Miten huolehdin OmaMieli-ohjelma
mielen hyvinvoinnista?

Esite levinnytta suolisyopaa

sairastaville

mCRC

SHAPE



Tervetuloa OmaMieli-ohjelmaan

OmaMieli on osa ns. SHAPE-
ohjelmaa, joka tarjoaa elintapatukea
levinnytta suolistosydpaa sairastaville
henkil6ille. SHAPE tulee sanoista
Support Harmonized Advances for
better Patient Experiences (parempia
potilaskokemuksia harmonisesti
tuettujen tukitoimien avulla).

Taman esitteen sisaltoon on saatu
merkittavaa apua syopapotilailta
seka mielen ja tunteen ja
syopdasairauksien asiantuntijoilta.

Elama syopapotilaana on usein
pitka taival — ja on ymmarrettavaa,
etta tama voi vaikuttaa mieleen ja
tunteisiin siind missa se vaikuttaa
elintoimintoihinkin.

Tunteiden kirjo vaihtelee taman
syopataipaleen aikana — kun selviaa
mista sairaudesta on kyse, kun opit
elamaan syovan ja syopaoireiden
kanssa, kun hoidoista ilmenee hyvia
vaikutuksia ja sivuvaikutuksia ja jos
syopa etenee.!

On tarkea muistaa, etta tunnevaihtelut
ja eri tunteet ovat normaaleja,
ymmarrettavia ja etta et ole potilaana
yksin naiden tunteiden kanssa.

Kun ilmenee, ettad kyseessa on
syopa — tai jos ilmenee etta sairaus
etenee — saatat ensiksi jarkyttya,
saatat tuntea pelkoa, syyllisyytta
tai epavarmuutta tulevaisuuden
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suhteen.? Sitten on paivia, kun
tunnelataus on mydnteinen ja
koet, etta olet valmis kohtaamaan
sairautesi sellaisena kuin se on,
mutta on myds paivia ja hetkia, kun
et tieda mita tekisit seuraavaksi.
Voit jopa kokea koko tunneskaalan
tunteet ja mielentilan vaihtelut
saman paivan tai viikon aikana.

Ja on ihmisi4, jotka kokevat
elamantilanteensa vaikeana,
masentavana ja ahdistavana.®

Taman esitteen tarkoitus on auttaa
sinua ymmartamaan niita tunteita,
jotka ehka koet. Annamme kaytannon
vinkkejg, joilla voisit hallita paivittaiset
tunteet ja tunnekuohut. Esitteessa

on myds neuvoja miten toimia, jos
tarvitset esimerkiksi psykologin tai
psykiatrin asiantuntija-apua.

Tahan esitteeseen ovat
seuraavat henkilot tuoneet oman
erityispanoksensa:

«+ Sarah Dauchy, psyko-onkologi
(syopétauteihin erikoistunut
psykiatri), Ranska

+ Claire Taylor, syopéatautien
sairaanhoitaja, Iso-Britannia

« Zorana Maravic, potilasjarjeston
johtaja, Serbia

+ Carlos Hué, potilasedustaja,
Espanja



Miten voin huolehtia mielen hyvinvoinnista
kun minulla on suolistosyopa?

Jokaisen syopéapotilaan taival on

erilainen — jokainen kokee tiedon siita,
etta on sairastunut syopaan eri tavoin
eikda mikaan tapa ole oikein tai vaarin.

On luonnollista, etta kukin reagoi

eri tavalla syopasairauteensa. Ei
kuitenkaan ole vaistamatonta, etta
tunnekuohut jarkyttaisivat paivittaista
elamaasi, ainakaan kauan. On tarkeaa,
etta tarkistat oman jaksamisesi joka
paiva, myos henkisen jaksamisesi. Voit
tehda asioita, jotka helpottavat oloasi
ja siten parantavat elamanlaatuasi.
Ehka tarvitset apua mielenterveyden
asiantuntijoilta tunnetilaasi
helpottamaan — muistathan, etta aina
voit pyytaa apua.

Miten voit auttaa itseasi?

Kysy itseltadsi: Miten voin tanaan?
Kysy taman jalkeen: Miten voisin
hoitaa taman asian tanaan?
Seuraavilla sivuilla on muutamia
apukeinoja, joita voit kokeilla.
Pyyda apua

Keskustele omaistesi, ystaviesi

ja muiden potilaiden kanssa.

Keskustele laakarin, hoitajan tai
terapeutin kanssa.

Kerro heille milta sinusta tuntuu
ja pyyda heilta sita apua, jota itse
todella tarvitset.

Kysy itseltasi: Pitdisiko

minun keskustella
mielenterveysasiantuntijan
kanssa?



Kysy itseltasi: Miten voin tanaan?

Saattaa olla hyodyllista kysya itseltaan: "Millainen mielialani on tanaan?” Tama voi

huomaat, etta on kovin vaikea tasmentaa mika paivan mielentilasi tasmalleen on. Tai
sinun voi olla vaikeaa hyvaksya tunnetilaasi. Tama on ihan ymmarrettavaa.

Helpottunut  Valmistautunut

lloinen Rauhallinen

Maaratietoinen

Myénteinen Masentunut
Eksyksisséa
- Itsetuhoinen®
Epavarma
Vasynyt Epétoivoinen
Surullinen Hékeltynyt
Artynyt Vihainen

Kun tunnetilasi on parempi, huomaat etta tama helpottaa
elamaasi, vaikka sinulla sy6pa onkin ja vaikka sita
hoidetaan. Pyyda siis rohkeasti apua — se helpottaa.

*Jos Sinulla on itsetuhoisia ajatuksia, ota ensiksi yhteytta ihmiseen, jonka kanssa voit

keskustella. Ellei lahipiirista |0ydy tallaista henkil6a, ota yhteys alueesi tukiryhmaan ja
muuhun vapaaehtoiseen mielenterveyspalveluun. Terveydenhoidon asiantuntija, kuten
psykologi tai psykiatri, maaraa asianmukaisen ladketieteellisen hoidon ja hoivan.




Kysy itseltasi: Miten nama tunteet
valkuttavat elamaani?

Mista tieddn, onko minussa jokin vakavasti vikana?

On tavallista ja normaalia kokea edellisen kuvan tunteita ja tunteiden
vaihtelua paivittain. Mutta on tarkea erottaa paivittaiset mielialan
vaihtelut vakavammasta tilasta, kuten masennuksesta.

Masennus voi olla lievaa, ja silloin se vaikuttaa jossain maarin
elamanlaatuun. Jos masennus on vakavaa, voi selviytyminen jopa
tavallisista arjen askareista olla ylivoimaista.*

Sinulla voi olla jonkinasteinen masennus, jos koet kielteisia tunteita,
kuten alakuloa ja mielihyvan tunteen puuttumista, jos unettomuus ja
artyisyys vaivaavat ja tata on jatkunut paivittaista elamaasi hairitsevana
pidempaan kuin pari viikkoa.®

Kerro naista tunteista laakarille, hoitajalle tai terapeutille. He voivat
osoittaa sinulle tahon, joka voi auttaa.

Kykenenko vield nauttimaan arkielamasta?

Onko muilla ollut naita kielteisia tunteita

pidempaan kuin muutama paiva tai viikko?

Pitidisiko minun hakea apua?




Potilaiden ja omaisten kokemuksia

“ Vaimollani Barbaralla todettiin vaiheen IV paksusuolisyopa ja hanen
ennusteekseen arvioitiin 3 kuukautta. Téma tuli téydellisena jarkytyksend ja oli
vaikea kasittaa, etta vain palliatiivinen hoito tulisi enaé kyseeseen. Muutaman péivan
kuluttua Barbara rauhoittui taydellisesti. Han kokosi ajatuksensa ja suunnitteli
tybasioitaan, raha-asioitaan ja lastemme asioita seké kohta edessa olevaa
poistumistaan. Han kirjoitti jaahyvaiskirjeet ja esitti niisséa syvimmat tunteensa. Kun
jéljella oli endé vain vahan aikaa, hén halusi etta asiat olisivat jarjestyksessa.

Itse en kyennyt olemaan noin rauhallinen. Minun tehtavani oli kertoa sukulaisille
Jja Barbaran tyotovereille nama kamalat uutiset. Olin jarkyttynyt siita, etta
menettaisin hanet niin pian enka oikein kyennyt pitdmaan hermojani kurissa.
Minun oli kerta kaikkiaan pakko [0ytaa itsestani sen verran sisdista voimaa, etta
pysyisin henkisesti koossa.

Viikon kuluttua tehtiin lisakokeita ja tama helpotti oloani. Hoitosuunnitelman
valmistuminen antoi meille toivoa. Saatoimme taas hoitaa yhteisia asioitamme.
Barbara pysyi rauhallisena, mista oli valtava apu.

Kun hoito sitten alkoi, siita seurasi sivuvaikutuksia, ja niiden takia han

tarvitsi paljon tukea ja apua. Tunsin itseni taysin avuttomaksi seuratessani
vaimoni kokemia vaikeita hoidon haittavaikutuksia. Antamani apu tuntui

kovin vahapatoiselta verrattuna siihen, mita han joutui kestamaan.
Sairaalahenkilokunta oli hyvin avulias ja neuvoi tarkoin mita meidan pitaa tehda.
Barbara kavi myds paikallisessa saattohoitokodissa hakemassa tukea, ja myos tama
tuntui hyvalta. Myos siella henkilokunta osasi suhtautua meihin hyvin, tunteittemme
vuoristoradasta huolimatta. Tiesimme, etta elama syovan toteamisen jalkeen ei
koskaan tuntuisi entisenlaiselta. Toimimalla yhdessa, hakeutumalla sopivan tuen
piiriin ja keskustelemalla avoimesti ja selkedsti saatoimme tehda parhaamme. ) )

Mark Moss, omaishoitaja

Vaikka oli jarkyttavaa sairastua syopaan ja kuulla, etta elinaikaa olisi enaa vain
vahan, Barbaran syopa on ollut remissiossa yli 12 vuotta. Barbaran ja Markin oli
pakko tehda erilaisia valintoja Barbaran syopataipaleella. He toimivat nykyaan
aktiivisesti eri syopasairauksia sairastavien potilaiden potilasjarjestoissa.

Mark korostaa tassa yhteydessa erityisesti hoitajan/omaishoitajan keskeista
merkitysta potilaan tukihenkilona.



“ Olin 53-vuotiaana erittain terve mies — en polttanut tupakkaa, en juonut
alkoholia ja harrastin urheilua. Syopa tuli taytena yllatyksena ‘nurkan takaa”.
Minulla oli ripulia, mutta ei mitaan vakavia oireita. Tiedon syovasta kertoi minulle
syopalaakari. Sain kuulla, etta minulla oli kasvain ja etta leikkaus pitaa tehda
pikaisesti.

Ensireaktioni oli halvaannuttava — jarjen juoksu loppui silmanrapayksessa.
Ensiksi ajattelin, etta kuolisin 3 kuukaudessa. Téma oli ensimmadinen Kerta, kun
jouduin kosketuksiin sydpéasairauden kanssa, mutta tiesin toki ennestaankin,
ettd kyseessé on vakava sairaus. Mutta koska olin koulutukseltani psykologi

ja olin erikoistumassa tunneélyyn (tuolloin pidin kursseja resilienssista eli
lannistumattomuudesta), paatin, ettd koska tasta sairaudesta voi selvita
hengissa, mina olisin yksi selviytyjista.

Ennen leikkausta paatin olla optimisti. Ja siksi jatkoin arjen puurtamista ja
elamaani entiseen tapaan.

Olin kolme viikkoa sairaalassa, jona aikana tehtiin leikkaus ja olin toipilaana.
Asenteeni oli koko ajan mydnteinen. Muistan kun ystavani tulivat kdymaan —
naureskelimme paksusuolitahystykselle, putken saaminen perapaéhan kun
saattoi tuntua arvokkuuden menettamiselta.

Sain suunnattomasti myétatuntoa perheeltani ja ystaviltani, mika lohdutti minua
suuresti, kun makasin sairaalassa. Olen luennoillani selittanyt, etta jos ihminen
eldd, han ei tarvitse muuta voidakseen hyvin.

Olen ammatiltani siis psykologi, ja sain itsekin riittavasti tukea lahimmaisiltéani
enka siksi tarvinnut enempdéa tukea. Totta kai ymmarréan ja tiedan, etta myos
ammattihenkildon apua ja tukea tarvitaan, silla jokaisen ihmisen psykologinen tila
on erilainen. ))

Carlos Hué, potilas

Carlos voi nykyaan hyvin ja toimii edelleen vastaanottavana psykologina.
Hanen erityisosaamisalueensa on ihmisten tunnehyvinvoinnin yllapitaminen ja
kohentaminen. Hanen sydpasairautensa on ollut remissiossa jo 17 vuotta.




Pyyda apua

Tiedéathan, ettd on ookoo kertoa
tunteista ja pyytaa apua, kun sita
tarvitsee.

On tarkeaa, ettet yrita tehda kaikkea itse. Pohdi
mita apua tarvitset ja kerro omaisillesi, hoitajillesi ja
ystavillesi tasmallisesti avun tarpeesi.

Olemme kaikki erilaisia: Osa meista haluaa puhua
syoOpasairaudestaan, osa ei, 0sa ottaa mielellaan
vastaan vieraita, osa ei...ja niin edelleen. On hyva ja
oikein, etta ystavasi ja omaisesi tietavat mita itse
odotat — vain silloinhan he tietavat miten parhaiten
auttaisivat sinua.

Voi olla, etta ihmiset eivat kysy sinulta tarpeistasi, joten
kerro itse heille minkalaista apua ja tukea tarvitset.
Ehka kaipaat vain juttuseuraa, tai ehka tarvitset apua
lasten kuljettamisessa kouluun ja harrastuksiin, tai ehka
joku voisi kayda kaupassa tai asioilla puolestasi, ja niin
edelleen. Kun pyydat apua, jota todella tarvitset, tama
vahentaisi "henkista taakkaasi”.

Omaisten, hoitajien ja ystavien lisaksi saat tukea ja
ohjausta myos potilasyhdistyksilta — ja siella voit
tutustua muihin ihmisiin, joilla on sama syopéasairaus
kuin sinulla. Potilasyhdistysten jasenilla on yleensa
samoja kokemuksia ja huolia kuin sinulla ja sen
perusteella he voivat antaa sinulle henkista ja
moraalista tukea.

Puhuminen on niin todella tarkead, ja myds puhumisella
voidaan taistella syopaa vastaan.




Jos joku sinulle l1dheinen ihminen olisi samassa
tilanteessa kuin sinj, haluaisit varmaan auttaa hanta.
Anna siksi toisten auttaa sinua ja auta sini puolestasi
heita auttamaan sinua pyytamalla heilta selkeasti
mita haluat tai tarvitset.




Kysy 1tseltasi: Miten voin auttaa itse
itseani?

On olemassa kosolti kdytannollisia asioita, joita voit
tehda parantaaksesi paivittaista hyvinvointiasi.

Yrita:

Pysya yhteydessa ihmisiin, joiden kanssa olet mielellasi.
Olla ystavallinen ja kiltti omalle kehollesi — minka pystyt.

Loytaa keinoja, joilla voit laskea stressitasoasi.

Yrita suojata ja varjella kaikkea sit3, joka on sinulle

tarkeaa — asioita, jotka olivat tarkeita ennen
sairastumistasi. Jos kuitenkin on vaikea saada
mielihyvaa "vanhoista asioista”’, kuten rakkaiden ihmisten
tapaamisesta, keskustele ladkarin tai hoitajan kanssa.
Saatat olla vaipumassa masennukseen.




Pida yhteytta muihin thmisiin ja
mieluisiin asioihin

Ole yhteydessa muihin
)

‘ ‘ - Yrita viettaa aikaa ystaviesi ja omaistesi kanssa. Ehka koet
yhteydenpidon myos muihin syopaa sairastaviin ihmisiin
arvokkaana. Ehka voit ottaa yhteytta heihin potilasjarjeston
kautta.

- Yhteiset kokoukset ja tapaamiset ja muu yhteinen toiminta
ovat myos erinomainen tapa luoda yhteyksia muihin
ihmisiin — ehka voisit menna mukaan harrastusryhmaan tai
liikuntaryhmaan.

Tee jotakin mukavaa arjessa
v Pohdi asioita, joista itse pidat ja tee ne osaksi arkea niin hyvin

kuin pystyt. Tallaisia asioita ovat esimerkiksi:
Kavelylenkki.
Kaverin kanssa kahvilla.
Herkkuaterian tekeminen.
Mieluisa harrastus.

Kayta voimavarojasi hyvin ja tasapainoisesti

Pyri tekemaan itsellesi tarkeita asioita — tama hyodyttaa
voimavarojasi. Voit jattaa vahemman tarkeat tai
epamieluisammat asiat tuonnemmaksi. Tassa esimerkkeja:

Ehka joku muu voi hoitaa pyykinpesun mychemmin.
Ehka joku voisi valmistaa paivallisen talla kertaa.
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Ole ystavallinen kehollesi

Syo mita voit silloin kun haluat

Joskus suolisyopaa sairastavien on vaikea syoda riittavasti
tai tasapainoisesti. Ald turhaan anna tdman vaivata itseasi,
jos koet taman pulmalliseksi. Yrita nauttia pienia annoksia
kaikkein mieluisinta ruokaa, ja pyyda laakariltasi tai
ravitsemusterapeutilta apua.®

Muista liikkua

Aktiivinen liikunta voi edesauttaa henkista terveyttasi
e ja auttaa sinua tuntemaan itsesi luottavaisemmaksi ja
itsenaisemmaksi.”?
Joinakin viikonpaivina voit ehka kayda kavelylla tai
uimassa tai tehda puutarhataita.

Toisina paivina haluat ehka keskittaa tarmosi kodin
askareisiin.

Hyva uni on tarkeaa

Syovan aiheuttama huoli ja stressi voi vaikeuttaa

nukkumista.
z =D

Z ‘ +Yrita yllapitaa oma uni-valverytmisi.
- - Ota reilusti paivanokoset, jos silta tuntuu.

Yrita "vahentaa kierroksia’, kun valmistaudut yopuulle:
kokeile lamminta iltakylpya, kirjan lukemista tai paivan
ajatuksista kirjoittamista.

Torju hairitsevat ajatukset mielestasi ja valta tietokoneen
kayttoa ja television katselemista ennen nukkumaan
menoa.'?
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Kevenna stressitasoasi

Myonteinen keskustelu itsesi kanssa

Negatiivinen mieliala voi lievittya, kun kyseenalaistat kielteiset
ajatukset ja yritat korvata ne rehellisilla, rohkaisevilla ajatuksilla
itsestasi.

Kysy itseltasi: "Onko tama ajatus totta?” Ehka voisit kokeilla
omien, myonteisten ja rohkaisevien ajatustesi kirjoittamista
muistiin.

Voit kokeilla taman esitteen lopussa olevaa OmaMieli-
paivakirjaa.

D Harjoita mindfulnessia eli tietoisuustaitoa

Tietoisuustaitoharjoitteet voivat edistda oman itsensa
ymmartamista ja auttaa ihmista loytamaan lisaa iloa

elamaan. Kokeile tietoisuusharjoitteita — niissa havainnoit
omia ajatuksiasi ja tunteitasi ja olet tietoinen ymparoivasta
Mmaailmasta.’"?

Esimerkkeja harjoitteista on seuraavalla sivuilla.

Kirjoita muistiin

Omien ajatusten ja tunteiden kirjaaminen voi olla hyddyllista
— voit kokeilla paivakirjan pitamista, siihen voit kirjoittaa
ajatuksiasi ja tapahtumia ennen kuin kayt yopuulle. Tama
tapa voi auttaa sinua ymmartamaan paremmin omia
tunteistasi. Voi myos olla avuksi kirjata muistiin asioita

sairaudestasi ja kysymyksig, joita esitat laakarillesi kun
tapaat hanet seuraavan kerran.

Mitapa jos kokeilisit alkajaisiksi taman esitteen lopussa olevaa
OmaMieli-paivakirjaa?

12



13

Tietoisuustaito eli mindfulness on meditaation
muoto. Siina keskitytain olemaan tietoisia
sen hetken tunteista tai aistimuksista.
Tietoisuustaidon idea on ldsnaolo nykyhetkessa
— siina on tarkoitus olla tietoisesti lasna ajassa ja
paikassa ja senhetkisessa tekemisessa.!''?

=




Tietoisuustaitoharjoitteita

Voit harjoitella tietoisuustaitoa monella yksinkertaisella
tavalla osana arjen elamaa:"*?

Ole ystavallinen itsellesi — koeta olla tietoinen mahdollisista kielteisista
ajatuksista. Aluksi voit suhtautua itseesi kuin laheiseen ystavaan. Kysy
itseltasi: "Sanoisinko todellakin taman negatiivisen asian ystavalleni?”

Kiinnita huomiosi ympardivaan maailmaan — elamme kiireisessa
maailmassa ja vauhdin vahentaminen elamassa voi olla vaikeaa. Koeta
tehda havaintoja ja nauttia elaman pienista asioista — tarkkaile vaikkapa
ymparoivaa luontoa ja siina tapahtuvia vuodenajan mukaisia muutoksia,
katso tarkkaan millainen on saatila juuri nyt ja miten se muuttuu, lue hyvaa
kirjaa, kuuntele mielimusiikkiasi.

Pohdi mika on ollut hyvaa tanaan — voit ehka kirjoittaa muistiin kolme
miellyttavinta paivan tapahtumaa, joista olet kiitollinen.

Kokeile hengitysharjoitteita — ota mukava istuma-asento, sulje silmasi,
hengita syvaan ja keskity siihen miten hengitat ilmaa kehosta sisaan ja
ulos.

Kokeile kokovartalomediaatiota — kay selallesi tai istu tuolissa silmat
kiinni. Keskity jokaiseen kehon osaan, yksi kerrallaan. Aloita keskittymalla
varpaisiisi ja kulkemalla mielessasi ylospain aina paahan asti. Pohdi milta
tuntuu, kun keskitat huomiosi kehon kaikkiin eri osiin.
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Enta jos tarvitsen lisaa tukea?

elamaasi, on sinun syyta kertoa tasta laakarille tai hoitajalle. He voivat ohjata
sinut eteenpain oikeaan paikkaan lisaavun saamiseksi.

Hyvin monet ihmiset, joilla on ongelmia elamassaan, hakevat apua, ja monet
Ioytavatkin avun yksilo- tai ryhmaterapiasta. Tallaisesta tuesta voi olla apua
tiettyjen kokemusten, ajatusten ja tunteiden hallinnassa.

Ihmiset haluavat ehka keskustella jostain hankalasta tapahtumasta
elamassaan, oppia uusia tapoja hallinta parisuhdettaan tai muita
ihmissuhteita esim. tyoyhteistssa tai he voivat hakea apua masennukseen tai
ahdistukseen.’ Syopaa sairastavat inmiset voivat tarvita apua ja tukea seka
edella mainitun kaltaisista syista etta syista, jotka liittyvat sairauteen.™




Pitaisik6 minun keskustella psykologin tai psykiatrin
kanssa?

Psykologi on terveydenhuollon ammattilainen, joka auttaa ihmisia
tulemaan paremmin toimeen elamassaan kohtaamiensa ongelmien
tai henkisen karsimyksen kanssa. Useimmiten kyseeseen tulee
terapiamuoto, joka pohjautuu kahdenkeskiseen keskusteluun.
Psykologi auttaa monenlaisia ihmisia monenlaisissa ongelmassa.'®
Psykiatri on erikoislaakari, jonka erikoisala on niiden ihmisten
auttaminen, joilla on tunne-elaman sairauksia ja mielenterveysongelmia.
Psykiatrilla on kaytettavissaan useita eri hoitomuotoja riippuen potilaan
tarpeista, kuten keskusteluterapia ja laakehoito.'®

Mista ja miten paasen psykologin tai psykiatrin
hoitoon?

Kysy laakariltasi asiaa, han voi ohjata sinut eteenpain. Hae tukea
potilasjarjestailta.

Mita minulle tapahtuu, jos kayn psykologilla tai
psykiatrilla?

Tama riippuu siita, millaista neuvontaa olet saanut ja henkilosta, jonka
tapaat (psykologi vai psykiatri). Ja toki asia riippuu omista kokemuksistasi.

Vastaanotolla asiantuntija kuuntelee, millaiset kokemukset sinulla on
ollut ja auttaa sinua ymmartamaan paremmin, miten asiaa ajattelet ja
mita tuntoja se sinussa herattaa. Pohditte yhdessa, miten parhaiten
nama ikavat ajatukset ja tunteet saadaan pois tai hallintaan."”

Useimmiten tunne-elaman ongelmia hoitavien asiantuntijoiden
vastaanotot kestavat n. 45—50 minuuttia. Joskus tarvitaan vain
muutamia vastaanottokaynteja, joskus hoito voi kestaa kuukausia ja
pidempaankin.”
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Merkitse paivakirjaan
paivittaiset ajatuksesi ja

tunteesi. Kysy itseltasi:

@ Piivan aluksi
Milta tama paiva vaikuttaa?
Mita voin tehd3, jotta oloni
paranisi?
\ + Voinko asettaa joitakin
KESKIVIIKKO ’9 tavoitteita itselleni talle paivalle?
+ Kenen kanssa voin keskustella
olotilastani?

Mitka ovat olleet paivan
mukavimmat hetket?

+ Voinko muuttaa kielteiset
ajatukseni oikeasti rohkaiseviksi
ajatuksiksi?

LAUANTAI ,7 SUNNUNTAI ’7
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Nama linkit vievat kansainvilisille verkkosivuille joissa
on lisatietoja:

Digestive Cancers Europe (ruoansulatuskanavan syovit):
Kohdassa ‘For Patients’ kasitellaan potilaskertomuksia ja
potilaan oikeuksia ja sivulla on ohjeita (omais)hoitajalle:
https://www.digestivecancers.eu/patient-voices/

Masennus:
https://www.cancer.gov/about-cancer/coping/feelings/
depression-pdg#_AboutThis_T1

Ahdistus ja huoli:
https://www.cancer.gov/about-cancer/coping/feelings/
anxiety-distress-pdq

Syopa ja traumaperdinen stressihairio:
https://www.cancer.gov/about-cancer/coping/survivorship/
new-normal/ptsd-pdq
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SHAPE-johtoryhma:

* Puheenjohtaja: Alberto Sobrero, syopalaakari, Italia

+ Alexander Stein, syopalaakari, Saksa

+ Zorana Maravic, potilasjarjeston johtaja, Serbia

+ Sarah Dauchy, psyko-onkologi, Ranska

+ Claire Taylor, syopéasairauksien sairaanhoitaja, Iso-Britannia
+ Klaus Meier, syopasairaalan apteekkari, Saksa

MyMood Program eli OmaMieli -ohjelma on osa SHAPE-hanketta, joka tulee sanoista Support
Harmonized Advances for better Patient Experiences (parempia potilaskokemuksia harmonisesti
tuettujen tukitoimien avulla). SHAPE on nimikkeetdn potilasohjelma, jota tukee laakeyhtio Servier.

Kiitamme yhteistyosta yhteistyokumppaniamme Digestive Cancers Europe (DiCE) -jarjestod, joka
ymmartaa ja edistaa potilasnakokulmaa ja potilaan oivaltamiskykyd, seka sen jasenjarjestoja.

SHAPE-esitteet:

1. MyMood eli OmaMieli — mielenterveydesta huolehtiminen ja suolistosyopa
2. MyDialogue eli OmaKeskustelu — Enemman irti keskusteluista ladkarin ja hoitajan kanssa

(& * =

DIGESTIVE CANCERS —
EUROPE < SERVIER

www.servier.fi
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