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JAK ZORGANIZOWAC NOWA CODZIENNOSC?

o Badz aktywna zawodowo i/lub spotecznie.

o Realizuj swoje pasje i marzenia.

o Odkrywaj nowe rzeczy, smaki, miejsca.

o Dziel sie obowigzkami z rodzing.

o0 Ustal sobie zdrowa rutyne, ktérej bedziesz przestrzegacd.
o Zadbaj o zbilansowang diete.

o Wyznacz sobie czas na relaks.

OTO KILKA RAD, KTORYCH WPROWADZENIE DO CODZIENNEGO GRAFIKU MOZE

ODMIENIC JAKOSC TWOJEGO ZYCIA W TYCH NIEZWYKLE TRUDNYCH OKOLICZNOSCIACH:

0 Znajdz czas dla siebie. Daj sobie prawo do odpoczynku i drobnych przyjemnosci, ale najpierw
je zdefiniuj. Wypisz na kartce 5-10 czynnosci, ktére Cie relaksuja.
o Deleguj zadania. Staraj sie pogodzi¢ harmonogram swoich obowigzkdw z planami osdéb,
ktére zadeklarowaty pomoc.
o Daj sobie prawo do stabosci. Jesli poczujesz sie gorzej, skontaktuj sie z psychoonkologiem.
o Korzystaj z réznych form wsparcia. By¢ moze kontakt z innymi podopiecznymi organizacji pacjenckich
pomoze Ci w walce z choroba.
o Modw o swoich emocjach. Nie chowaj swoich uczu¢ do kieszeni. Mow otwarcie o tym,
co przezywasz i co jest dla Ciebie trudne.

o Zachowuj swojg autonomie. Jesli masz site i ochote cos zrobi¢, a Twoi opiekunowie zaczynaja

wyreczac Cie we wszystkim, postaw granice.
o Nie koncentruj sie tylko na chorobie. BgdZ na biezgco ze sprawami natury spotecznej, utrzymuj
kontakty z ludZzmi, z ktérymi dotychczas spedzatas czas wolny.
\_ Materiat opracowany przez Adrianne Sobol, psychoonkologa z Fundacji OnkoCafe — Razem Lepiej, wyktadowce WUM Y,
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Rak piersi pojawia sie nagle. Dotyka nie tylko kobiete, ale wptywa na catg jej rodzine. Dodatkowo
w jednej chwili konfrontuje sie z wieloma obszarami jej zycia. Choroba krok po kroku weryfikuje to, jak
o sobie mysli, co jest dla niej wazne. Weryfikuje jej najblizsze otoczenie. Dotyka obszaru jej kobiecosci,
zycia rodzinnego, zawodowego. Konfrontuje jg z lekiem przed Smiercig. Ta sytuacja powoduje, ze odkrywa
i uczy sie siebie na nowo. Buduje nowg tozsamosé. Choroby nie mozna wyprzec ze Swiadomosci. Udawac
przed sobg i innymi, ze jej nie ma. To bytoby z perspektywy zdrowia psychicznego bardzo niekorzystne.
Jednak nie tylko warto, ale po prostu powinno sie zachowac jak najwiecej obszarow, w ktorych zyto
sie przed chorobga. Bardzo czesto podczas konsultacji psychoonkologicznej zachecam pacjentki, aby nie
rezygnowaty np. z pracy zawodowej czy innych codziennych obowigzkéw w procesie leczenia raka piersi.
Préba zachowania normalnosci, spotykanie sie ze znajomymi, kolegami z pracy, oderwanie mysli od
choroby czy leczenia ma dziatanie terapeutyczne, bardzo potrzebne pacjentce!

Skutecznym lekiem w zmaganiu sie z lekiem jest wyjscie, o ile to mozliwe, z zamknietej przestrzeni. Powrot
do Zzycia sprzed diagnozy. Lek i strach sg $Swietnie stymulowane przez brak organizacji dnia. Dlatego
wtasnie, szczegdlnie w czasie ciezkiej choroby, nalezy starac sie z zy¢ wedtug precyzyjnie wyznaczonego
kalendarza. Niezwykle wzmacniajgce moze by¢ nierezygnowanie z pracy lub szybki do niej powrdt po
skonczonej terapii. Obowigzki i otoczenie zawodowe sg bardzo czesto zrédtem sity. Trzeba pamietac,
aby w tym trudnym czasie nie zapominac, ze rak to nie wyrok. Konieczna jest wczesniejsza konsultacja
lekarska, by sprawdzi¢, na ile dotychczasowy tryb zycia pacjentki wspotgra z leczeniem. Na pewno ta rozmowa
pomoze jej zrozumied, ze wcale nie musi rezygnowac z tego, co do tej pory sprawiato jej przyjemnosé. Pasje
nadal nimi pozostajg, wiec o ile nie ma zadnych przeciwwskazan i nie sg to aktywnosci, ktére mogtyby
w jakikolwiek sposdb zaburzy¢ tok terapii, nie powinno sie ich porzucac! Jesli zdarzy sie tak, ze zalecenia
od lekarza faktycznie beda obejmowaty chwilowe odstawienie dotychczasowych plandw, nie nalezy tego
uznawac za definitywny koniec. Odroczenie danej czynnosci daje przestrzerh na sprébowanie czegos
nowego, zidentyfikowanie wtasnych predyspozycji, odkrycie technik poznawania siebie czy tez po prostu
nowych pomystéw na relaks.

Jakie zatem techniki samopomocowe moze wdrozy¢ pacjentka z rakiem piersi do codziennego
harmonogramu? Przede wszystkim powinna znalez¢ czas dla siebie, takze poprzez delegowanie zadan
pomiedzy osoby jej pomagajace. Dzieki dobrej organizacji zaréwno ona, jak i bliscy zyskajg czas na
rozwijanie siebie i wtasnych pasji. Najwazniejsza jest jednak regularna rozmowa o emocjach — z rodzing
i specjalistg. RdOwnowaga emocjonalna gwarantuje lepsze efekty terapeutyczne i stwarza dobrg przestrzen
do wspodtpracy z personelem medycznym.

Materiat opracowany przez Adrianne Sobol, psychoonkologa z Fundacji OnkoCafe — Razem Lepiej, wyktadowce WUM
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