Masz prawo nie by¢ silny

O emocjach w chorobie nowotworowe;j
SWIATOWY DZIEN WALKI Z RAKIEM
dr hab. Marlena Stradomska | Olga Nowirska
Dziekujemy za Sciagniecie e-booka.

W razie pytan zapraszam do kontaktu: kontakt@stradomska.com



mailto:kontakt@stradomska.com

Koordynator projektu:

dr hab. z zakresu bezpieczenstwa narodowego Marlena Stradomska
Przygotowanie:

dr hab. z zakresu bezpieczenstwa narodowego Marlena Stradomska, Olga Nowinska
Redakcja naukowa:

dr hab. z zakresu bezpieczenstwa narodowego Marlena Stradomska, dr Robert Modrzynski

Partnerzy:

e Lumen Minds
e Polskie Towarzystwo Suicydologiczne — Oddziat Lublin

e Lubelska Inicjatywa Spoteczna

Wydawnictwo:

Wydawnictwo Naukowe ArchaeGraph Diana tukomiak



Jestes taka dzielna"

Jest takie zdanie, ktore osoby chorujgce onkologicznie stysza
wyjatkowo czesto: ,Jestes taka dzielna" ,,Musisz by¢ silny." ,Wygrasz te

walke."

| choC intencja jest wsparcie, to te stowa potrafia stac sie ciezarem. Bo
co, jesli dzis nie ma w Tobie sity? Co, jesli nie czujesz sie jak wojownik,
tylko jak cztowiek, ktory jest zmeczony, przestraszony i ma po prostu

dosc?

W chorobie nowotworowej nie chodzi tylko o ciato. To takze ogromne

obcigzenie emocjonalne. A emocje — nawet te trudne — nie sa oznaka

poraiki. S3 0znaka tego, ze jestes czlowiekiem w sytuadii granicznel.




Prawda o emocjach w chorobie

Emocje w chorobie nowotworowej nie
sa liniowe. Nie ma ,wtaSciwego"

sposobu na ich przezywanie.

Mozesz czu¢ wszystko
naroz

Nadzieje i lek. Wdziecznosc i ztosc.
Spokdj i panike. To nie jest
sprzecznos¢ — to ludzka reakcja na

sytuacje graniczna.

Emocije nie definiujg Twoijej
sity

Ptacz nie oznacza stabosci. Ztos¢ nie

czyni Cie ztym cztowiekiem.
Zmeczenie nie jest poddaniem sie.

To wszystko jest czescig Twojej drogi.




Nie tylko nadzieja. Jest tez lek.

Mozna wierzyc¢ i bac sie Lek to naturalna reakcja To nie oznacza stabosci

jednoczesnie . o . .. )
Lek w chorobie nowotworowej nie jest  Nie oznacza to, ze jestes staby.

Mozna jednoczesnie wierzy¢ w ,negatywnym mysleniem". To Oznacza to, ze przechodzisz przez co$
leczenie i bac sie kolejnych badan. naturalna reakcja organizmu na bardzo trudnego. Lek jest dowodem
Mozna ufac lekarzom i budzic sie w zagrozenie. Twoj uktad nerwowy na to, ze jestes cztowiekiem w obliczu
nocy z uczuciem paniki. Mozna by¢ probuje Cie chroni¢. Problem w tym, czegos, co wymyka sie kontroli.
wdziecznym za wsparcie | ze czesto robi to poprzez napiecie,

jednoczesnie czu€ ztoS¢ na caty Swiat. o ccenariusze i nadmi erna

czujnosc.



Ztos¢ tez ma tu swoje
Mmiejsce

Ztos¢ na chorobe. Ztos¢ na ciato, ktore ,,zawiodto”. Ztos¢ na ludzi,
ktorzy sg zdrowi. Ztos¢ na komentarze typu: ,wszystko dzieje sie po

Zn

Cos.

Ta ztos¢ bywa wstydliwa. Wielu pacjentéw méwi: ,,Nie powinienem tak
myslec”. A jednak ta emocja czesto jest wyrazem niesprawiedliwosci,

przeciazenia i utraty kontroli.

Ztosc nie czyni Cie ztym cztowiekiem. Ona moéwi: ,To jest za duzo."



Smutek, ktdérego nie trzeba naprawiac

Sa dni, kiedy smutek nie ma wyraznego
powodu. Po prostu przychodzi. Moze
by¢ zwigzany ze stratami: zdrowia,
planow, poczucia bezpieczerstwa,

dawnego ciata, dawnego zycia.

Nie kazdy smutek jest depresja.
Czasem to naturalna zatoba po tym, co
sie zmienito. | nie zawsze trzeba go od
razu ,naprawiac’, rozweselac sie,

zagtuszac.

[J Czasem najwieksza ulga jest
zdanie: ,,To ma sens, ze tak sie

czuje.”



Zmeczenie byciem dzielnym

Wielu pacjentow mowi, ze najtrudniejsze nie jest samo leczenie, ale presja, by dobrze je znosi¢. By sie usmiechac. By nie

martwic bliskich. By ,walczyc"

Ale cztowiek to nie projekt motywacyjny. To istota, ktéra ma ograniczenia.

Masz prawo Masz prawo Masz prawo
nie miec dzis sity rozmawiac nie chcie¢ nikogo pocieszac ptaka bez powodu
Masz prawo Masz prawo

powiedziec ,boje sie" powiedziec¢ ,mam dosc"

To nie odbiera Ci odwagi. To sprawia, ze Twoja odwaga staje sie prawdziwa, a nie wymuszona.



Nie musisz chronic¢
wszystkich wokot

Czesto osoby chore probuja byc¢ ,emocjonalnym opiekunem” dla
rodziny. Ukrywaja lek, zeby nie martwic partnera. Usmiechaja sie do

dzieci, cho¢ w Srodku czujg przerazenie.
Tymczasem bliscy zwykle i tak widza, ze cos jest nie tak. A brak

szczerosci buduje samotnosc po obu stronach.

Czasem najwiekszg bliskos¢ buduje proste: ,,Dzis jest mi bardzo

trudno.”

Nie po to, zeby kogos obcigzyc. Po to, zeby nie by¢ z tym samemu.



Sita to nie jest brak tez

Kultura czesto pokazuje site jako
twardosc. Niewzruszonos¢. USmiech

mimo wszystko.

Ale prawdziwa sita w chorobie czesto

wyglada inaczej:

Przyjecie pomocy Przyznanie sie do Odpoczynek Szczeroscé

leku
cho¢ wolisz by¢ E bez poczucia winy i powiedzenie ,nie dam dzis
samodzielny ze sig boisz i nie wiesz co samokrytyki rady”

bedzie



% CWICZENIE
Zgoda na prawdziwy stan

To ¢wiczenie nie ma Cie ,ustawi¢ pozytywnie". Ma poméc zdjac presje.




Praktyczne kroki do autentycznosci

O
Zatrzymadadj sie na chwile

Pot6z dton na klatce piersiowej albo brzuchu. Zauwaz
oddech. Poczuj temperature, ciezar ciata, napiecie lub
rozluznienie. Po prostu badz obecny.

O3

Dodaij drugg czescé

,| to ma prawo takie byc." — Nie dlatego, ze to przyjemne.

Dlatego, ze przechodzisz przez cos trudnego. Nie musisz

tego zmienia¢, by byto wartoSciowe.

o2

Dokoncz w myslach zdanie

,Dzisiaj jest mi..." — Nie poprawiaj odpowiedzi. Nie oceniaj.

Moze to by¢:,,...strasznie", ,,...pusto", ,,...w miare", ,,...ciezko",

dziwnie". Po prostu nazwij stan.

o4

Jedno tagodne pytanie

,Czego najbardziej potrzebuje w tej godzinie?" — Nie w
zyciu. Nie w leczeniu. Teraz. Moze to byc cisza. Sen.

Herbata. CzyjaS obecnos¢. Samotnosc. Mate potrzeby tez

sie licza.



Doswiadczenie graniczne

Choroba nowotworowa to doSwiadczenie graniczne. Ale w
jego srodku nadal jestes Ty — cztowiek z catym

wachlarzem emoc;ji.

Nie tylko odwaga. Nie tylko nadzieja. Rowniez strachem,

zmeczeniem, ztoscig i smutkiem.

Wszystkie te emocje maja swoje miejsce. Wszystkie
zastuguja na uznanie. Zadna z nich nie odbiera Ci

cztowieczenstwa — przeciwnie, kazda je potwierdza.




Prawdziwe, czute dbanie
O siebie

Masz prawo by¢ zmeczony. Masz prawo sie ba¢. Masz prawo nie by¢
silny.

| wtaSnie w tym miejscu — w przyjeciu swojej petnej, autentyczne;

prawdy — zaczyna sie prawdziwe, czute dbanie o siebie.

Nie musisz by¢ wojownikiem. Wystarczy, ze jestes sobg — w catej

swojej ludzkiej ztozonosci.

To wystarczy. Ty wystarczasz.
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