat svojmu lekarovi
k nahliadnutiu alebo sam/sama mozete vybrat najvy-
raznejsie tazkosti, ich trvanie, ¢astost vyskytu, silu po-
sobenia a rozobrat ich spolu s lekdrom.

Ak je to mozné, poziadajte lekara o miesto, kde nebu-
dete nikym ruseni pri hovoreni dévernych informaci.
Nik by nemal vchadzat a vychadzat do/z miestnosti,
ani by ste sa nemali rozpravat niekde na chodbe, v pa-
cientskej izbe, kde st inffudia. Zdravotna sestra zvycaj-
ne byva pritomna.

Pocas rozhovoru sa pozerajte lekérovi do o¢i. Nedrzte
si Usta, bradu, nezakryvajte si tvar, aby vam lekar dob-
re rozumel. Pred vstupom do ambulancie si vypnite
alebo stiSte mobilny teleféon, neprijimajte telefonické
hovory pocas stretnutia s lekarom.

Otézky formulujte na lekdra priamo a jasne, aby odpo-
ved mohla byt zrozumitelnd, jednoznacna.

Budte Uprimni, ak budete klamat alebo niec¢o zamlci-
te, lekdr vam nemusf nastavit spravnu liecbu.

Nebojte sa poziadat lekdra o jeho ¢as na rozhovor
s vasou rodinou, ktord ma vyrazny vplyv na vyrovnava-
nie sa s liecbou a na vas celkovy stav. Mozete to urobit
na zaciatku vysetrenia, ked zdravotnej sestre poviete,
Ze by ste radi mali ¢lena rodiny pri sebe, aby sa tiez
mohol pytat otdzky. Pristup byva individudlny — niek-
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torf pacienti chcu byt vysetrovani spolu s pribuznym,
inf Ziadaju absolutne sukromie, dalsi uprednostriuju
rozhovor lekdra s pribuznym bez pacientovej pritom-
nosti.

Ak lekdrovi nerozumiete, ved kazdy ma rézne sposo-
by myslenia, ¢i hovori lekarskym Zzargébnom, nebojte
sa ho opytat, ako to myslel/a.

Nemajte obavy sa spytat na vsetko, ¢o chcete vediet, ¢o
vam je nejasné. Aj ked mate pocit, Ze vase otazky nie su
logické alebo su to,hldposti” Pre vasu psychickd poho-
du je vhodnejsie opytat sa na vietko, ako sa po navrate
doma trapit, ¢i napriklad dodrzujete lie¢bu spravne.

Lekara nekritizujte a neurcujte mu, ako ma diagnos-
tikovat a liecit vase tazkosti. Tiez mu neradte, ¢o iné
ste si ¢ftali na internete v diskusnych férach. Doktor
Google nemusi mat vzdy pravdu :-).

Budte trpezlivi, neocakavajte od lekara zézrak na poc-
kanie.

Nestazujte sa na zaobchadzanie s vami, lekari naozaj
robia, ¢o moézu. Ich cielom je vam pomoct.

Redpektujte lekarovo sukromie. Ak vidite, Ze je lekar
zaneprézdneny a potrebujete sa rozpravat dlhsie, po-
Ziadajte ho o kontakt na iného odbornika, s ktorym by
ste sa mohli o vasich starostiach porozpravat (napr.
zdravotna sestra v SM centre, psycholdg na oddelent,
socialny pracovnik, knaz).

Nebojte sa opytat v zavere dodatocné otazky, ktoré
vyplynu z vasho rozhovoru. Radsej, ako sa doma trapit
tym, ako to lekdr myslel a ¢i spravne konate.



NEDOKONCENE VETY J
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Doma moZete doplnit nedokoncené vety o socidlnej podpore od vasich bliz-
kych a priniest do ambulancie svojho psycholdga alebo poradcu SM.
Dokoncite kazdu vetu myslienkou, ktord véam napadne hned ako prva.
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O odpovediach si mézete pohovorit doma s vasimi blizkymi. Mozno budu prekvapent,
ako ich vnimate. A pomd&ze vam mnohé si vysvetlit a utuzit vase vztahy.
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SANOFI

SPOLOCNOST ZAMERANA NA POTREBY PACIENTOV

Viac ako

110 000

Sirok& ponuka liekov,
vakcin a inovativnych
terapeutickych rieseni
PO celom svete

Viac ako

80 vyrobnych

z&vodov

Zastupenie v

100

zamestnancov f kragjindch sveta

Spolo¢nost Sanofi ma za sebou dihd histériu sprevadzand mnozstvom udalosti, ktoré vyznamne
ovplyvnili vyvoj farmacie a vedy. V sucasnosti je Sanofi globdlinou spolocnosfou pdsobiacou
v oblasti poskytovania zdravotnej starostlivosti, ktord hladd a ponudka terapeutické riesenia.
S nasimi partnermi sa snazime pochopif nielen zlozitost ochorenia, ale tiez nacuvat pacientom,
porozumiet ich potrebdm a byt pre nich oporou. Pretoze pacient je v samom srdci nasich aktivit.

www.sanofi.sk ¢ www.sanofi.com
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INOVACIA/BIOTECHNOLOGIA/PACIENT]

Uz viac ako 30 rokov
vy vijame nove lieky na zriedkave
choroby, sklerozu multiplex

a onkologické ochorenia.

Snazime sa zlepsovat kvalitu
zivota pacientov a ich rodin.
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