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n_ Autorzy podrecznika

Dr n. hum. Malgorzata Adamczak, psycholog kliniczny

Od blisko trzydziestu lat zajmuje sie teorig i praktyka psycho-
onkologii, publikujac artykuty z tego zakresu, wystepujac na
konferencjach i sympozjach naukowych, ksztatcgc studentéw
oraz prowadzac poradnictwo i psychoterapie. Jest zastepca
dyrektora Osrodka Profilaktyki i Epidemiologii Nowotwordéw
w Poznaniu.

Wspétpracuje z Poznanskim Towarzystwem , Amazonki” od
jego powstania, a z chwilg utworzenia Federacji Stowarzyszen
~Amazonki” uzyskata status doradcy Federacji. Jest zaangazowa-
na w prowadzenie warsztatéw szkoleniowych przeznaczonych
dla Ochotniczek, ich rodzin, jak i dla wspotpracujacych ze stowa-
rzyszeniami Amazonek psychologow.

Dr n. med. Dariusz Godlewski, lekarz onkolog

Zatozyciel i dyrektor Osrodka Profilaktyki i Epidemiologii Nowo-
tworéw w Poznaniu. Lekarz przyjazny dla pacjentéw, cztowiek
o spotecznikowskiej pasji, pomystodawca, inicjator i organiza-
tor wielu akcji i programéw z zakresu profilaktyki nowotwo-
réw, przede wszystkim raka piersi. Jest autorem wielu publikacji
w czasopismach naukowych krajowych i zagranicznych.

Zaproszony do wspotpracy, jest doradca Federacji Stowa-rzy-
szen ,Amazonki”, aktywnie wigczajacym sie w prowadzenie wy-
ktadéw i seminariéw dla réznych grup odbiorcéw.

Stowo wstepu _“

Droga Czytelniczko

Zgodnie z tytutem poradnika, ktéry trafit do Twoich ragk — nie
jestes sama. | cho¢ nie jest to powdd do radosci, bo w Polsce
zyje okoto szeécdziesieciu tysiecy kobiet, u ktérych zostat rozpo-
znany rak piersi, ktére przeszty ré6zne metody leczenia, to war-
to wiedzie¢, ze sposrdéd nich ponad jedna trzecia uczestniczy
w spotkaniach stowarzyszen samopomocowych, skupiajacych
nas - ,Amazonki”.

Celem naszych dziatan jest dazenie do odzyskania sprawno-
sci fizycznej i rownowagi psychicznej, a dzieki temu odzyskanie
dobrej jakosci zycia pomimo zachorowania. Ochotniczki, czyli
te sposrod nas, ktére zwyciezyly chorobe, nabraty dystansu do
wilasnych przezy¢ i pragng pomagac w walce z chorobg, otaczac
zyczliwoscia i budowac nadzieje kolejnych pacjentek, docieraja
z przestaniem wspierajgcym kobiety leczone z powodu raka pier-
si na oddziaty chirurgii onkologicznej oraz chirurgii ogélne;.

Stowarzyszenia Amazonek od pietnastu lat koordynujg swo-
je dziatania w ramach Federacji Stowarzyszen ,Amazonki”, co
umozliwia i zachgeca do wymiany doswiadczen, budowania sil-
nego kobiecego ruchu spotecznego, ale tez rzeczywistej troski
o kazda chora na raka piersi kobiete, niezaleznie od wieku
i sytuacji zyciowej, statusu spotecznego, czy miejsca, w kto-
rym jest leczona. Tworzymy tancuch otwartych na innych serc,
zyczliwych mysli i przyjaznych zachowan, a dzigki temu dzisiaj
rowniez do Ciebie moge z catg odpowiedzialnoscia powiedziec:
nie musisz by¢ sama, nie jestes jedyng zmagajacq sie z rakiem
piersi kobieta.

Zycze sily, pogody ducha i wytrwatosci w dazeniu do pokona-
nia choroby oraz nieustepliwosci w budowaniu nadziei kazdego
kolejnego dnia Twojego zycia.

Krystyna Wechmann
Prezes Federacji Stowarzyszenn ,Amazonki”



Stowo wstepu

Do rak kobiet leczonych z powodu raka piersi trafito do tej pory
wiele poradnikéw i broszur poswieconych odzyskiwaniu spraw-
nosci fizycznej. To bardzo wazne, by wystepujace - w mniejszym
lub wigkszy zakresie - czasowe ograniczenia sprawnosci reki
mozliwie szybko ustapity, a przywroécona sprawnos¢ byta nastep-
nie podtrzymywana. Ma to niewatpliwie ogromne znaczenie dla
komfortu fizycznego i psychicznego kobiety oraz pozostaje w
bliskim zwigzku z poczuciem jakosci zycia po leczeniu.

W poradnikach poswieconych sprawnosci fizycznej czesto
znajduje sie tez niewielka cze$¢, dotyczaca przezy¢ psychicznych
towarzyszacych kobiecie w trakcie i po zakonczeniu leczenia
raka piersi. Takie okazjonalne, i troche na marginesie czy przy
~okazji”, okazywane zainteresowanie przezyciami psychicznymi
moze niekiedy mylnie sugerowa¢, ze z myslami i emocjami ko-
bieta powinna sama sobie poradzi¢. Takie przekonanie nie jest
prawdziwe. Kobieta w obliczu rozpoznawania i leczenia raka
piersi nie tylko nie musi by¢ sama i czu¢ sie osamotniona, a nawet
nie powinna pozostawac sama. Moze liczy¢ zaréwno na profesjo-
nalne, jak i na nieprofesjonalne wsparcie psychiczne oraz pomoc
psychologiczna.

Zatem... porozmawiajmy o raku piersi.

Maftgorzata Adamczak
Dariusz Godlewski




A jesli sie okaze, ze amputacja piersi nie wystarczy...

W przypadku wielu kobiet w leczeniu raka piersi poza zabie-
giem chirurgicznym - polegajacym na usunigciu catej piersi lub
jedynie jej czesci - konieczne jest jeszcze leczenie uzupetniajace.
O takiej potrzebie pacjentke informuje chirurg onkolog. Lekarz
kieruje réwniez na niezbedna konsultacje do chemioterapeuty
czy radioteraperapeuty, ktérzy decydujg o zakwalifikowaniu do
dalszego leczenia. Kazdy lekarz ze specjalizacjg w zakresie onko-
logii moze i powinien poinformowac kobiete o planowanym dal-
szym przebiegu leczenia. Pacjentka natomiast w kazdych okolicz-
nosciach ma prawo do uzyskania od specjalisty informacji, jakie
sq jej niezbedne, pamigtajac o tym, ze nie na kazde szczegdtowe
pytanie na réznych etapach leczenia lekarz zna odpowiedz.

A jesli nie zrozumiem wyjasnien lekarza...

Jedli wyjasnienia lekarza beda niezrozumiate, to ponownie za-
daj pytanie. Nie udawaj, ze wszystko jest jasne i oczywiste. Karta
Praw Pacjenta gwarantuje chorym dostep do informacji na te-
mat stanu wiasnego zdrowia, w tym przebiegu leczenia. Leka-
rze coraz lepiej rozumiejg potrzebe uzyskania przez chorych od-
powiedzi na nurtujace ich pytania. Niezrozumienie ustyszanych
stéw nie jest krepujace i nie jest niczym nadzwyczajnym. Wielu
chorych styszy je po raz pierwszy i nie zawsze potrafi powtérzyc.
Z czasem z najczesciej uzywang terminologia mozna sie oswoi¢
i uzywac jej ze zrozumieniem.

Zanim sama sformulujesz pytania, zapytajmy lekarza onkologa
o kilka spraw, o ktére pacjentki pytaja najczesciej.




-_ Pytania do onkologa

Dlaczego zachorowatam?

O tym, czy dana osoba zachoruje decyduje kilka rzeczy. Moz-
na predyspozycje do zachorowania odziedziczy¢ po rodzicach,
co zwigzane jest z uszkodzeniem genéw. Uszkodzenie gene-
tyczne powoduje, ze wystepowanie choroby nowotworowej
jest wyzsze, nawet o 80-90% niz u oséb, ktére takiego uszko-
dzenia nie maja. Poza tym w ciggu catego zycia narazamy nasz
organizm na oddziatywanie czynnikéw, ktére w epidemiologii
nazywamy czynnikami ryzyka. Tymi czynnikami moga by¢ zwiagz-
ki chemiczne badz biologiczne, z jakim mamy kontakt, albo
tez elementy naszego stylu zycia i sposobu funkcjonowania.
W przypadku zachorowan na nowotwory najczesciej dzieje sie
tak, ze aby doszto do wptywu czynnikdéw ryzyka na nasz organizm
w taki sposéb, aby rozwineta sie choroba, zwykle musi oddzia-
tywac¢ kilka czynnikéw ryzyka jednocze$nie przez dtuzszy czas.
Petne objawy choroby obserwujemy po kilku, badz kilkunastu la-
tach od momentu, kiedy te czynniki ryzyka wywotaty powstanie
w organizmie komoérek nieprawidtowych. Mimo olbrzymiego w
ostatnich latach postepu wiedzy, mechanizmy powstania i roz-
woju choroby nowotworowej w naszym organizmie ciagle kryja
wiele tajemnic.

Skad wiadomo jak powinnam by¢ leczona?

Leczenie choroby nowotworowej jest wyborem sposréd Kkil-
ku dostepnych metod terapii, takich jak: chirurgia onkologicz-
na, radioterapia, chemioterapia, hormonoterapia, dokonanym
w odniesieniu do rodzaju nowotworu - jego typu histopa-
tologicznego i stopnia zaawansowania rozwoju choroby,
z uwzglednieniem stanu ogdlnego osoby, ktéra ma by¢ poddana
leczeniu.

Celem leczenia jest likwidacja nowotworu w organizmie, za-
rowno poprzez usunigcie masy guza, jak i zniszczenie komo-
rek nowotworowych, ktére mogly przemiesci¢ sie i zlokalizo-
waé¢ w innych czeéciach organizmu. Rodzaj leczenia powinien
uwzglednia¢ naturalne mozliwosci organizmu do regeneragji
i powrotu do petnej sprawnosci. Dobor lekéw, jak i metod lecze-
nia jest wiec zawsze sprawa indywidualng wobec kazdej pacjent-
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ki. Lekarz kieruje si¢ dostepng wiedzg na temat leczenia kon-
kretnej choroby na podstawie analiz skutecznosci takich wtasnie
form terapii stosowanych w duzej grupie chorych. Wiedza ta
jest ciggle uzupetniana i modyfikowana, co mozemy przesledzié
w literaturze fachowej, a nastepnie znajduje zastosowanie pod-
czas planowania terapii konkretnej osoby.

Czy chemioterapia mi nie zaszkodzi, skoro ma tak

wiele dziatarn ubocznych?

Chemioterapia jest leczeniem, ktére oddziatuje na wszystkie ko-
morki, z jakich zbudowany jest nasz organizm. Zaréwno na ko-
morki zdrowe, jak i chore. Celem jej dziatania jest zniszczenie ko-
morek nieprawidtowych, ktére zlokalizowane sa w organizmie
pacjenta. Komoérki te z racji tego, ze nie posiadaja zdolnosci re-
generacji, pod wptywem chemioterapii ulegaja zniszczeniu. Nie-
stety zniszczeniu moga rowniez ulega¢ komérki zdrowe - stad
objawy uboczne - ale one majg zdolnos¢ regeneracji i dzigki
temu dziatania uboczne po pewnym czasie ustepuja.

Czy w czasie radioterapii nie bede zagrozeniem dla

otoczenia, dla malych dzieci?

Radioterapia jest metoda leczenia wykorzystujacg energia pro-
mienista do niszczenia komoérek nowotworowych. Oddziatuje
ona na komérki nowotworowe zlokalizowane w konkretnym
miejscu ciata. Nie stanowi wiec zagrozenia dla oséb postronnych,
poniewaz organizm poddawany radioterapii nie przekazuje oto-
czeniu promieniowania.



n— Pytania do onkologa

Czy w zwigzku z moim zachorowaniem moja corka lub

wnuczka tez zachoruje?

O tym czy zachorowanie dorostej osoby moze spowodowa¢, ze
u dzieci pojawiag sie réwniez objawy choroby nowotworowej
trudno przesadzac¢. Aby odpowiedzie¢ na to pytanie, nalezy
skonsultowa¢ sie z onkologiczng poradnig genetyczna, gdzie
analizie poddane zostang fakty dotyczace zachorowan wsréd
spokrewnionych cztonkéw danej rodziny, z uwzglednieniem wie-
ku zachorowania, typu histopatologicznego nowotworu, narza-
du, jakiego zachorowanie dotyczyto oraz oséb, ktére w rodzinie
chorowaty.

Musimy pamieta¢, ze nie dziedziczy si¢ choréb nowotworo-
wych. Dziedziczy sie jedynie predyspozycje do zachorowania.
W zwigzku z tym, moze sie zdarzy¢ tez tak, ze ryzyko zachoro-
wania dzieci nie bedzie sie réznito od ryzyka ich rowiesnikow,
w rodzinach ktorych nie byto przypadkéw zachorowan.

Dlaczego po zakonczeniu leczenia nalezy by¢ pod
opieka onkologa?

Proces leczenia onkologicznego jest duzym obcigzeniem dla or-
ganizmu. W czasie réznych form terapii (radioterapia, chemio-
terapia, hormonoterapia) dochodzi do oddziatywania na rézne
czesci naszego organizmu, nie zawsze tylko na te, w ktérych
rozwijata sie choroba nowotworowa. Badania kontrolne maja
na celu odpowiedzie¢ na pytanie, czy zastosowane leczenie byto
skuteczne, czy nie wystgpity objawy nawrotu choroby oraz, co
nie mniej wazne, czy organizm po tak obcigzajacym leczeniu
funkcjonuje prawidtowo.

Jak widaé, nie na wszystkie pojawiajace sie pytania mozna

jednoznacznie odpowiedzie¢. Choroba zawsze dotyczy kon-

kretnej osoby i do niej odnoszg sie szczegofowe odpowiedzi.

Na wiele pojawiajacych sie pytan mozna snuc przypuszczenia,
a prawdziwag odpowiedz przyniesie czas.

A jesli nie zaakceptuje siebie...
Gdy w naszym wygladzie lub w zakresie innych waznych cech
i wtasciwosci zachodzg znaczace zmiany potrzebujemy czasu,
by zostaty one wigczone do samopisu, do swiadomosci i zaczety
funkcjonowag, jako znana nam czes$¢ nas samych. Nie wszystkie
zmiany w pefni akceptujemy. Czasem wystarcza, ze przyjmuje-
my ich istnienie do wiadomosci (np. oznaki starzenia sie, wybory
i decyzje podejmowane przez doroste dzieci itp.). Oswajanie sig
ze zmianami wymaga tez czasu, niekiedy wysitku, czy otwartosci
na siebie, innych, zycie.

Samoakceptacji nie utatwia myslenie o tym, jak bedzie, gdy
sie nie powiedzie. Czlowiek jest w stanie zasymilowac¢ nawet bar-
dzo duze zmiany, gdy da sobie na to szanse.

A jesli poczuje sie osamotniona...

A jesdli poczujesz sie osamotniona, to zatrzymaj na chwile mysl
o osamotnieniu i sprawdz, co dla Ciebie znaczy takie okreslenie
swojego stanu. Czy jest ono blizsze fizycznej (realnej) samotno-
$ci, czy nie masz z kim porozmawia¢, czy raczej czujesz, ze inni
(twoi bliscy) zyja wiasnymi sprawami i zbyt rzadko pytaja, jak
sobie radzisz. Czy moze zamknetas sie w kregu witasnych mysli
i przezy¢ i odpychasz od siebie innych, ktérych troska jest me-
czaca. Najskuteczniej osamotnienie likwiduje wtasna aktywnos¢
- rozmowa, telefon, e-mail, zainteresowanie sprawami drugiej
osoby, przeniesienie uwagi na cudze sprawy.

A jesli maz mnie nie zaakceptuje...

Dla meza rozpoznanie raka piersi u zony zwykle jest duzym
i trudnym przezyciem. Pary, ktére potrafia z sobg rozmawiag,
rowniez o trudnych przezyciach, a nie tylko méwig do siebie, sg
w stanie udzieli¢ sobie wzajemnie wsparcia, nie pozostawiajgce-
go miejsca na watpliwosci i znaki zapytania. Co wiecej, w takich
zwigzkach trudne przezycia zblizajg ludzi i wzmacniajg taczaca ich
wiez. Gdyby jednak (ale méwmy faktach, a nie czarnych wizjach)
Twoéj maz nie poradzit sobie z sytuacja, przyjdzie ci budowac dal-
sze zycie w oparciu o inne wartosci, inne zwiazki, inne cele. To jest
mozliwe. Tylko nie zabieraj sobie szansy, nie rezygnuj z siebie.



A jesli bede Zle sie czuta z protezg piersi...

Poza uzupetnieniem braku piersi przez noszenie protezy ze-
wnetrznej, piers mozna réwniez operacyjnie odtworzy¢ (zre-
konstruowac). Obecnie odtwoércze operacje piersi dla kobiet po
mastektomii sg zdecydowanie bardziej dostepne niz miato to
miejsce w przesztosci.

Warto dowiedzie¢ sie od lekarza onkologa, jakie sg realne
mozliwos¢ rekonstrukcji w konkretnym przypadku. Pozwala to
kobiecie na realistyczne planowanie i umozliwia unikniecie roz-
czarowania estetycznym efektem odtworzenia piersi. Dobrze sie
dzieje, gdy kobieta zna powody, dla ktérych chce sie poddac re-
konstrukcji piersi. Dobra motywacja utatwia poradzenie sobie
z cala sytuacja.

Ajesli...
A jesli jestes dobra w wymyslaniu ,,a jesli”, masz male szanse,
by cieszy¢ sie radosciami dnia dzisiejszego z powodu jutrzejszych
lekéw, ktérych wecale nie musisz doswiadczy¢. Do myslenia o przy-
szlosci warto jedynie wigczyc ... ,,a jesli wszystko bedzie dobrze”
Moze wiec w miejsce wymyslania ponurych scenariuszy skupisz
sie na policzeniu daréw losu.

.

Liczenie darow losu

Gdy pojawia sie choroba, a wraz z nig smutek, lek czy frustra-
¢ja, kiedy juz wiesz, jak to jest po zachorowaniu na raka piersi
i nie chcesz poddac sie smutkowi czy poczuciu beznadziejnosci,
to znajdz sity, by skupic sie na tym, co jest i/lub byto w Twoim zy-
ciu dobre, czym obdarowat Cie los. Moze tym darem okazata sie
rodzina i przyjaciele, a moze praca i pozycja spoteczne, moze dar
widzenia dobrych stron w zdarzeniach, albo zyczliwos¢ i mitos¢,
a moze tadna cera, umiejetnos¢ gotowania, radosne chochliki
W spojrzeniu.... Licz uwaznie dary losu, a bedzie ich przybywato
- tak w tym przypadku dziata arytmetyka.

Niedowierzanie

Moment poznania diagnozy wiele kobiet wspomina uzywajac
okreslenia ... ,jak grom z jasnego nieba”. Towarzysza temu zwy-
kle silne emocje i specyficzne zaskoczenie, podtrzymujgce mysl
- .to nie moze by¢ prawda”. Traktujac te sytuacje z pewnego
dystansu, w gwattownosci reakcji nie ma nic zaskakujacego.
Przeciez chodzi o zagrozenie zdrowia i zycia — najwazniejszych
wartosci, nawet jesli wczesniej kobieta o zdrowiu i zyciu w takich
kategoriach nie myslata. Niedowierzaniu, checi zaprzeczenia re-
alnosci choroby, czy checi ucieczki od nieprzyjemnych faktéw,
zwykle towarzyszy lek, poczucie zagrozenia, przerazenie i wiele
innych odczuwanych jako nieprzyjemne uczu¢.

Poczucie odretwienia i unikanie

W przypadku wielu oséb reakcje odretwienia i unikania sg spo-
sobem na opanowanie doswiadczanych silnych emocji. Dotyczy
to zaréwno emocji odczuwanych krétko po rozpoznaniu raka,
jak i tych, ktére odczuwasz aktualnie. Ludzka psychika posiada
zdolnos¢ do obrony przed silnymi trudnymi przezyciami. W miare
uptywu czasu emocjonalne odretwienie bedzie ustepowato miej-
sca prawdziwym uczuciom — pojawi sie bél, lek, ztos¢, smutek.

Pamietaj, ze przezywanie emocji nie zabija. Ujawnia jedynie
nasze czfowieczenstwo. Z calg jego sitg i staboscia.



Utrata piersi

Utrata piersi, niekorzystna zmiana wygladu, moga by¢ réwnie
bolesne, jak strata kogos bliskiego. W ten sposéb zegnasz sie
z dotychczasowym wtasnym ,ja". Musi uptyna¢ pewien czas za-
nim bedziesz gotowa do zaakceptowania swego nowego ,ja".
Aby skutecznie poradzi¢ sobie ze stratg bedziesz potrzebowata
dopusci¢ do siebie gorycz, zal, smutek, lek czy ztos¢. Wigkszosci
kobiet po oswojeniu sie ze stratg i uzupetnieniu ubytku dobrze
dopasowana zewnetrzng protezg akceptuje wiasny zmieniony
wyglad. Warto pamigta¢, ze coraz bardziej dostepne sg zabiegi
odtworcze, umozliwiajgce rekonstrukcje utraconej piersi.

Radzenie sobie z nawracajgcymi myslami

Tre$¢ mysli wplywa na przezywane emocje i na jako$¢ naszego
zycia zaréwno w zdrowiu, jak i w chorobie. Gdy spedzamy duzo
czasu na rozmyslaniu o trudnosciach, przykrosciach czy zagroze-
niach, urastajg one do ogromnych rozmiaréw i z chwili na chwile
pogarszajg nasze samopoczucie. Im bardziej usitujemy unikna¢
myslenia na jakis temat, tym mniejsze sg szanse, ze si¢ nam to
uda. Nie poddawaj sie jednak i znajdz ,konkurencyjny” temat,
ktory Cie zaangazuje, pochtonie, oderwie od tresci, ktérych
chcesz uniknad.

Nie warto rozpamigtywac przesztosci, ktérej nie mozna zmie-
ni¢, ani zamartwiac sie o przysztos¢, ktéra jest nieodgadniona.
Musiatas przezy¢ wiele lat, aby stac sie tym, kim teraz jestes. Pra-
ca nad odzyskaniem dobrego samopoczucia czy rownowagi tez
moze wymagac czasu. Martwienie sie nie ma wptywu na bieg
zdarzen, a pogarsza samopoczucie oraz paradoksalnie — konstru-
uje w umysle scenariusze negatywnych zdarzen, ktérych boimy
sie i o ktorych nie chcemy myslec.




Troszczenie sie o siebie

Pomiedzy troska o siebie a zaabsorbowaniem wtasng osobg,
istnieje ogromna réznica. Pierwsze jest postawg zdrowa, a drugie
przejawem egoizmu Powinni$my troszczy¢ sie o siebie — o wiasne
ciato i psychike. Jest to szczegdélnie wazne w obliczu choroby.
Kiedy skupiamy sie na sobie we wtasciwy sposéb i ogarniamy tro-
skliwg mysla swoje zycie — wtedy stajemy sie bardziej prawdziwi
bez ryzyka zarozumiatosci.

Uwierz, ze jestes kims szczegdlnym i wyjatkowym, ale to nie

znaczy ze lepszym od innych szczegdlnych i wyjatkowych. Nie

bedzie to powdd do pychy ani jej usprawiedliwienie, ale okazja
do poczucia wilasnej wewnetrznej sify.

Poczucie bezpieczenstwa
Nagtos¢ pojawienia si¢ choroby oraz nagromadzenie wielu no-
wych i trudnych zdarzen w krétkim czasie moga powodowac za-
chwianie, a nawet utrate poczucia bezpieczehnstwa. Naturalnym
nastepstwem takiego stanu jest przekonanie o utracie sprawo-
wania kontroli nad zdarzeniami, czy wtasnym zyciem, co skfa-
nia do ostroznosci w planowaniu przysztosci, czy powstrzymuje
przed cieszeniem sig¢ pozytywnymi zdarzeniami z obawy przed
spodziewanymi czy przewidywanymi smutkami. Pomiedzy prze-
zywaniem smutku a doswiadczaniem radosci i szczgscia nie ma
zasadniczo zwiagzku, ale do takiego podejscia niezbedne jest ra-
cjonalne myslenie, co rzadko towarzyszy silnym emocjom.
Warto pozwoli¢ sobie na przezywanie radosci, chocby z drob-
nych codziennych spraw. Stopniowo uwalnia to od leku przed
powrotem przygnebienia, poczucia bezradnosci czy smutku.
Umozliwia tez odzyskiwanie zachwianego poczucia bezpieczen-
stwa.

Barwy przysztosci

Wiele kobiet, ktérych samopoczucie psychiczne po rozpoznaniu
raka piersi, w trakcie leczenia, czy po jego zakonczeniu ulegto
pogorszeniu, zastanawia sie, jak dlugo bedzie im towarzyszyt
dyskomfort. Przy wielu podobienstwach w przypadku kazdej
kobiety powrét do réwnowagi przebiega inaczej i zajmuje inny
przedziat czasu. Rzadko odzyskiwanie spokoju wewnetrznego
czy pogody ducha odbywa sie samoistnie i bez wysitku. (Gdy tak
sie dzieje dostajesz kolejny dar od losu...) Zdecydowanie czesciej
jest to proces roztozony w czasie, a samo zmierzanie w obranym
kierunku posiada walor uspokajajacy. Po pewnym czasie od za-
chorowania (réznym dla poszczegdlnych os6b) wiekszos$¢ kobiet
czuje sie bardziej dojrzatymi, wyzej ceni wiasne zycie, lepiej po-
trafi odrézni¢ sprawy wazne od mato istotnych.
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Nadzieja
Ludzie majg naturalng tendencje do myslenia, ze w ich zyciu
nie zdarzy sie nic na tyle trudnego, by nie mogli sobie poradzi¢
z boélem, strata czy zagrozeniem. Gdy jednak pojawia sie powaz-
na choroba czy inna znaczaca trudnos$¢ i nasza nadzieja na dobre
zycie zostaje zachwiana, potrzebujemy czego$, na czym mozna
sie oprze¢. Wiele znaczy wsparcie ze strony rodziny, przyjaciot
i innych bliskich oséb. Jednak prawdziwe i trwate oparcie dorosty
cztowiek moze znalez¢ wytacznie w sobie samym.

Gdy wyptakany (wypowiedziany, wykrzyczany) zostanie zal
i bél, warto pomysle¢ o zmierzeniu sie z przysztoscia. Nadzieja
jest miarg naszej sity i zdolnosci przystosowania sie do trudnosci.
Nawet jesli teraz nie widzisz wyjscia z sytuacji, nie znaczy to, ze
wyjscie nie istnieje. Poszukaj go.

Wybaczanie sobie btedow

Wszyscy popetniamy btedy. Jesli popetnitas biad, to poszukaj
przyczyny, by uniknaé¢ powtorzenia go w przysztosci. Przeanali-
zowany btad staje sie doswiadczeniem zyciowym, a ono pomaga
lepiej planowac przysztos¢ i bardziej swiadomie zy¢. Aby zrobi¢
nastepny krok musisz wybaczy¢ sobie btad, omylnos¢ i inne ludz-
kie niedoskonatosci. Poczucie winy nie prowadzi do niczego kon-
struktywnego. Samooskarzanie si¢ obniza nastrdj, przygnebia
i prowadzi do depresji, co utrudnia dziatanie. A ty masz wiele do
zrobienia.

Badz dla siebie dobra

Jestes swoim najlepszym i najwierniejszym przyjacielem. Traktuj
siebie tak, jak na to zastugujesz: badz dla siebie dobra. Nie sta-
wiaj sobie zbyt wygoérowanych zadan, zwtaszcza podczas zma-
gania sie z chorobg, czy dochodzenia do dobrego samopoczucia.
Ztagodz zasady, ktére stracity aktualnos¢. Pozwoli to ograniczy¢
stres i utatwi odzyskanie (lub podtrzymanie) spokoju wewnetrz-
nego.
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Poczucie wtasnej wartosci

Zmiana wygladu po stracie piersi - a zdarza sig, ze i sam fakt za-
chorowania na raka - u niektérych kobiet powodujac przygne-
bienie, wptywa na obnizenie samooceny, czy obniza subiektyw-
nie odczuwana wtasng wartos¢. Przezywanie obnizenia poczucia
wilasnej wartosci jest udziatem wielu oséb i jesli nie przedtuza sie
zbytnio nie jest zaburzeniem. Moze zatem by¢ traktowane jako
naturalny etap (okres) zmagania sie z rakiem piersi i jego rady-
kalnym leczeniem.

Naturalnos¢, czy nawet powszechnos$¢ tych przezy¢ nie ozna-
cza, ze nalezy sie z nimi godzic¢ i biernie czekac¢ na ustgpienie.
O dobre samopoczucie warto zabiega¢, a nawet walczy¢. Naj-
prostszym sposobem jest powrét do aktywnosci, petnionych
wczesniej rol spotecznych, ktére przed zachorowaniem byty zré-
dtem satysfakcji i dobrego myslenia o sobie.

Zmiany w Zyciu

Perspektywa dokonania zmian moze wydawac sie przeraza-
jaca. Obawiamy sie zmian i staramy sie ich unikaé. Rak piersi
i jego leczenie wymaga zmian w mysleniu, dziataniu, planowa-
niu. Wprowadzenie niektérych zmian mozna oddali¢, opdznic.
Jednak odktadanie decyzji na pdZniej nie rozwigzuje problemu,
a czesto pogarsza sytuacje, gdy czas dziata na nasza niekorzysc.
Nie pozwol, aby Twoje zycie stato sie wiecznym oczekiwaniem
na dogodny moment do wprowadzenia zmian. Zacznij juz dzi$
cieszy¢ sie codziennoscia. Wiele kobiet, ktoére poradzity sobie
z rozpoznaniem i leczeniem raka piersi osiagneto wigkszy sto-
pien dojrzatosci, a swoje zycie zaczeto odczuwacd jako bardziej
wartosciowe niz wczesniej. Mozesz by¢ jedna z nich, nawet jesli
dzisiaj wydaje sie to niemozliwe czy nieosiggalne.

Szczescie

Osiggniecie szczescia jest wazne i nie powinno by¢ odktadane
na pézniej. Kazdy ,dzisiejszy” dzien jest pierwszym dniem reszty
naszego zycia. Kazda chwila jest cenna, a prawda ta staje sie naj-
bardziej oczywista w czasie choroby.

Bez wzgledu na to, czego doswiadczytas — zyjesz. Masz jeszcze
jedng szanse. Nie zmarnuj jej.




Zamiast zakonczenia

Pamietaj, ze nie musisz by¢ sama z wszystkimi obawami, leka-
mi, smutnymi myslami. Zdarza sig, ze z osobami bliskimi trudniej
rozmawia sie o wtasnym boélu psychicznym niz z przyjaznymi oso-
bami ,obcymi”. Grupa, do ktérej mozna sie zwréci¢ z kazda nie-
mal sprawa i trudnoscig jest stowarzyszenie kobiet po leczeniu
raka piersi. W wiekszosci przypadkoéw sg to stowarzyszenia Ama-
zonek, czasami Agaty, Zonkil lub Stokrotki. Ochotniczki — czyli
wolontariuszki ze stowarzyszen kobiet po leczeniu raka piersi
przychodza na oddzialy szpitalne, aby swoja sita, checig zycia,
zyczliwosciag i optymizmem wspiera¢ kobiety zmagajace sie z cho-
roba. Moze i do Ciebie przyszta jedna z nich. Jesli nie spotkatas
sie z Ochotniczka to sama mozesz wybrac sie do siedziby stowa-
rzyszenia i poszuka¢ w nim miejsca dla siebie. Z wiekszoscig sto-
warzyszen (klubéw) Amazonek wspoétpracujg psycholodzy i ich
pomoc adresowana jest takze do ciebie. Korzystanie z pomo-
cy nie jest niczym krepujacym ani wstydliwym. Nie swiadczy tez
o stabosci, a przeciwnie - jest Swiadectwem umiejetnego opieko-
wania sie sobg, zatroszczenia o zaspokojenie wtasnych potrzeb,
czy o osobisty rozwaj.

Nie musisz by¢ sama i nie musisz przezywac choroby
w osamotnieniu — wybor nalezy do ciebie.







