Jak pacjentka moze siebie wesprzec¢ po otrzymaniu diagnozy raka piersi?

Pacjentki po otrzymaniu diagnozy czujg w pierwszej kolejnosci bezradnos¢ i lek, ktéry
zupetnie paralizuje wszelkie dziatania i sprawia, ze zapominaja o wachlarzu mozliwosci
leczenia, jakie gwarantuje wspotczesna onkologia. Uwarunkowane spotecznie stereotypy
nasuwajg automatycznie mysli dotyczgce trudnosci nie do pokonania. Tymczasem, pacjentki z
rakiem piersi mogg zrobi¢ dla siebie naprawde duzo, a ta bezradno$é¢ okazuje sie jedynie
pozorna. Blokada dla podjecia aktywnych dziatan sg fatszywe przekonania, nadmierny stres i
lek o przysztos¢. Obserwowanie emocji pacjentki pozwala jednak na identyfikowanie dziatan,
ktére mogg je ukoic, zredukowac i znalez¢ zdrowe ujscie.

Postaw siebie na pierwszym miejscu!

Na co dzien nikt z nas nie zdaje sobie sprawy, jak wiele proceséw zachodzi w naszym
umysle, aby stworzy¢ okreslong reakcje czy zachowanie. W przypadku takich trudnych emociji
zwigzanych z chorobg, mamy do czynienia z wieloma automatyzmami i znieksztatceniami
myslenia. Przede wszystkim, wiele pacjentek ma problem z mysleniem dychotomicznym, ktéry
zaktada, ze kazda sytuacja zwigzana z chorobg ma tylko dwa bieguny DOBRY-ZtY, wykluczajac
tym samym rozwigzania posrednie. Tymczasem na chorobe trzeba spojrze¢ wtasnie w sposob
posredni. Jest to wydarzenie niezwykle wymagajace, ktérego nie nalezy gloryfikowaé. Leczenie
i proces diagnozy nie sg proste - wrecz przeciwnie. Natomiast sama trudnosc tego wydarzenia
nie wyklucza przyjecia postawy akceptacji, wobec tego, co dzieje wokdt i wyciggniecia z tego
odpowiednich wnioskéw. Dla wielu pacjentek choroba jest swego rodzaju przystankiem, ktéry
zacheca do przyjrzenia sie sobie, swojemu zyciu i przewartosciowania priorytetéw. Czesto
stysze, ze jest to réwniez sygnat do tego, aby wreszcie postawic siebie na pierwszym miejscu i
zadbaé o rzeczy, ktore dotychczas odgrywaty role drugoplanowag. W koricu my kobiety
jesteSmy mistrzyniami w dbaniu o innych ludzi, ale tak czesto mamy problem zadbac o siebie.

Poszukiwanie rozwigzan

Zatem jak pacjentka moze wesprzeé siebie samg w praktyce? Po pierwsze, powinna
nauczy¢ sie samoobserwacji swoich mysli, odczu¢ i reakcji fizjologicznych. Jest to rodzaj
uwaznosci, na ktérg nie potrzeba poswiecaé¢ duzo czasu. Jest ona elementem naturalnym
codziennych czynnosci. Wystarczy jedynie skupi¢ sie na tym, aby w sytuacjach trudnych
przeanalizowac swoj aktualny stan fizyczny i psychiczny. Oczywiscie, najlepiej takich technik
nauczy¢ sie pod okiem specjalisty psychoonkologa/psychoterapeuty, ktéry jednoczesnie
bedzie mogt podjgé¢ zewnetrzng obserwacje, a nastepnie odczucia pacjentki bedzie mozna
poréwnacé z obiektywnymi wskaznikami tak, aby zagwarantowac jej jak najlepszg pomoc.
Specjalistyczne wsparcie jest réwniez bardzo waine, poniewaz obejmuje réwniez
psychoedukacje z zakresu leczenia onkologicznego oraz odpowiedni warsztat komunikacyjny,
ktory przydaje sie w momencie dialogu z pracownikami ochrony zdrowia. Wazne jest rowniez,
aby pacjentka mimo choroby nie zamykata sie na wychodzenie z domu i starata sie (w miare
mozliwosci zdrowotnych i za zgodg lekarza) wychodzi¢ na nawet krdétkie, wolne spacery, aby
w ten sposob redukowaé napiecie i rowniez uczy¢ sie uwaznosci. W codziennym zyciu
pacjentki istotne jest takze wsparcie dietetyczne, czy tez samodzielne pozyskiwanie wiedzy z
ogdlnodostepnych zrédet rzetelnej wiedzy dietetyczne;.



Kluczowg formg wsparcia pozostaje jednak dla wiekszosci kobiet kontakt z innymi
pacjentkami - jak same siebie nazywajg , OnkoSiostrami”. Przezycie takiej samej badz tez w
znacznej czesci podobnej Sciezki leczenia zwieksza poczucie zrozumienia pomiedzy kobietami,
jednoczesnie budujac trwate zaufanie. W ten sposéb czesto to wifasnie wsparcie
miedzypacjenckie okazuje sie tym najwazniejszym. Wtasnie dlatego pacjentka od samego
poczgtku powinna otwiera¢ sie na Srodowiska pacjenckie, np. poprzez grupy wsparcia,
cykliczne wydarzenia, warsztaty organizowane przez fundacje onkologiczne. Taka wspodtpraca
pomiedzy pacjentkami a instytucjg posiadajaca rzetelng wiedze na temat choroby i mozliwosci
leczenia przynosi wiele korzysci. Pacjentki, ktére otrzymujg wsparcie, czesto zaczynaja
otwierac sie na nowe rzeczy i przestajg ograniczaé swoje zycie do sfery choroby i leczenia. Tym
samym budujg w sobie zdrowe przekonanie, ze choroba ta moze stac sie dla nich chorobg
przewlektg, z ktérg mozna dobrze i normalnie zyé, zachowujgc satysfakcjonujgcy jakosc
codziennych chwil.



