Sztuka radzenia sobie z choroba

»l W cigzkiej chorobie tkwi dobro. Kiedy cialo stabnie, silniej czuje si¢ dusze” — mysl
tg sformulowal wybitny rosyjski powiesciopisarz i dramaturg Lew Tolstoj, i bez watpienia
miat racje! Nie jest rzecza latwg przezywac chorobg. Niekiedy nawet drobne dolegliwosci
daja si¢ nam silnie we znaki, powodujac niepokdj 1 pesymizm. Kazda choroba, a szczegdlnie
choroba przewlekla, stanowi ogromne obcigzenie dla czlowieka i1 jego rodziny. W obliczu
choroby czlowiek konfrontowany jest ze swoimi mozliwosciami 1 ograniczeniami. Kiedy
dowiaduje sig, Ze rozpoznano u niego powazng chorobe, najczesciej jest zaskoczony i
przerazony, niepewny przyszlosci i szukajacy odpowiedzi na swoje schorzenie.

W takich okoliczno$ciach osoba chora stawia sobie czgsto pytania o przyczyny
choroby, sens cierpienia czy jego celowos¢. W wigkszosci przypadkéw przyczyny tkwig w
niekorzystnych uwarunkowaniach — genetycznych, niewlasciwych stylach Zycia czy tez
nieszczgsliwych zdarzeniach 1 wypadkach. Jednak dla czowieka chorego nie ma to
wickszego znaczenia. Dla niego liczy si¢ bowiem sam fakt bycia chorym. Dlaczego to mnie
dotknela choroba? Dlaczego to ja zachorowalem?

W ostatnich miesigcach wiele czasu spedzitem prowadzac psychologiczne badania
nad osobami chorymi na nowotwor. Byla to dla mnie wspaniala lekcja Zycia i pokory, jak i
bezcennej refleksji nad swoim zdrowiem i zyciem. Rozmawiajac z pacjentami i wshichujac
si¢c w ich zwierzenia i opowiesci, niejednokrotnie slyszalem pytania: Po co wilasciwic ja mam
cierpie¢? Dlaczego? Czesto ludzie chorzy nieswiadomie i1 §wiadomie poszukuja wyjasnienia
przyczyn swojej choroby i jej zrozumienia. Nie jest to jednak tatwe.

Po pierwsze, choroba z ludzkiego punktu widzenia nie ma wythumaczenia i na prozno
sic go doszukiwa¢ w czynnikach genetycznych, $rodowiskowych czy zdarzeniach zyciowych.
Jest ich tak duza liczba, a dodatkowo, sg ze soba tak skomplikkowanie powigzane, ze
medycyna przez wiele nastgpnych dekad nie znajdzie satysfakcjonujacych odpowiedzi.
Poszukiwanie racjonalnych i obiektywnych odpowiedzi na przyczyng powaznej choroby to
zatem ,wrozenie z fusow”. Potgguje tylko niepokdj i rodzi rozczarowanie w obliczu wielu,
czesto sprzecznych faktow 1 wynikdw.

Po drugie, sens choroby mozna zrozumie¢ w konteks$cie swoich wartosci, celow czy
przekonan religijnych/Swiatopogladowych. Stajemy wowczas przed tajemnicg Zycia 1 $mierci
Stajemy przed tajemnica cierpienia. Tajemnica cierpienia nie jest zwyklym jednostkowym
wydarzeniem, wyrazem chwilowego nastroju, ulotnym sentymentem, lecz najglebsza prawda



wierzacego serca; tesknota, oczekiwaniem 1 nadzieja, ze jest Kto$, kto mnie wysticha,
zrozumie 1 ... przytuli.

Jeden z moich znajomych, Zygmunt Lubieniecki, w swoim wierszu postawit
nastepujace pytanie:

,;Co zrobic,

kiedy diagnoza lekarska

nie zostawia komfortu pomytki
czy cho¢ jednej malej

iskierki nadziei?”

Co mozna wtedy zrobi¢? Czy tylko plaka¢ i1 narzeka¢, czy tez moze spojrze¢ na swoje
cierpienie z perspektywy celow i wartosci? Radzenia sobie z chorobg nie jest latwe, wrgcz
przeciwnie — jest duza sztuka. Badania wykazaly, Ze istotnym wsparciem dla os6b chorych
jest zachgcanic do celowego nadawania codziennym wydarzeniom pOZytywnego znaczenia i
koncentrowania uwagi na tych zdarzeniach i zachowaniach, ktére dostarczaja pozytywnych
emocji 1 uczu¢ (Krok, 2017). Tworzenie pozytywnych znaczen choroby ulatwia pacjentom
akceptacj¢ ograniczen wynikajacych z choroby, pogodzenie si¢ ze stanem swojego zdrowia
oraz przenoszenie uwagi z choroby na mne sfery zycia zwigzane z pozytywnymi doznaniami.
Pomocnymi dzialaniami mogg by¢: zachecanie do interpretacji choroby w ramach
uznawanych wartosci i celow, uswiadamianie osobie szerszego, egzystencjalnego znaczenia
choroby oraz zaangazowanie w takie dzalania, dzigki ktdorym czlowiek wypracowuje nowe
znaczenia dla swojego zycia.

Analizujac  przystosowanie do choroby, mozna stwierdzi¢, ze korzystng funkcje
spelia poczucie sensu zycia zwigzane z posiadanymi celami 1 warto$ciami. Z tego wzgledu
wskazane sg dzalania ukierunkowane na podwyzszenie poziomu sensu zycia osob chorych.
Moga one dotyczy¢é: modyfikacji nieosiggalnych celow 1 odkrywania nowych, istotnych
zyciowo celow; ukazywania dojrzatych form religijnego i duchowego kontaktu z Bogiem;
wskazywania na wazne dla osoby wartosci indywidualne i spoteczne; oraz naklaniania osoby
do refleksji nad egzystencjalnym wymiarem wiasnego zycia. Moze t0 by¢ wysoce przydatne
W niesieniu pomocy psychologicznej osobom chorym. Moze to sprzyjaé procesom radzenia

sobie i poprawia¢ jakos$¢ zycia czlowiecka chorego.



