


ODWAZNI.COM

ODWAZNT]
WYGRYWAJ4

© Copyright by Matgorzata Marmajewska, 2017

Autor ,ABC choroby”
dr n. med. Lech Stachurski, urolog

Konsultacja
Maria Rogiewicz, psychoterapeuta

Redakdja i korekta
Marzena Switata

Opracowanie graficzne
Dorota Szweda

Zdjecia
Freerangestock, Pexels, Pixabay, StockSnap, Visualhunt

Druk i oprawa
Drukarnia Vipro

Wydanie |
Gdynia 2017

Egzemplarz bezptatny
e o
Patronat honorowy < SR '

Wydawca:

Fundacja ,,Gdynski Most Nadziei” o
81-384 Gdynia, ul. Wadystawa IV 51 & wost "o .
tel/faks +48 58 661 94 56 g :
www.mostnadziei.pl

e-mail: fundacja@mostnadziei.pl M
KRS 0000262786, Regon 220296639

Publikacja sfinansowana z prywatnej donadji



Mﬂgorzata /\/larmajewg/aa

odwazni
Wygrywaja

Rak jadra
— poradnik dla mezczyzn
1ich bliskich



Spis tresci

Wstep

Diagnoza - jestes chory
Nowa sytuacja w Twoim zyciu
Powrotna droga do zdrowia
Jak powiedzie¢ bliskim o raku
Etapy leczenia

Emocje - jak sobie z nimi poradzi¢?
Rozpoznac uczucia

Twoj sposdb radzenia sobie z emocjami
Pozytywne nastawienie

Seksualnos¢

Porady dla osoby wspierajacej
Twoje emocje

Twoje obawy

Zadbaj o siebie

Ty i chory - jak pomagac?

Jego uczucia

Jego obawy

Pomézcie sobie. Jest na to sposéb!
Praca z przekonaniami w kryzysie emocjonalnym
Pozytywne stowa, czyli zdrowa semantyka

Tam znajdziecie pomoc

Instytucje i organizacje pozarzagdowe
Telefony zaufania

Przydatne strony internetowe

ABC choroby

11
12
15
19
27

32
33
35
37

39

43
45
49
53
56
59
60

64
66
70

72
73
76
76

78



Dot

Drogi Czytelniku!

Trzymasz w reku poradnik dla mezczyzn, u ktérych wykryto zmiany nowotworowe
w jadrach. Inspiracjg do jego napisania byly prawdziwe historie 0séb, ktére zechciaty
opowiedzie¢ o swoim doswiadczeniu choroby. Opisy zmagan, walki i sukceséw maja
takze swojg kontynuacje w dziataniach, ktére realizujemy w ramach kampanii spotecz-
nej ,Odwazni Wygrywajg - profilaktyka raka jadra” (www.odwazni.com).

Rak jadra jest najczesciej diagnozowanym nowotworem w grupie miodych mezczyzn
pomiedzy 17. a 35. rokiem zycia i jednoczesnie najlepiej wyleczalnym! W tej grupie
wiekowe] stanowi 25% zachorowan. Bardzo charakterystyczna jest tez wysoka sku-
tecznos¢ jego leczenia.

Urolodzy wskazuja, ze w blisko 100% choroba koriczy sie catkowitym powrotem do
zdrowia, pod warunkiem wczesnego jej wykrycia.

W ksigzce znajdziesz podstawowg wiedze wzbogacong o rzetelne narzedzia i sposoby
radzenia sobie w trudnej sytuacji, jaka jest diagnoza choroby nowotworowej.

Teraz nie jestes juz sam, poznaj Artura...




Mam na imie Artur. Mam 29 lat.

Chciatbym podZzielic sie swojq historig cho-
roby, majqc nadzieje, ze przeczyta jq wiele
0s0b. Z doswiadczenia wiem, ze wiekszos¢
mfodych mezczyzn, w wieku 25 lat, nawet
nie pomysli, Ze cate ich dotychczasowe zy-
cie, z dnia na dzieri moze momentalnie ob-
récic sie o 180 stopni i stanqc¢ na glowie.
Zadnemu z nich nie przejdzie przez mys, ze
mogq zachorowac na grozng chorobe. Ja
tez o tym nie myslatern, Zze mnie to spotka,
a jednak ...

To bytrok 2013, przetom lutego imarca. Byty
to ostatnie podrygi zimy. Snieg za oknem
Jeszcze nie stopniat, choc¢ z pewnosciq jego
dni byty juz policzone, wszak duzymi kroka-
mi zblizata sie wiosna. Kolejny dzieri z rzedu
czutem sie niesamowicie bardzo Zle. Ostry
bél w podbrzuszu, bol wszystkich miesni,
totalne ostabienie, paralizujgcy bdl w kro-
czu i plecach uniemozliwiaty mi przejscie
nawet kilku metréw po pokoju, czyli czutem
wszystko to, co powinno byc obce mfode-
mu, energicznemu, wkraczajgcemu dopie-
ro w doroste zycie, mezczyZznie. Wiekszosc¢
ostatnich dni prawie nie wychodzitem z t6z-
ka. Nie bytem w stanie. Bardzo bolat mnie
kazdy zrobiony krok, a nawet samo lezenie.

Bratem bardzo silne tabletki przeciwbdlowe
i rozkurczowe. Pomagaty moze na godzi-
ne czy dwie, potem bdl wracat. Meczytem
sie tak dtugo, odwlekatem wizyte u lekarza
dzieri po dniu - pod pretekstem, ze bl lek-
ko odpuszczat i byta nadzieja na poprawe,
a innym razem bdl dostownie powodowat
u mnie sennosc. Teraz tlumacze sobie to po
prostu zwyktym strachem przed lekarzem,
bo w gfebi duszy, podswiadomie czutem,
ze moze to by¢ naprawde cos powaznego.
Az nadszedt dzieri 5 marca, gdy zacisngtem
piesci i powiedziatem sobie: tak dalej byc
nie moze, ze nie moge przeleze¢ ani prze-
spac kolejinego dnia w #0zku. Potkngfem
dwie silne tabletki przeciwbdlowe, a reszte
wzigtem do kieszeni.. Wiedziatem co robie,
bo nie minefo nawet pdt godziny od kiedy
wyszedtem z domu, a przeszywajgcy bol
powrdcit. Do przychodni dotarfem auto-
busem. Kierowca widzqc jak wije sie z bolu
na siedzeniu, zmienit trase | zawiézt mnie
pod same drzwi przychodni, tracqc tym
samym okofo 5-7 minut swojego cennego
czasu i narazajqc sie na gniew innych nie-
cierpliwych i zmarznietych na przystankach
pasazerdw. Po wejsciu do przychodni zare-
Jestrowatem sie do swojego lekarza rodzin-
nego i na stojqco bez siadania na krzesle
w poczekalni przeczekatem blisko 10 mi-




nut na swojq kolej. Lekarce opowiedziatem
o0 swoich dolegliwosciach i ta bez zadnych
juz szczegbtowych badari skierowata mnie
do szpitala na przeswietlenie ptuc w trybie
pilnym oraz badanie ultrasonograficzne.
Do szpitala réwniez pojechatem autobu-
sem z kilkoma przesiadkami po drodze.
Potrojne dawki srodkéw przeciwbolowych
dziataty w najlepsze i tylko momentami
czutem dyskomfort spowodowany bélem.
Gdy bytem przed szpitalem, zatrzymatem
sie i zastanowifem, czy mam tam wejs¢. Wa-
hatem sie chwile rozwazajqc za i przeciw.
W koricu jednak wygrat argument, ze jesli
dzis wyszedtem po dfugim czasie z domu
i pokonatem prawie 40 km, by sie tutaj zna-
leZ¢, to jednak juz sie nie cofne.

W szpitalu na szczescie byto niewielu ludzi

oczekujgcych przede mngq - byli z rodzina-
mi, osobami towarzyszqcymi, nie wyglqdali
na chorych. Kolej na mnie. Po wywiadzie
zaczefa sie cafa seria niezwfocznie prze-
prowadzanych badan. Na pierwszy ogieri
odbyto sie przeswietlenie ptuc. Wynik miat
byc za kilkanascie czy tez kilkadziesiqt mi-
nut, ale wzrok osoby przeprowadzajgcej
badanie mowit wiele. Mezczyzna byt zdez-
orientowany | wystraszony, wpatrujqc sie
z wnikliwg uwagg w ekran przed sobq. Do-
myslitem sie, Zze byto tam cos niedobrego.
Potem przyszta pora na badanie usg. | tu
pierwszy krepujgcy moment: Prosze zdjgc
spodniel. To byt moj pierwszy raz, kiedy
zdjgtem bielizne przed innym mezczyzng.
Postusznie zsungtem spodnie do kolan, po-
fozytem sie na f6zku i poddaterm badaniu.
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Ten lekarz juz nie kryt swoich przypuszczer,
co moze mi dolegac. Zadzwonit do kolegi
po fachu i po chwili drugi lekarz pojawit sie
w gabinecie, aby skonsultowac wynik. Wte-
dy zapadfa pierwsza wazniejsza decyzja, ze
zostaje na oddziale.

Zadzwonifem do bliskich, ze spedze noc
w szpitalu, bo cos sie ze mnq dzieje. Nie mi-
neto pot godziny i byli ze mnq. Nikt nie byt
Jeszcze w stanie powiedziec, co minaprawde
Jest. Jeden dzieri badari mingt bardzo szyb-
ko, drugi juz zaczqt mi sie dtuzyc, az trze-
ciego dnia rano przefom. Skierowano mnie
do wiekszego szpitala specjalistycznego od-
dalonego od mojego miejsca zamieszkania
080km. To tu, tego samego dnia po nowych
badaniach, péZnym wieczorem, do mojego
pokoju na oddziale przyszedt lekarz prowa-
dzqcy i zaprosit mnie do swojego gabinetu.
Kazat usiqsc i spokojnie wygtosit diagnoze:
Ma pan raka. To jest rak jqdra, ktdry dat
przerzuty do ptuc, wgtroby i weztow chton-
nych. Jaka jest pana decyzja? Ja w lekkim
szoku i dezorientacji, najspokojniej jak na
tamtq chwile umiatem, odrzektem: Trzeba
to wyciq¢. Lekarz skingt glowq twierdzgco
i omdwit, jak bedzie wyglgdata operacja.
I tu kolejny szok... Operacja miata odbyc
sie nastepnego dnia, czyli 8 marca o 6smej

rano. Sprawy zaszty juz tak daleko | tak
szybko nastepowaty po sobie, ze nie mia-
fem czasu na zastanowienie, co Sie wtasci-
wie dzieje.

Operacja przebiegta w znieczuleniu miej-
scowym od pasa w dét. Potem byto docho-
dzenie do siebie na sali pooperacyjnej. Po
siedmiu dniach od operacji zostatem skie-
rowany i przewieziony karetkg do szpitala
w innym miescie, gdzie miata zostac¢ poda-
na mi tzw. chemia. W tym catym nieszcze-
sciu zwiqzanym z chorobgq, bohaterkq stata
sie dla mnie moja mama, ktéra wytrwale
czuwata przy moim 16zku po operagji
i w czasie przyjmowania chemioterapii. Nie
chciatem, aby byta przy mnie tak czesto
i patrzyta na moje cierpienie oraz jak tru-
cizna wptywa mi do zyt. Sama w koricu od
trzech lat zmagata sie z nowotworem piersi.
Po pierwszym cyklu chemioterapii i poby-
cie na oddziale mogtem wyjs¢ do domu.
Byto to réwno miesiqc od kiedy poszedfem
do lekarza rodzinnego. Przez ten miesigc
wszystko w domu i wokot niego zmieni-
fo sie nie do poznania. Zima juz catkiem
odpuscita i zaczefo sie zazieleniac. Piekna
pogoda i promienie stoneczne dodawaty
mi ochoty do zycia i walki. Na kolejne cykle
dojezdzatem autem razem z mamaq i bra-




tem. Przetrwafem 6 cykldw chemioterapii
na oddziale, a w przerwach miedzy tymi cy-
klami musiatem dojezdzac na tzw. dolewki,
czyli drugi wlew chemii dopetniajgcy kazdy
cykl chemioterapii. Catg chemie przesze-
dfem Spiewajgco. Moja lekarz prowadzg-
ca i pozostali lekarze byli pod wrazeniem.
W czasie drugiego cyklu chemioterapii za-
czety wypadac mi wiosy. To byt jedyny mo-
ment, kiedy nagromadzone emocje puscity.
Przyszta wtedy pora na zastanowienie, co
tak naprawde sie ze mng dzieje, a pomo-
gfa mi w tym pielegniarka, ktéra robita
wieczorny obchdd. Pamietam, Zze przez
kwadrans ryczatem jak bobr. Po wyjsciu
na przepustke do domu ogolitern gfowe na
tyso. Kiedy za pare dni wrécitem na oddziat,
czutem sie jak miedzy swoimi. Pasowatem
wyglgdem do reszty pacjentow. Ciggle
obiecuje sobie, Ze jeszcze kiedys wréce do
tej fryzury, ale pomimo, ze uptynety ponad
cztery lata, nie moge sie przemoc do zfa-
pania za zyletke maszynke do golenia. Po
zakoriczonej catkowicie chemioterapii przez
okoto dwa lata stawiatem sie do kontroli w
poradni onkologicznej co dwa, trzy mie-
siqce, gdzie zlecano mi przeswietlenia pfuc
i glowy oraz za kazdym razem sprawdzany
byt poziom markerdw we krwi. Po dwulet-

nich intensywnych kontrolach i badaniach,
kiedy juz wszystko byfo na dobrej drodze,
nastqpit kolejny cios - choroba nowotworo-
wa ojca, rak ptuc. Niestety, po niecatym pot
roku walki tata przegrat z chorobgq, w ktdrej
decydujgcy gtos miata depresja.

W ubiegtym roku przeszedfem zabieg
wszczepienia implantu  jgdra. Potrzebo-
watem tego ze wzgledow przede wszyst-
kim psychicznych, ale tez wizualnych.
Poszto bardzo sprawnie | nie byto zad-
nych komplikacji. Przez caty czas po ope-
ragji usuniecia jgdra bytem i nadal jestem
sprawny seksualnie, co jest bardzo cze-
stym pytaniem zadawanym mi przez pa-
cjentéw, jak i powodem do obaw wsrdd
nich, ich partnerek i niedoinformowanych
znajomych. Najwazniejsze, ze mimo jed-
nego sprawnego jgdra w dalszym ciggu
moge zostac rodzicem. Obecnie na wizy-
ty kontrolne stawiam sie raz na pét roku,
a w miedzyczasie mam wykonywane prze-
swietlenia klatki piersiowej i jamy brzusznej
oraz badanie krwi.

Ponad cztery lata od zdiagnozowanej
u mnie bardzo niebezpiecznej choroby,
ktdra bez operadji chirurgicznej mogta za-




koriczy¢ sie nawet smierciq, nie do korica
pozbytem sie planowania na krotkg mete.
Kiedys planowatem przysztos¢ na wiele lat
do przodu, nie martwigc sie o terazniej-
sz08¢. Bytem jak mifody bég. Choroba szyb-
ko przestroita moje myslenie. Ciesze sie ma-
tymi drobiazgami, ciesze sie zyciem. Mdwi
sie, ze pozytywne myslenie w chorobie no-
wotworowej jest potowq sukcesu. Tez tak
uwazam. Moge dodac jeszcze: spotkania
Z przyjaciétmi, rodzing, wyjscia z domu na
impreze, do kina, restauracji, poznawanie
nowych ludzi... czyli,,normalne’, dotychcza-
sowe Zycie sprzed choroby. Mozna tez spro-
bowac nowych rzeczy. Ja odwazytem sie na
lot samolotem, cho¢ zawsze uwazatem, ze
mam lek wysokosci. Krétko po leczeniu po-
znafem fantastycznego przyjaciela, ktory
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tchngt we mnie ogromngq i dotqd nieznang
mi niebywatq chec do Zycia, pokazujqc przy
tym, Ze nie warto uzalac sie nad swoim zy-
ciem, nie warto pytac: Dlaczego jaz, bo i tak
nie ma zadnej sensownej odpowiedzi. Za-
wsze mogfo lub w dalszym ciggu moze byc
gorzej. Wyniostem z tej przyjazni niesamo-
wity dystans do otaczajqcego swiata.
Podczas choroby schudfem okoto 50 kg, ale
juz odzyskatem to, co stracitem. Nawet je-
zeli okaze sie, ze moja choroba nie cofneta
sie catkowicie, to jestem pewny, ze | tak juz
wygrafem, bo mam przy sobie najwazniej-
sze 0soby w Zyciu.

Warto byc odwaznym i badac sie
regularnie!
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Nowa sgz‘omja

w Twoim zyciu

Dowiedziate$ sie, ze jeste$ chory. Rak ja-
dra - tak brzmiafa diagnoza, ktérg prze-
kazat Ci lekarz. Prawdopodobnie pomy-
Slates, ze to nie moze by¢ prawda, moze
byte$ nawet w takim szoku, ze ledwo pa-
mietasz, co dziato sie z Tobg dalej i jak
trafites do domu. Wiele oséb opisujac
ten moment maéwi, ze poczuli, jakby za-
walit im sie caty Swiat.

Pierwsza, najczestsza mysl, po przeka-
zaniu przez lekarza diagnozy, jak méwig
chorzy, brzmi: ,rak to wyrok”. Potem,
réwnie czesto pojawiajg sie czarne sce-
nariusze, w konsekwendcji wywotujgc bar-
dzo bolesne emocje. Najczestsze z nich
to szok, niedowierzanie, zaprzeczanie,
lek oraz zachwianie lub tymczasowa
utrata nadziei.

Znaczna wiekszos¢ ludzi do momentu
diagnozy mysli, ze rak moze dotyczy¢
kazdego, tylko nie jego.

Po pierwszym tygodniu od diagnozy, gdy
mijajg pierwsze emocje, szok - najpraw-
dopodobniej pojawi sie wiele pytan.

12 WWW.ODWAZNI.COM

Zaczniesz sie zastanawiac
co bedzie dalej,

czy wyzdrowigjesz,

jak bedzie wygladato
Twoje dalsze zycie

1jak powiedziec

O chorobie bliskim

(@ moze nie mowic?).

To najczestsze pytania, ktére zadajg
sobie osoby, u ktérych zdiagnozowano
raka. Moze nie od razu poznasz odpo-
wiedzi. Poczawszy od badan, az po dia-
gnoze, twoje leczenie to proces, indywi-
dualny dla kazdego cztowieka. Potraktuj
ten poradnik jako zapis praktycznych
tresci. Znajdziesz tu wiele cennych wska-
zéwek, jesli tylko zechcesz, mozesz je wy-
korzystac.



To, jak bedziesz
radzit sobie

Z choroba,

W Znacznej mierze
zalezy od sposobu,
w jaki jg potrak-
tujesz oraz postawy,
ktorg przyjmiesz.

Choroba nowotworowa, mimo znacz-
nych postepédw w medycynie, od lat
obarczona jest negatywnymi skojarze-
niami, mimo iz od 2001 roku, w kla-
syfikacji medycznej, zaliczana jest do
choréb przewlektych, przez wiele oséb,
rozumiana jest jako choroba smiertelna.
Stowo rak wcigz niezmiennie obcigzone
jest wieloma stereotypami, wywotuje
silne emocje. Bardzo czesto choroba
okres$lana jest jako wyrok, kojarzy sie
z cierpieniem, niewielkimi szansami na
wyzdrowienie i rychfg $miercia.

To, jak bedziesz radzit sobie z choroba,
w znacznej mierze zalezy od sposobuy,
w jaki jg potraktujesz oraz postawy, ktorg
przyjmiesz.







PoWrotm c/mga

do zdrowila

W tym poradniku postaram sie, w prosty
i jak najbardziej zrozumiaty sposéb, opi-
sac proces leczenia raka. Znajdziesz tu
odpowiedzi na wiekszos$¢ pytan, ktére
utatwia Tobie oraz Twoim bliskim, przej-
Scie przez ten trudny czas.

Podpowiem Ci sposoby oswojenia tej
nowej sytuacji. Przypomnisz sobie swo-
je wiasne metody i sposoby, ktérych
uzywates$ do radzenia sobie w trudnych
sytuacjach, kiedy odnajdywate$ rozwig-
zanie.

Kazdy z nas ma swoj whasny styl, zbior
sposobow radzenia sobie w trudnych sy-
tuacjach i, cho¢ diagnoza nowotworowa
znacznie odbiega od pozostatych
doswiadczen zyciowych, bedziesz
miat mozliwo$¢ wypracowania
swojego wiasnego stylu, by
jak najkorzystniej dla Ciebie
przejs¢ przez leczenie.

Pamietaj, ze nie musisz przechodzi¢
przez ten proces sam.
W kazdej chwili mozesz wrdci¢ do lektu-
ry poradnika, a jesli poczujesz potrzebe
rozmowy, skontaktuj sie z naszg Funda-
Cja lub umoéw sie na wizyte do psycho-
onkologa, w swoich miescie. (niezbedne
adresy znajdziesz w rozdziale ,Tam znaj-
dziecie pomoc” str. 72).
Cho¢ mezczyznom trudniej przychodzi
proszenie 0 pomoc specjalistow, w przy-
padku diagnozy raka mam na mysli psy-
chologa/psychoonkologa - warto, abys
wiedziat, ze to wiasciwa osoba, ktéra po-
moze Ci zrozumie¢ Twojg sytuacje. W jej
obecnosci bezpiecznie wypowiesz
CO Czujesz, uporasz sie z trud-
nymi emocjami i zmianami,
ktdre na pewien czas wy-
musita choroba.
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Psychoonkolog pomoze Ci
zrozumiec sytuacje choroby,
nauczysz sie postrzegac
chorobe jako czes¢ Twojego
zycla, etap, ktory jedynie

na moment, zatrzymuje Cie
w Twoich aktywnosciach.

Psychoonkolog nauczy Cie, jak poradzi¢
sobie z emocjami, bedzie Ci towarzyszyt
W przezywaniu tego trudnego czasu.
Podpowie Ci, jak rozmawiac z lekarzem
i bliskimi - nie musisz tego wszystkiego
wiedzie¢, najprawdopodobniej chorujesz
pierwszy raz. Dlatego tez warto umaéwic
sie na wizyte do psychoonkologa. Znaj-
dziesz go w Twojej przychodni, centrum
onkologii lub wyszukujgc na stronach
polskiego Towarzystwa Psychoonkolo-
gicznego czy w osrodkach Akademii Wal-
ki z Rakiem.

Pamietaj, ze Twoja wizyta do niczego
Cie nie zobowigzuje, a jedynie dajesz
szanse samemu sobie, na uporanie sie
z sytuacja choroby. Warto wiedzie¢, ze
rolg psychoonkologa jest przede wszyst-
kim towarzyszenie oraz wystuchanie Cie.
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Psychoonkolog nie daje rad, nie méwi
jak masz zy¢, co jest dobre dla Ciebie,
a Co zfe. Jego zadaniem jest wspieranie,
pomaganie, informowanie i edukowa-
nie. Diagnoza to nazwanie emodji jakie
odczuwasz. Miej pewnos¢, ze bedg one
w petni akceptowane przez psychologa/
psychoonkologa. W obecnosci tego spe-
cjalisty bedziesz miat mozliwos¢ swo-
bodnego wyrazenia mysli i uczu¢. Choro-
ba czesto kojarzona jest z utratg kontroli.
Wraz z diagnozag wymusza zmiany za-
réwno w Twoim zyciu, jak i zyciu Twoich
bliskich. Zmiany w funkcjonowaniu moga
by¢ mniej lub bardziej przejsciowe. Im
szybciej przyjmiesz do wiadomosci ten
fakt, oswajajgc informacje o zmianie,
masz szanse zmniejszy¢ pojawiajacy sie
lek, by wspomdc proces zdrowienia.

W wyniku diagnozy i stosowanego lecze-
nia onkologicznego mozesz odczuwal
rézne zmiany w swoim stanie psychicz-
nym i fizycznym. Cze$¢ z nich jest tym-
czasowa i minie po zakonczeniu leczenia
(np. rozdraznienie, brak koncentracj,
ktopoty z pamiecia, czy zmeczenie).

Po diagnozie najprawdopodobniej be-
dziesz musiat wyodrebni¢ czas na wizyty
lekarskie, by¢ moze pobyt w szpitalu.






Zastanow sie nad dotych-
czasowymi aktywnosciami,
uwzgledniajac swoje mozli-
wosci, ale i ograniczenia.

Jesli elementem Twojego lecze-

nia jest chemioterapia, porozma-
wiaj otwarcie z lekarzem o mozliwych

skutkach ubocznych, jak réwniez o moz-
liwosciach ich fagodzenia. Wielu chorych
obawia sie ztego samopoczucia, nudno-
$ci, wymiotdéw i innych nieprzyjemnych
dolegliwosci. Wazne jest, aby$ pamietat,
ze mozna je zmniejszy¢ za pomocg roz-
nych srodkdw. Wspdtpracuj z lekarzem,
informujagc o swoim samopoczuciy,
o swoich dolegliwosciach, Zadawaj leka-
rzowi pytania - dzieki temu bedzie miat
szanse poznac lepiej Twdj organizm, czy-
nigc Twoje leczenie jak najmniej nieprzy-

jemnym.
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Skutkiem ubocznym za-
réwno radioterapii, jak
i chemioterapii jest takze
zmeczenie. Dlatego staraj
sie jak najwiecej odpoczy-
wac. Jesli po zabiegu che-
mioterapii wracasz do domu,
popros, aby kto$ Cie odebrat ze
szpitala. Nie bdj sie przyzna¢ do tego,
Ze Czujesz sie gorzej i potrzebujesz od-
poczynku. Bliscy z pewnoscig to zrozu-
miejg. MOw wprost czego oczekujesz, jak
chcesz, zeby pewne rzeczy byty zrobio-
ne, zatatwione, kto ma je zrobi¢ i jak. Bli-
scy potrzebujg instrukcjil Twoje otwarte
komunikaty sprawig, ze ich pomoc be-
dzie wartosciowa dla obu stron.



Jaé Oera’zzec

bl1sk1m O chorobie?

Ty juz wiesz. Ustyszate$ diagnoze, zapew-
ne zastanawiasz sie, czy powiedzie¢ bli-
skim, i /lub w jaki sposdb to zrobi¢. Sama
mysl o przekazaniu takiej informacji wy-
wotuje lek i szereg obaw. Naturalnie, chce-
my ochroni¢ bliskich przed ztymi i trudny-
mi informacjami, a do nich z pewnoscig
nalezy wiadomos¢ o raku.

Z wieloletnich obserwadji i pracy zaréwno
z pacjentami, jak i ich rodzinami, moge wy-
snuc jeden wniosek —
odpowiedz nie tkwi
w pytaniu ,czy”,

ale "jak”

poinformowac rodzine i bliskie osoby.
Skutki uboczne chemioterapii, takie jak
zmeczenie, ewentualne zmiany na skorze
Czy utrata wtoséw, to objawy, ktére trudno
bedzie Ci ukryc.

Mozesz to rozwazy¢, skupiajac sie na kwe-
stii ,jak powiedzie¢ bliskim o chorobie™?




@c/zlm

Kiedy w rodzinie czy gronie bliskich oséb
kto$ choruje na raka, problem ten za-
czyna dotyczy¢ réwniez najblizszego
otoczenia. Osoba z diagnoza choroby
nowotworowej to pacjent pierwszo-
rzedowy, natomiast rodzina okreslana
jest jako pacjent drugorzedo-

wy. Bliscy czesto odczuwajg

tym leczeniem, z bdlem i cierpieniem,
w rezultacie prowadzacym do $mierci. Ty
juz wiesz, ze bardzo wiele zalezy od in-
dywidualnych uwarunkowan organizmu,

stopnia zaawansowania choroby.
Zmiany na skutek choroby dotyczg kaz-
dego obszaru zycia rodziny,
wplywajac na jej tozsa-

podobne dolegliwosdi, Zmiany na mos¢ i funkcjonowanie.
nawet bglowe. Jest‘ to skutek choroby l\/lyslq/c o'rodz.|n|le za-
wynik zwigzku emocjo- d Kazd stanow sie, w jaki spo-
nalnego, relacji, w kto- otyczg kazdego s6b w Twojej rodzinie

rych jesteSmy. Ponad-

to, wiele rodzin, oséb

wspierajacych, mowi

o tym, ze woleliby wie-
dzie¢ wczesniej. Warto to
sobie uswiadomic.

W wyniku choroby Twoje potrze-
by zmieniajg sie, podobnie dzieje sie
w rodzinie. Zaréwno dla Ciebie, jak i dla
Twoich bliskich, choroba kojarzona jest
z duzym lekiem, a jednoczesnie obarczo-
na wieloma stereotypami. Wyobraznia
podpowiada kazdemu z Was rézne sce-
nariusze, czesto kojarzy sie z dtugotrwa-
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obszaru zycia rodziny,
wptywajac na jej
tozsamosc 1 funkcjo-
nowanie.

przebiega  komuni-
kacja, czy rozmawia-
cie ze sobg otwarcie
o trudnych, waznych
sprawach - to zasady
funkcjonowania rodzin otwar-

tych. Jak do tej pory radzite$ sobie

i radziliscie sobie wspdlnie trudnymi wy-
darzeniami? W jaki sposéb rozmawiacie
o tym, co wazne, a jak reagujecie w chwi-
lach kryzysu? W rodzinach otwartych
cztonkowie rodziny wspierajg sie wza-
jemnie, deklarujac gotowos$¢ do pomocy.
Jesli w rodzinie nie porusza sie trudnych
tematéw, a informacji o chorobie szu-



ka sie raczej na ze-
wnatrz wsrdd lekarzy

czy w Internecie, roz-
mowy sprowadza sie do
omijania zaistniatych trudno-

$ci. W sytuacji choroby cztonek rodziny
pozostaje sam ze swoim ktopotem.
Takie rodziny, okreslane jako zamknie-
te, majg takze kiopot z proszeniem
0 pomoc z zewnatrz, co niekorzystnie
wplywa na kontakt z lekarzami i per-
sonelem medycznym. Poréwnujac po-
ziom przerazenia w obliczu choroby,
w rodzinach zamknietych jest on znacz-

nie wyzszy.

Choroba wptywa na tozsamos¢ rodziny,
wymuszajac tym samym zmiany w ko-
munikacji jej cztonkéw. Tylko przekazu-
jac im swoj wiasny punkt myslenia, masz
szanse przyczyni¢ sie do zmiany ich
zachowan. Jesli uznasz, ze wiasnie tego
chcesz, nie wahaj sie.

W sytuacjach okreslanych jako trud-
ne, cztonkowie rodziny czesto staraja
sie chroni¢ siebie nawzajem. By¢ moze
przyszta Ci do gtowy mysl, czy nie za-

chowa¢ informadji
o chorobie tylko
i wytgcznie dla siebie,
myslac, ze w ten sposéb
ich ochronisz. Jedno jest pew-
ne. Kiedy Ty znasz prawde i zatajasz ja
przed bliskimi, tworzysz sytuacje okre-
$lang przez psychologéw jako ,prawda
-fatsz”. Pomysl, jak bardzo obcigzasz sam
siebie. Twoje zachowanie na skutek dia-
gnozy zmienia sie, a proby ukrycia nie-
pokoju pochtaniajg bardzo duzo cennej
energii, mimowolnie zwracajac uwage
Twoich bliskich.
Dzieki stosowaniu zasady ,prawda-praw-
da”, dajesz szanse sobie i rodzinie, na ak-
tywne towarzyszenie w Twojej chorobie.
By¢ moze zdarzyto Ci sie kiedy$ ukryc
jakas wazng dla Ciebie sprawe. Wiesz, ze
w dtuzszej perspektywie to dziafanie ska-
zane jest na niepowodzenie. Twoi bliscy
znajg Cie bardzo dobrze. Mysle, ze nale-
zy im sie szacunek, a okazesz go poprzez
umiejetne przekazanie informacji o Two-
jej sytuadji.
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Wazne, abys pamietat,
ze ostateczna decyzja
poinformowania
bliskich o chorobie
zawsze nalezy do
Ciebie.

W poczatkowym okresie choroby wiele
rzeczy bedzie dla Ciebie nowych, dlatego
mozesz nie czuc sie gotowym na dalsze
kroki. Jesli tak jest, poczekaj jeszcze kilka
dni, nie miej z tego powodu wyrzutéw

sumienia. Najprawdopodobniej sam wy-
czujesz odpowiedni moment.
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Nie masz obowigzku informowac o swo-
jej sytuacji catej rodziny, to zalezy od Cie-
bie. Sam wybierz osoby, z ktérymi chcesz
rozmawia¢ na temat choroby, leczenia.
Jesli nadal nie czujesz sie gotowy, po-
mysl o kims, komu ufasz, wybierz kogos,
kto pomoze Ci przeprowadzi¢ rozmowe
z bliskimi. Mozesz poprosi¢ o to psycho-
onkologa, ktéry bedzie pewnego rodzaju
tlumaczem, utatwiajgc rozmowe. Pamie-
taj, zeby szukac¢ sposobdw, oséb, miejsc,
na zminimalizowanie stresu. Negatywne
emocdje to duze obcigzenie dla Twojego
organizmu. Sam lub przy pomocy innych,
z pewnoscig znajdziesz najlepszy dla sie-
bie sposoéb.



Dz[ec[

Jesli w Twoim najblizszym otoczeniu s3
dzieci, doktadnie przemysl, w jaki spo-
sob przekazesz im te informacje. Nie
zapominaj, ze dzieci to doskonali obser-
watorzy, proba ich oklamywania moze
wptyng¢ bardzo negatywnie na ich roz-
woj emocjonalny i fizyczny, ale
przede wszystkim zaburzy

Waszg relacje.
Przygotowujgc sie do
rozmowy z dzieckiem,
zaplanuj odpowiedni
czas w ciggu dnia, zejdz
do poziomu rozmdéwcy

- rozmawiaj jezykiem
dziecka uzywajgc odpo-
wiedniego do jego wieku
jezyka, stéw, ktérych znaczenie
zrozumie. Opowiedz dziecku, w spo-
séb prosty i zrozumiaty, na co chorujesz
i jak bedzie przebiegato leczenie.
Zawsze, niezaleznie od wieku podkre-
$laj, ze zaréwno Ty, jak i lekarze, robicie
wszystko, zebys$ wyzdrowiat.

Moéwigc do matych dzieci, mozesz po-
réwna¢ swoj organizm do zabawki,

w ktérej jeden element sie zepsut,

Zawsze,
niezaleznie od
wieku dziecka pod-
kreslaj, ze zarowno Ty,
jak 1 lekarze, robicie
wszystko, zebys$
wyzdrowiat.

a kazda nawet najmniejsza czes¢ wplywa
na funkcjonowanie cafosci. Dlatego te-
raz, zeby Cie naprawi¢ konieczne bedzie
leczenie. Opowiedz, jakie mogg by¢ jego
objawy i jak mozesz na nie reagowac.
Powiedz, ze by¢ moze teraz bedziesz
w domu czesciej lub rzadziej,
w zaleznosci od leczenia.
Omow z dzieckiem mozli-
wosci spedzania wspdl-
nie czasu, Pamietaj, ze
leczenie  wyczerpuje
i mozesz mie¢ dni, kie-
dy nie bedziesz czut
sie na sitach do zabawy,
o tym tez wspomnij. Po-
wiedz dziecku, jak moze Ci
pomaoc, uzywajac jezyka komu-
nikacji dziecka. Konkretnie nazwij co
i jak ma robi¢, wowczas bedzie czuto sie
potrzebne i wazne. Nawet przy najwiek-
SZym zmeczeniu, raczej powstrzymuj sie
od uwag typu: ,masz by¢ grzeczny/-a",
JNie przeszkadzaj". Dziecko, niezaleznie
od Twojej choroby, chce i ma prawo na-
dal korzystac z dziecinstwa.




Takg rozmowa wyjasnisz dziecku nowg
sytuacje, obnizajac jego lek przed no-
wym, nieznanym zjawiskiem w Waszej
rodzinie.

Zapewniaj dziecko, ze
Twoja choroba nie jest
wing dziecka, nie jest kara,.

Powtarzaj to tak czesto, jak uznasz za
stosowne.

Zachecaj dziecko do zadawania pytan, nie
wstyd? sie swoich emocji, okazuj dziecku
czuto$¢. Zapytaj, czy czegos sie boi. Po-

wiedz, ze dla Ciebie to tez catkiem nowa
sytuacja i tez czasem sie boisz. To pozwoli
dziecku lepiej zrozumie¢ przebieg cho-
roby i z pewnoscig zblizy Was do siebie.
Bywa, ze dzieci podé$wiadomie sadza, ze
to one czyms zawinity, przyczyniajac sie
do powstania Twojej choroby. Dlatego
buduj w dziecku przekonanie, ze nie ma
zwigzku pomiedzy nim a Twojg chorobg, i
ze problemy ze zdrowiem czasem dotyka-
ja ludzi podczas ich dtugiego zycia.

Zapewniaj dziecko o swojej mitosci, dajac
mu tym samym szanse, by poczuto sie
wazne. Choroba przestanie juz by¢ skry-




wang, rodzinng tajemnica, a odczuwa-
ny przez dziecko strach i lek ma szanse
znacznie sie obnizyc.

W komunikacji z nastolatkami zwrdé
szczegdling uwage na specyfike okresu
dorastania, kiedy to grupa rowiesnicza
staje sie centrum ich $wiata. Nie migj
wiec za zte, kiedy Twoje nastoletnie
dziecko zareaguje ztoScig czy agresja na
wiadomosci o Twojej chorobie. Nastolat-
ki silnie bronig swojej niezaleznosci, ich
negatywna reakcja najprawdopodobniej
ma swoje zrédlo w obawach przed jej
utrata.

| tym razem okazuj swojemu dziecku
mito$¢ i zainteresowanie. Pozwdl mu
wybra¢ formy pomocy, z ktérych sam
chciatby$ skorzysta¢ w Twojej sytuacji.
Powiedz, ze jego obecnos¢ jest dla Ciebie
wazna. Pozwdl, by sam wybrat, co chce
robi¢. Pozostawiajgc mu wybdr, podkre-
Slaj jednoczesnie, ze jego obecnos¢ jest
dla Ciebie bardzo istotna.

Przgjac[e[e

W gronie znajomych, przyjaciét, zapew-
ne niejednokrotnie byto tak, ze to Ty
organizowate$  wsparcie, pomagajac
W rozwigzywaniu przeroznych spraw.
Tym razem prawdopodobnie to Ty be-
dziesz potrzebowat ich pomocy.
Zastosuj podobng zasade jak z rodzing.
To Ty zdecydujesz komu i kiedy chcesz
powiedzie¢ o chorobie. Przygotuj sie,
ze Twoi znajomi w pierwszej chwili byc
moze nie bedg wiedzieli, co powiedzie¢
i jak zareagowac. To trudna wiadomos¢,
ktorg ludzie przyjmuja w rézny sposéb.
Jesli Wasza zazytos¢ trwa juz diuzszy czas,
doskonale wiesz, na co mozesz liczy¢ ze
strony poszczegdlnych oséb. Przypomnij
sobie, co kazdy z Twoich przyjaciét potra-
fi robi¢ najlepiej. Moze kto$ Swietnie go-
tuje Twojg ulubiong zupe pomidorowa,
a kto$ inny dysponuje czasem do potu-
dnia i moze podwiez¢ Cie na chemio-
terapie czy badania. Stwérz sobie liste
spraw, wpisz imiona Twoich znajomych,
dopisujgc obok, co kazdy z nich mogtby
zrobi¢ dla Ciebie, co w Twoim rozumieniu
mogtoby stanowi¢ realng pomoc.

WWW.ODWAZNI.COM 25



Od tej chwili, kiedy kto$ zapyta, w czym
moze Ci pomdc, bedziesz wiedziat, co
odpowiedziec.

Uwierz mi, to znacznie utatwi zadanie
kazdemu z Was, a Twoi znajomi dostang
,gotowca” w postaci konkretnych czyn-
nosci. Wéwczas i Ty, i Oni bedziecie miec
pewnos¢, ze Wasze wzajemne relacje
i dziatania bedg konkretne i wartosciowe.
Unikniecie tym samym wielu rozczaro-
wan, niedomdwien i nietrafionych pomy-
stéw. Pamietaj, ze Twoja niedyspozycja
nie bedzie trwata wiecznie.
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Jesli bedziesz chciat robi¢ wszystko
sam, stracisz swojg cenna energie, po-
zbawiajac jednoczesnie swoich bliskich
i przyjaciot mozliwosci zaangazowania sie
W niesienie pomocy.

Z caty pewnoscig lista oséb i Twoich
oczekiwan wzgledem nich przyniesie
wiele dobrego.

Pamietaj, ze to tylko propozycja, z ktérej
mozesz, a nie musisz skorzystac.



Etapy
Zeczem’a

Kazdy organizm choruje i zdrowieje
inaczej, co nie znaczy gorzej lub lepiej.
Wszystko dzieje sie po prostu we wiasci-
wym dla siebie tempie. To, ze jakas osoba
bardzo Zle znosi leczenie chemioterapia,
nie oznacza, ze tak tez bedzie w Twoim
przypadku! Reakcje na poszczegdine
etapy leczenia zalezg od indywidualnych
wiasciwosci organizmu oraz od ogélnego
stanu zdrowia.

Unikaj uogolnien!
Postaraj sie

nie porownywac

Z iInnymi pacjentami!

Pierwszym etapem leczenia nowotworu
jadra jest zabieg orchidektomii. Polega
ON Na usunieciu guza wraz z jagdrem oraz
powrdzkiem nasiennym. Dalsze kroki po-
stepowania s zalezne od zaawansowa-
nia choroby i ogdlnego stanu pacjenta.
Do metod dalszego leczenia, nazywa-
nych terapig uzupetniajgcg, zaliczamy
chemioterapie oraz radioterapie. O ich
zastosowaniu decyduje lekarz prowa-
dzacy, onkolog.

C/)emz'atempm

Jest to metoda leczenia onkologicznego,
w ktérej do zniszczenia komdrek nowo-
tworowych wykorzystuje sie leki. Proces
ten odbywa sie poprzez zatrzymanie
lub spowolnienie wzrostu komérek no-
wotworowych. Leki stosowane podczas
chemioterapii oddziatujg nie tylko na
zmienione chorobowo komorki, ale row-
niez na te zdrowe.

Nastepstwem ich uszkodzenia sg dole-
gliwosci opisywane jako skutki uboczne
leczenia chemioterapia. Zalicza sie do
nich nudnosci, wymioty, utrate wtoséw,
zapalenie jamy ustnej, bdl, uczucie cig-
glego zmeczenia, apatia, a takze spadek
odpornosci. Pojawienie sie tych zmian
wynika z tego, ze chemioterapia szcze-
gblnie intensywnie dziata na komorki,
ktére charakteryzuja sie szybkim podzia-
tem i wzrostem.
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Pamietaj, ze nie musisz
doswiadczy¢ wszystkich
mozliwych skutkow
ubocznych. Jezeli czujesz
sie dobrze, nie oznacza to,

ze chemioterapia nie dziata.

Wybierajgc sie na wizyte do onkologa,
pamietaj o przygotowaniu. Przygotuj liste
pytan, ktére chciatby$ zadac lekarzowi,
a w trakcie wizyty spisuj odpowiedzi.

Przy zastosowaniu chemioterapii naj-
prawdopodobniej odczujesz opisane
powyzej skutki uboczne. Medycyna dys-
ponuje catg gama Srodkéw i metod ta-
godzacych dolegliwosci. Porozmawiaj

o tym z lekarzem, zapytaj o dolegliwo-
$ci, ale tez o srodki, ktére je ztagodza,
np. tabletki przeciwwymiotne. Dopytaj
0 sposoby radzenia sobie z dolegliwoscia-
mi i o to, ktére z nich pojawig sie jeszcze
w trakcie leczenia, a ktére mogg nastapic
w pdzZniejszym czasie.




Efekty uboczne leczenia uzupetniajacego
(chemio- i radioterapii) bywajg odroczo-
ne w czasie - zapytaj onkologa, przez jaki
czas po zakonczeniu leczenia mogg sie
utrzymywac.

W trakcie chemioterapii, przebywajac
w $rodowisku chorych, jeste$ narazony
na opowiesci i historie, czesto mocno
przesadzone. Moze sie zdarzy¢, ze kto$
bedzie podpowiadat Ci inne sposoby
leczenia niz to, co zaordynowat lekarz.
Pamietaj, by wszystko to konsultowac
z lekarzem onkologiem, aby nie doszto
do sytuacji, ze bedziesz przyjmowat jed-
noczesnie farmaceutyki i parafarmaceu-
tyki. Pamietaj takze, by kazdy lek, ktory
zamierzasz zastosowa¢, nawet tabletke
od bélu gtowy, skonsultowa¢ z onkolo-
giem.

W trakcie chemioterapii mozesz odczu-
wac wiele zaskakujgcych emocji i reakgji:
nagte wybuchy pfaczu, nadpobudliwos¢,
rozdraznienie. O sposobach radzenia
sobie z nimi przeczytasz w dalsze] czesci
poradnika.

Bedac na oddziale chemioterapii, nie
zapominaj o personelu pielegniarskim.
Warto z nimi rozmawia¢, majg duze do-
Swiadczenie i z pewnoscig chetnie odpo-
wiedzg na Twoje pytania.

/%c/[otempm

Jest to metoda wykorzystujgca pro-
mieniowanie jonizujgce w celu znisz-
czenia komdérek nowotworowych oraz
zmniejszenia ich  wzrostu i podzia-
tu. Wyrdzniamy dwa rodzaje leczenia
z wykorzystaniem radioterapii. Pierwsze
z nich to leczenie radykalne, ktére dazy
do wyeliminowania nowotworu. Drugie
z nich to leczenie paliatywne, ktére ma
na celu zmniejszenie objawdéw nowotwo-
ru, na przyktad bélu. Leczenie za pomo-
€3 promieniowania jonizujgcego nie jest
obojetne dla zdrowych tkanek i faczy sie
z wieloma powikfaniami. Powiktania wy-
stepujace w trakcie leczenia lub krétko
po jego zakonczeniu, moga utrzymywac
sie od 4 tygodni do p6t roku po zakoncze-
niu terapii. Najczestsze z nich to odczyny
popromienne - zaczerwienienie skory,
ogoblne ostabienie organizmu, szybsza niz
zwykle meczliwos¢, brak apetytu.

Zapytaj lekarza o swoje leczenie. Jakich

dolegliwosci mozesz sie spodziewac
i w jaki sposdb mozesz je zmniejszyC.

WWW.ODWAZNI.COM 29



Jesli czujesz sie niepewnie na mysl o se-
sji napromieniania, popro$ lekarza albo
pielegniarke o wyjasnienie krok po kro-
ku, jak bedzie ona wygladata. O wszyst-
kich swoich watpliwosciach rozmawiaj
z lekarzem. Przed wizytg spisz pytania,
nie oceniajacich, czy sa madre czy nie. Ty
chorujesz po raz pierwszy, a dla Twojego
onkologa z pewnoscia nie jest to pierw-
sza diagnoza.

W trakcie leczenia moga wystapic skutki

uboczne, takie jak dolegliwosci skérne
(zaczerwienienie, nadmierna suchos¢,
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swedzenie), a takze zmeczenie. Czes¢
z tych reakdji zalezna jest od obszaru,
ktory poddawany jest radioterapii. Skutki
emocjonalne leczenia promieniami prze-
jawia¢ sie moga w spowolnionych reak-
cjach, nawracaniu katastroficznych mysli,
w apatycznym zachowaniu i braku mo-
tywacji, a nawet checi do zycia. Rownie
czeste emocje, jakie towarzyszg chorym
napromienianym, to obawy zwigzane
z ,promieniowaniem” na najblizszych -
porozmawiaj o tym z lekarzem, by roz-
wiat Twoje watpliwosci.
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Leczenie onkologiczne mocno wyczer-
puje organizm, psychicznie i fizycznie,
a Ty potrzebujesz teraz duzo sity. Dlate-
g0 w trakcie catej terapii pamietaj o od-
poczynku, rob to po swojemu, w sposéb
jaki sie relaksujesz, tak jak tylko Ty lubisz.
Warto takze zadbac o odpowiednig ilosc
snu. Dobrym pomystem jest skorzystanie
z technik relaksacyjnych i ¢wiczer odde-
chowych, ktére pomoga Ci sie odprezyc.
Mozesz zapytac psychoonkologa o tech-
niki relaksacyjne, wspdlnie z nim wybrac
te najbardziej odpowiednie dla Ciebie.
Wiedz, ze odpoczynek to najlepsze, co
mozesz zrobi¢, by zregenerowal swoj
uktad odpornosciowy.

Teraz jestes sobie
potrzebny zdrowy.

Leczenie onkologiczne

to szczegolny czas

w Twoim zyciu. Trudny,
ale przez to bardzo wazny.
Potraktuj je jako etap,
kolejny, ktory przecho-
dzisz, bedac na drodze do
zdrowienia.

Kieruj sie zasadg ,pozwdl sobie na sie-
bie”, badz wyrozumiaty dla swojego orga-
nizmu, mozesz teraz reagowac zupetnie
inaczej niz do tej pory. Badz uwazny na
siebie.
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Rozpoznat

uczucla

Lek przed chorobg
nowotworowg wywotuje
zachowania obronne,

CO przejawia sie

W zaprzeczaniu, wypieraniu
iInformacji, umniejszaniu
ich znaczenia czy
bagatelizowaniu (,przeciez
to nic takiego, poradze
sobie, jak zawsze").

W chwili diagnozy najprawdopodobniej
odczuwasz wiele emodji. Najbardziej ty-
powe zachowania stanowigce reakcje
na diagnoze raka to szok, niepokdj, lek,
zaprzeczanie. Najczestsze z nich to nie-
dowierzanie, zaskoczenie, przerazenie,
ztos¢, smutek, poczucie bezradnosdi, ale
takze optymizm i dazenie do aktywnego
uczestnictwa w leczeniu.

Diagnoza najczesciej postrzegana jest
jako stres negatywny - dystres, takze

jako kryzys bedacy silnym doswiadcze-
niem emocjonalnym.

Wazne jest zrozumienie, ze to naturalna
reakcja na chorobe. Odczuwane emocje
moga Cie przerazac. Zacznij od ich na-
zwania, postaraj sie zlokalizowac je w cie-
le, wéwczas bedzie Citatwiej je zrozumied
i poradzi¢ sobie z nimi. Nie blokuj emo-
cji, pozwdl sobie je przezywac - masz do
nich prawo, to naturalna reakcja na trud-
ng sytuacje, jaka jest diagnoza raka.
Wazne, aby$ przyjat do wiadomosci, ze
nie dzieje sie z Tobg nic ztego. Przypo-
mnij sobie, jak radzite$ sobie w trudnych
sytuacjach, co robite$ by rozwigzac pro-
blem - moze i teraz warto wykorzystac te
sposoby. Pamietaj, aby Twoje zachowa-

nie nie krzywdzito innych.

Uwazaj! Przedtuzajgcy sie stan smut-
ku powinien by¢ dla Ciebie sygnatem
alarmowym. Jesli obserwujesz u siebie
trwajacy diuzej niz dwa tygodnie smutek
i przygnebienie, a takze spadek aktyw-
nosci i utrate zainteresowan, zgto$ sie
do lekarza. Mogg to by¢ poczatki depres;ji.
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Jest to choroba, na ktérg zapada 1/4
pacjentoéw onkologicznych. Moze utrud-
ni¢ stosowanie sie do zalecen lekarza.
Dlatego tak wazne jest, aby wczesdnie jg
rozpoznac i zacza¢ leczy¢. Mozliwe lecze-
nie to psychoterapia, farmakoterapia lub
pofgczenie obu tych metod.

Inne objawy, ktére powinny szczegdlinie
zwréci¢ Twojg uwage to: problemy ze
snem, leki, utrata apetytu i obnizenie
masy ciafa, uczucie chronicznegozmecze-
nia, poczucie beznadziejnosci, trudnosci
w koncentradcji, béle somatyczne niewy-
nikajace z choroby, poczucie winy oraz
nawracajgce myslio smierci, a nawet mysli
0 samobdjstwie.

Zauwaz, ze niektére z tych objawow
moga wynikac ze specyfiki leczenia. Czes¢
z nich jest charakterystyczna dla skutkow
ubocznych chemioterapii. Wazne jest,
aby$ uwaznie obserwowat swoj orga-
nizm. Mozesz poprosi¢ bliskg i zaufang
osobe, aby Cie informowata, gdy zauwa-
zy u Ciebie niepokojgce zmiany. Przyjmij
to jako zyczliwe wsparcie. Bedac skupio-
nym na innych dolegliwosciach, mozesz
poming¢ te oczywiste.




TW_O/ 5/00506 radzenia sobie
Z emocjami

Moze zastanawiasz sie, jak wyrazi¢ swo-
je uczucia? Sposobdw jest wiele, pod-
powiem Ci, z jakich form roztadowania
emocji mozesz skorzystac. Postaraj sie
znalez¢ ten najlepszy dla siebie. Przypo-
mnij sobie, jak postepowate$ w innych
sytuacjach zyciowych?

Nazwanie emodji pozwala na ich przezy-
wanie oraz uwolnienie sie od nich.

Mozesz wybrac sie na diugi spacer, gdzie
nikt nie bedzie Cie slyszal, w gtebokim
lesie i wykrzycze¢ wszystko to, CoO nosisz
w sobie. Mozesz jecha¢ samochodem
z zamknietymi szybami, stuchajgc gto-
$no muzyki i wyrzuci¢ swoj zal i bél. Dla
innych sposobem pozbycia sie emocji
bedzie rozmowa z zaufang osobga. Tuta;
bardzo wazne, zeby$ na poczatku wyja-
$nit, ze nie oczekujesz konkretnych rad
iwystarczajgca jest dla Ciebie sama obec-
nosc¢ zaufanej osoby, ktéra Cie wystucha.
Inni piszg pamietnik lub blog. Pisanie

pozwala uwolni¢ nagromadzone emocje
i dodatkowo daje mozliwo$¢ poznania
0sob, ktdére rowniez zmagajg sie z nowo-
tworem. Twoje przemyslenia, doswiad-
czenia mogg stac sie drogowskazem dla
tych, ktérzy rozpoczynaja leczenie.
Rézne formy aktywnosci fizycznej to ko-
lejna metoda, dajgca wiele mozliwosci do
pozbycia sie negatywnych emocji. Upra-
wiajgc sport (niewazna jest dyscyplina),
w naszym mozgu wydzielajg sie endor-
finy - potocznie nazywane hormonami
szczescia, i dlatego moze wiasnie to ak-
tywnos¢ fizyczna okaze sie Twojg metoda
odreagowania.

Wielu mezczyzn po diagnozie raka,
w trakcie leczenia onkologicznego nie
rezygnuje z pracy zawodowej. Dla duzej
grupy to dobry sposéb na odzyskiwanie
kontroli nad swoim zyciem.

Wyproébuj rézne mozliwosci, z pewnoscig
odnajdziesz te wlasciwg sobie.
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Nie ma jednego, prawidtowego sposobu
radzenia sobie z negatywnymi emocja-
mi. Ludzie rdéznig sie miedzy soba. To,
co pomaga jednym, niekoniecznie musi
odpowiada¢ Tobie. Znajdz swoj
wiasny sposéb, a moze na-

Pomoc  psychologiczng  znajdziesz
w Centrach Onkologii, Poradniach Zdro-
wia Psychicznego, a takze w fundacjach
czy stowarzyszeniach zajmujacych sie
pomocg osobom dotknietym

chorobg  nowotworowa.

wet kilka. Nie b¢j sie pro- Zna]dz Sprawdz w Internecie,
bowa¢ i wybieraj, co dla swoj wiasny czy w Twojej najbliz-
Ciebie najlepsze. Za- gpogc')b, a moze szej okolicy znaj-
przyjaznij sie ze soba. nawet kilka. Nie béj Sie duje sie oddziat

Akademii Walki

Jesli tylko zechcesz,
masz mozliwos¢ roz-
mowy ze specjalista,

psychologiem czy psycho-
onkologiem, uczestniczenia

w grupach wsparcia, gdzie po-
znasz podobnych ludzi. Poznasz ich spo-
soby radzenia sobie, bedziesz miat moz-
liwos¢ lepszego poznania siebie poprzez
informacje uzyskane od grupy.

probowac i wybieraj, co
dla Ciebie najlepsze.
Zaprzyjaznij sie ze
soba.

z Rakiem. Znajdziesz

w nim nie tylko po-
moc psychologiczng,
ale tez bedziesz miat
okazje skorzysta¢ z wizyt
ufizjoterapeuty, dietetykaoraz

z  wielu  interesujgcych  zajec

i warsztatow. W Akademii Walki z Rakiem
wsparcie otrzymaja rowniez Twoi bliscy.




Pozgtgv\)ne

nastawienie

Przed Tobg wazny etap - leczenie. To, jak
przejdziesz przez ten czas, zalezy row-
niez od Ciebie.

Poniewaz wcigz trudno Ci uwierzyc
w to, co sie wydarzyto, Twoj mozg wy-
piera szereg informacji. To jest zupetnie
normalne.

Choroba i leczenie, poczawszy od wizyty
u onkologa, powoduje duze napiecie
i stres. Spotkanie z lekarzem wywotuje
silne emocje, dlatego tez pacjenci nie
zapamietujg wszystkiego, co mowit. Mo-
zesz rozwazy¢, aby w takiej sytuadji, po-
prosi¢ kogos bliskiego, kto bedzie towa-
rzyszyt Ci w tym spotkaniu. Czesto juz po
wyjsciu z gabinetu okazuje sie, ze kazdy
ustyszat i zapamietat co$ innego.
Podczas wizyty w gabinecie
Twoj lekarz onkolog po-
winien oméwi¢ z Tobg

rézne mozliwosci le-

czenia, przedstawiajac
najlepsze rozwigzania

dla Ciebie. By lepie]

pozna¢ chorobe i roz-

)
(o)
o
(@)

pocza¢ leczenie mozesz potrzebowad
odpowiedzi na przerézne pytania. Cho-
rujgc po raz pierwszy, zrozumiate jest, ze
podczas wizyt masz prawo nie wiedzie¢,
0 co pyta¢ lekarza. Dobrym rozwigza-
niem podczas przygotowan do kolejnej
wizyty moze okazac sie notowanie pytan,
ktére pdzniej zadasz lekarzowi. Podczas
wizyty notuj odpowiedzi, a jesli czego$ nie
rozumiesz, dopytaj. Masz prawo nie wie-
dzie¢. Zapytaj lekarza konkretnie: ,czy
dobrze zrozumiatem...”, ,czy to oznacza
toito..", ,czy powiedziat pan/pani, ze..”,
,CO to znaczy, ze...". Pytaj o wszystko, co
chcesz wiedzie¢, np. co to za choroba?
jak bedzie przebiegac leczenie? jakie mo-
zesz mieC objawy? jakie beda skut-

ki uboczne? co mozesz zrobic,
by wspomdc proces lecze-
nia? Zapytaj lekarza takze

o informacje zastyszane

od innych - przekonasz
sie, ze wiekszos¢ z nich

to mocno koloryzowane

i nieprawdziwe opowiesci.
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Wazne s3 nie tylko pytania i odpowie-
dzi, ale réwniez informowanie lekarza
o wszystkich Twoich dolegliwosciach,
zaréwno fizycznych jak i psychicznych,
takich jak: wzmozona nerwowos$¢, brak
koncentracji, smutek, znuzenie czy
problemy ze snem. Informuj lekarza
o wszystkim, o zmeczeniu fizycznym, bra-
ku motywacji czy braku apetytu. Dla lep-
szej kontroli dolegliwos$ci mozesz zatozy¢
dzienniczek, w ktérym bedziesz notowat
wiasne obserwacje.

Opieka medyczna w trakcie leczenia on-
kologicznego jest niezwykle istotna dla
procesu dochodzenia do zdrowia.

Szukaj lekarza, z ktorym
czujesz sie bezpiecznie,
w ktérego obecnosci
mozesz W Sposob
nieskrepowany wyrazac
swoje watpliwosci,
zadawac pytania. Jezeli
W obecnosci swojego
lekarza jestes
zaniepokojony

1 nie czujesz sie
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wystuchany, masz prawo
do zmiany lekarza
prowadzgcego. To Ty
chorujesz 1 walczysz

O swoje zdrowie!

Odpowiednie odzywianie jest bardzo
istotne w procesie leczenia. Cho¢ wiek-
szo$¢ onkologéw kieruje sie zasadg
,jes¢ normalnie”, z praktyki wynika, iz
wiasciwe odzywianie jest niezwykle istot-
ne w procesie zdrowienia. Pojawito sie
wiele publikacji na temat diety i zywie-
nia, jednak nic nie zastgpi osobistego
kontaktu z dietetykiem czy onkodiete-
tykiem. Skontaktuj sie ze specjalistg, by
ustali¢ diete, ktéra przede wszystkim
wzmocni  Twoéj ukfad  immunologicz-
ny (odpornosciowy). Wraz z dietety-
kiem omow zalecenia zywieniowe, te
w trakcie oraz po zakonczeniu leczenia.

Zadbaj o dostarczanie organizmowi od-
powiednich sktadnikéw odzywczych. Pa-
mietaj, zawsze informujswojego onkologa
0 sposobie odzywiania oraz ewentual-
nych, dodatkowych suplementach, ktére
zamierzasz przyjac.






Amputacja jadra (orchodektomia) nie
wptywa na libido pacjentéw. Mezczyzni
po amputacji jadra prowadzg satysfak-
cjonujgce zycie intymne.

W trakcie leczenia uzupetniajace-

g0 (chemio i/lub radiotera-

pia) mozesz odczuwac

mniejsze zaintere-
sowanie seksem,
co jest natu-
ralng reakcja
Twojego orga-
nizmu.

VA obawy
przed utratg
ptodnosci, wie-

lu mtodych mez-
czyzn decyduje sie
na oddanie nasienia
do banku spermy. Moz-
na to zrobi¢ przed rozpocze-

ciem leczenia onkologicznego. Pamietaj,
ze masz prawo do takiej decyzji, nawet
jesli nie ma szczegdlnych wskazan leka-
rza. Zyskujesz pewnos¢, ze po leczeniu
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Jesli masz obawy,
ze stracisz przez to
bliskg Ci osobe,
wypowiedz to, pamietajac,
ze kazdy cztowiek ma prawo
wyboru i decydowania
O wtasnym losie.
ZWrOcC sie do partnerki,
aby powiedziata
szczerze, Co Czuje.

chemio czy radioterapia, zachowasz
100% szanse posiadania potomstwa.
Chemioterapia powoduje przejsciowa
bezptodnos¢ i jest procesem samoist-
nie odwracalnym.
Po radioterapii ptodnos¢
zachowuje okoto 80%
chorych  ptodnych
przed leczeniem.
Ze wzgledu na
wysokos¢  da-
wek radiotera-
pia jest lecze-
niem dobrze
tolerowanym.
Jezeli mezczyz-
nie, ze wzgle-
dow estetycznych,
przeszkadza brak
jednego jgdra w mosznie,
istnieje mozliwos$¢ wszczepie-
nia protezy jadra. Obecnie (2017 rok)
Narodowy Fundusz Zdrowia nie re-
funduje tego rodzaju zabiegu i jest on
w petni odptatny.
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Nalezy pamieta¢ o statych kontrolach
urologicznych i onkologicznych w Scisle
wyznaczonych terminach. Wigze sie to
tez z koniecznoscig okresowego wyko-
nywania zleconych badan dodatkowych.
Drogi Czytelniku, w tym miejscu chcia-
tam wyjasni¢, ze dla uproszczenia tresci
zawartych w ponizszych rozdziatach,
uzywamy zenskich form jezykowych,
majac na mysli réwniez zwigzki jedno-
ptciowe.

Kluczowym dla pozycia seksualnego,
wydaje sie by¢ pytanie o Twojg atrakcyj-
nos$¢ w stosunku do Twojej partnerki. Je-
dynym rozwigzaniem wydaje sie szczera
rozmowa, o tym jak odczuwasz te zmia-
ne, czym dla Ciebie jest amputacja j3-
dra, z jakimi emocjami sie borykasz.
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Jesli masz obawy, ze stracisz przez to
bliskg Ci osobe, wypowiedz to, pamieta-
jac, ze kazdy cztowiek ma prawo wyboru
i decydowania o wiasnym losie. Zwréc
sie do partnerki, aby powiedziata szcze-
rze, Co czuje.

Takie zachowanie, cho¢ moze okazac
sie bolesne w skutkach, oszczedzi Wam
jednak dalszych niedomdéwien i narasta-
jacych ztych emogji.



porady

dla osoby
wsplerajace]



Diagnoza choroby nowotworowej bez
watpienia powoduje zmiany w zyciu kaz-
dej rodziny, kazdej relacji i dotyczy kazde-
g0 obszaru funkcjonowania. Najwazniej-
sze, medyczne informacje dotyczace raka
jadra, takie jak objawy oraz sposoby le-
czenia, znajdziesz w czesci poradnika pt.
ABC choroby. Zawarte tam tresci, moga
pomac Ci lepiej przyjrzec sie ca-

temu procesowi, przez ktéry

przechodzi Twdj partner,
od diagnozy po lecze-
nie, z kazdym krokiem
zmierzajgc drogg do
zdrowienia.

W tej czesci skupimy
sie na niezwykle istot-
nej roli oséb bliskich,
wspierajacych,  ktérych
obecnos¢ i ,madre” bycie
z chorym stanowi integralny

element leczenia onkologicznego. Jak
poma&c partnerowi w momencie diagno-
zy? Jak wspierac¢ w procesie leczenia, jed-
noczesnie mierzac sie z codziennoscia,
ktéra czesto bywa bardzo bolesna.

Jesli u Twojego partnera zdiagnozowano
nowotwor jadra, w tym poradniku znaj-
dziesz praktyczne informacje o sytuacji,
w ktdrej oboje sie znalezliscie. Jesli zdecy-
dujesz sie wytrwac¢ w lekturze, zapisane
tu tresci pomogg Ci lepiej zrozumie¢ za-
chowania partnera i Twoje wiasne.
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Rodziny jego
1 bliscy osob
chorych nazywani sg
.pacjentami drugiego
rzedu’, gdyz odczuwajg
czesto nie tylko psy-
chiczny, ale takze
fizyczny bol.

Choroba nowotworowa bliskiej osoby to
trudny czas, zaréwno dla chorujacego,
jak i dla jego najblizszego otoczenia. Ro-
dziny i bliscy oséb chorych nazywani sg
,pacjentami drugiego rzedu”, gdyz odczu-
waja czesto nie tylko psychiczny, ale takze
fizyczny bol. To naturalne, ze towarzyszg
Ci emocje smutku, leku, a nawet zlosci.
Przezywasz bardzo mocno fakt,
ze to spotkato wiasnie Two-
mezczyzne  oraz
Ciebie. Moze ming¢
nawet kilka dni, zanim
dotrze do Ciebie, co
sie wydarzyto. Jestes$
smutna i martwisz sie
0 Jego zycie, Wasza
wspolng  przysztosc.
Z drugiej strony starasz
sie nie okazywal swojego
strachu. Nie chcesz, by partner
widziat Twoje tzy. Chcesz by¢ dla Niego
wsparciem, a nie przyczyng smutku.
Jesli ten tekst brzmi znajomo, przeczytaj
te czes¢ do konca. W tym poradniku pod-
powiem Ci, jak uporac sie z emocjami, jak
przekiu¢ stres w emocje do sity i walki. Od
teraz nie musisz juz przechodzi¢ przez to
sama. Mozesz skorzysta¢ takze z infor-
macji zawartych w czesci dla mezczyzn,
ktdre szeroko opisujg przezywane stany
i odczuwane emocje.



Twoje |
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Sytuacja choroby nowotworowej bez
watpienia postrzegana jest jako kryzys.
Przewlekla, zagrazajaca zyciu, jest wyda-
rzeniem egzystencjalnym, co oznacza,
ze ma wplyw na wszystkie obszary zy-
cia, zaréwno chorego, jak i jego najbliz-
szych. Tym samym, im bardziej bedziemy
Swiadomi sytuacji choroby, uzyskamy
wiekszg kontrole nad sytuacja, co w re-
zultacie korzystnie wptynie zaréwno na
proces leczenia i zdrowienia. Dlatego
tak bardzo waznga role odgrywa rodzi-

na, a przede wszystkim to, jak najblizsi
postrzegajg chorobe. Utrata zdrowia
wymusza zmiany hierarchii potrzeb, po
czedci ograniczajgc ich zaspokajanie.
Najblizsi, podobnie jak chorzy, doswiad-
czajg roznych emocji. Najczestsza z nich
to lek zwigzany z obawg o zycie bliskiego
i swoje wiasne. Czesto jest to takze ztos¢,
rozpacz, bunt i bezradnos$¢ potgczona
z niechecig do otaczajgcego Swiata i ludzi.
Jak poradzi¢ sobie z przygnebieniem,
cierpieniem, lekiem i rozpacza przy jed-




noczesnej obawie przed stygmatyzacjg
spoteczng, przed napietnowaniem?
Czesto bliscy, podobnie jak sami chorzy,
postrzegaja chorobe jako kare. W takiej
sytuacji mozna pomyslec: co trzeba byto
w zyciu zrobi¢ ztego, by ponies¢ tak suro-
wa kare, jak rak?

W pierwszym odruchu myslowym taka
analiza wydaje sie niemozliwa, ponie-
waz chory i rodzina postrzegaja sytu-
acje choroby w kategoriach dramatu.
Generujgc negatywne mysli odczuwaja
tylko skrajnie negatywne emocje. Tak
dziata nasz modzg. Nasz emocjonalny
stosunek jest wynikiem naszych my-
$li i interpretacji. Czesto chorzy szu-
kajg w sobie winy. Ten katastroficzny
obraz rzeczywistosci w pemi uzasad-
niony i naturalny w obliczu diagnozy,
z czasem przybiera forme bardziej real-
nych decyzji i dziatan.
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Punktem wyjscia do zrozumienia emogji
jest uswiadomienie sobie faktu, ze kobie-
ty ze wzgledu na odmienng budowe mo-
zgu, czesciej niz mezczyzni okazujg swo-
je emocje, maja silng potrzebe rozmowy
0 tym, co czuja, chetniej niz mezczyzni
dzielg sie swoim smutkiem i troskami. Ta
wiedza stanowi podstawe do zrozumie-
nia reakcji emocjonalnych i zachowan
Twojego partnera.

Zanim zrobisz pierwszy
krok w kierunku
pomagania, uwaznie
przyjrzyj sie sobie.

Nie bedziesz dobrym
wsparciem ani pomoca,
jesli najpierw nie zadbasz
O siebie.



Ogromna wola pomocy, czesto zgubna
przy dtugotrwatym towarzyszeniu w pro-
cesie leczenia onkologicznego, jest wyni-
kiem bezrefleksyjnej checi bycia wspar-
ciem, filarem dla partnera.

Nie bedzie to jednak mozliwe w sytuadj,
kiedy Ty sama nie uswiadomisz sobie kilku
podstawowych rzeczy. By dobrze wspie-
ra¢, warto mie¢ dobre narzedzia. Przede
wszystkim uswiadom sobie, co czujesz
w odniesieniu do sytuacji choroby part-
nera. Niezwykle wazne jest nazwanie od-
czuwanych emodji - tylko w taki sposob
bedziesz mogta wplywac na swoje stany
emocjonalne, zmienia¢ je w pozgdane

nastroje, zapanowac¢ nad nimi. Wielu lu-
dzi ma silng pokuse ciggtego kontrolowa-
nia wiasnych uczug, co nie do konca jest
mozliwe i naturalne.

Znacznie skuteczniejsze sg sposoby ra-
dzenia sobie z silnymi, zaktdcajgcymi
réwnowage psychofizyczng, emocjami.
W koncowej czesci tego rozdziatu znaj-
dziesz opis psychologicznej metody
zmiany odczuwanych uczu¢. Mozesz ko-
rzysta¢ z tego narzedzia kiedy zechcesz,
nie tylko w odniesieniu do sytuacji cho-
roby. Potraktuj te wiedze jako propozy-
cje, nie zapominajac jednak o swoich
wiasnych sposobach radzenia sobie
w trudnych sytuacjach zyciowych.
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Najpierw jednak sprébuj przyznac sie
przed sobg, co czujesz, szczegdlnie w od-
niesieniu do emocji nieakceptowanych
przez Ciebie i otoczenie, tj. drazliwos¢
czy zniecierpliwienie. Dasz sobie tym sa-
mym przyzwolenie na bycie smutng czy
73 z powodu choroby Twojego partnera.
Masz prawo do catej palety emocji.

Postaraj sie nie przenosi¢ ztych emodji
na partnera, nie ztosci¢ sie na niego za
to, co sie stato. To nie jest niczyja wina.
On z pewnoscig chciataby oszczedzi¢
Ci tych wszystkich sytuacji, a na pewno
chciatby by¢ zdrowy. Kiedy czujesz, ze za-
raz wybuchniesz, zareaguj odpowiednio
wczesniej, przerwij rozmowe, przepros
i wyjdz. Powiedz, ze wrécicie do tematu
jak troche ochtoniesz - daj sobie czas.
Gdy nie mozesz sobie poradzi¢ z emo-
cjami, powiedz o tym partnerowi. Po-
wiedz, ze sie 0 niego boisz, jesli tak
jest. Powiedz, ze go ko-
chasz, jesli tak na-
prawde czujesz.

Nikt z nas nie oczekuje litosci. Z pewno-
$cig i Ty w sytuacji choroby chciafabys,
aby nadal sie z Toba liczono pytajac
0 zdanie, staraj sie o tym nigdy nie zapo-
mina¢ w kontakcie z partnerem.

Pamietaj! Jesli w wiekszosci swojego cza-
su, koncentrujesz mysli wokét choroby,
Twdéj mdzg zewszad, usilnie szuka infor-
macji, ktére pasujg do tego schematu
myslenia. Stworz sobie mozliwosci do
zmiany aktywnos$ci mézgu, kierujac je na
co$ innego. Osoba wspierajgca czesto
poréwnywana jest do gabki, ktéra chto-
nie wszystko i w oszatamiajgcym tempie.
Gabka ma jednak swojg maksymalng
chtonnos¢.  Zaakceptuj ograniczenia,
przypomnij sobie kim jestes, co lubisz...
Wtedy staniesz sie lepsza dla siebie,
a przez to dla innych. Im szybciej to zro-
zumiesz, tym lepiej dla Was obojga. Po-

traktuj to jako warunek wartoscio-

wego wsparcia.




Twoje

b&l#

Podobnie jak Twaj partner, Ty rowniez
masz obawy i watpliwosci.

Jesli postanowitad wspiera¢ Partnera,
zmierz sie ze swoim strachem. Powiedz
sobie, czego sie boisz. Nazwij obawy -
to pierwszy krok, by sobie

z nimi poradzic.

Budujac w sobie po-
stawe wsparcia waz-
ne bedzie dla Ciebie
poznanie i zrozumie-
nie procesu lecze-
nia, zdobycie wiedzy,
jak dtugo bedzie ono
trwato. Ponize] opisze
kilka postaw zwigzanych
z obawami, jakie miewajg

osoby wspierajgce. Kazda z nich jest
naturalna, podszyta lekiem, nieuswiado-
miong obawg, czesto zwigzana ze stratg
najblizszej osoby.

By¢ moze zastanawiasz sie, czy dobrze
wpierasz Partnera. Na to pytanie nie ma

Jesli
postanowitas
wspierac Partnera,
zZmierz sie ze swoim
strachem. Powiedz sobie, o tym
czego sie boisz. Nazwij
obawy - to pierwszy
krok, by sobie z nimi
poradzic.

jednoznacznejodpowiedzi.Najprostszym
sposobem, by rozwiac te watpliwos¢, jest

szczera rozmowa z Partnerem. Przygo-
tuj sie do niej. Zanim jg rozpoczniesz
zastandw sie, co Ty myslisz o chorobie,
czego sie boisz? Najprawdo-
podobniej choroba nowo-
tworowa to pierwsze
takie  doswiadczenie
w  Waszym  wspdl-
nym zyciu - warto
pamietac.
Umiejetno$¢ otwar-
tej rozmowy o spra-
wach najtrudniejszych
to dla wielu ogromne
wyzwanie. Szczera roz-
mowa moze uwolni¢ Cie od
Twoich watpliwosdci, a parterowi
przynies¢ ulge. W wielu sytuacjach naj-
czesciej dziatamy instynktownie, w opar-
Ciu 0 wczesniejsze doswiadczenia. Poza
tym kazdy ma inny obraz wsparcia, ina-
Czej je rozumie.
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Porozmawiaj z partnerem
0 jego oczekiwaniach,
pamietajgc jednoczesnie,
by skonfrontowac je

z Twoimi mozliwosciami.

Pytanie o sposéb i forme wsparciaw pew-
nym sensie pozwoli przywrdci¢ Twojemu
partnerowi kontrole nad jego wkasnym
zyciem. Jesli powie, ze nie wie konkret-
nie, mozesz przedstawi¢ swoje pomysty
i propozycje. Wazne, by kazde z Was mia-
to poczucie, ze to jest wiasnie to, czego
oczekujecie.

Réwnie czesto, jak obawy o wsparcie, po-
jawiajg sie obawy o to, czy Twdj partner
wyzdrowieje, a raczej o sam proces zdro-
wienia, czy i kiedy on nastapi. Dla Was
obojga wazne jest rozszyfrowanie termi-
nu ,wyzdrowie¢". W chorobie nowotwo-
rowej, szczegdlnie podczas leczenia war-
to skupia¢ sie na zadaniach w krotkich
odstepach czasu. Kazda sesja chemio
czy radioterapii ma na celu pozbycie sie
komorek nowotworowych z organizmu,
mimo towarzyszacym leczeniu skutkom
ubocznym (jak wymioty, wypadanie wio-
séw, drazliwos¢, brak koncentracji czy
problemy z pamiecig). Pamietaj, ze w/w
mijajg z czasem.
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Motywuj swojego partnera
przypominajgc mu sukcesy
jakie odniosto kazde z Was,
rozwigzujac trudne sytu-
acje, ktore wydawaty sie
nie do przejscia.

Stowo ,trudne” zamiencie na ,wazne”.
Liczy sie cel, do ktérego zmierza Twoj
parter, a Twoje wsparcie jest nieodzow-
nym elementem osiggniecia sukcesu.
Nie zapominaj, ze podczas leczenia beda
lepsze i gorsze dni, ale kazdy krok pro-
wadzi do zakonczenia leczenia i zycia bez
udziatu choroby.

Twoja postawa bez watpienia znaczy
bardzo wiele dla chorego. Bycie osoba
wspierajaca to praca na peten etat. Natu-
ralne obawy to takze te zwigzane z Twojg
sferg zawodowa. Jak potaczy¢ wsparcie
z obowigzkami zawodowymi? Jesli pracu-
jesz, pamietaj, by nie zaniedbywa¢ czasu
na odpoczynek i sen. Duze zmeczenie
i brak snu z pewnoscig w niedtugim cza-
sie wyczerpig Cie fizycznie i psychicznie.



Zaczniesz miec pretensje do siebie, ze
niedomagasz, wyrzuty sumienia, ze Zzle
wspierasz. To btedne kotfo. Zatrzymaj je
jak najszybciej. Zadbaj o siebie - to jed-
no z podstawowych praw, jakie powin-
nas$ sobie uswiadomi¢! Zastanéw sie,
moze warto porozmawiac z przetozony-
mi 0 Twojej sytuacji? Nie musisz poda-
wacl wszystkich szczegétéw - powiedz,
ze to szczegdlny czas w Twoim zyciu,
a jednocze$nie bardzo sie starasz, aby
wykonywac swojg prace jak najlepiej.
| niech to bedzie Twoje postanowienie.

Wychodzenie do pracy, kontakt z ludZzmi
moze by¢ dla Ciebie zbawienny. Angazu;
sie w aktywnosci zawodowe, to pozwoli
Ci uwolni¢ gtowe od mysli o chorobie.
Wartosciowym pomystem moze okazac
sie ,lista” oséb Wam zyczliwych. Zor-
ganizowanie opieki dla partnera - jesli
takiej potrzebuje - kiedy jeste$ w pracy,
pozwoli Ci skupi¢ sie na aktywnosci za-
wodowej. Tym samym dasz wytchnienie
swoim bliskim. W domu bedziesz opo-
wiada¢ o tym, co wydarzyto sie u Cie-
bie, jak to byto do tej pory. Twoj parter




i Ty potrzebujecie ,normalnosci” w tej
odmiennej - na pewien czas - sytuagji.
Pamietaj, ze madre wsparcie opiera sie
na rozpoznaniu potrzeb, a nie poste-
powaniu wedtug wiasnych wyobrazen.
Ta zasada utatwi funkcjonowanie Tobie
i Twojemu otoczeniu.

Dbaj o higiene umystu, odpoczy-

waj, wychodz z przyjaciotmi,

obejrzyj film w kinie, wy-
bierz sie na dtugi spacer
- masz do tego prawo.

Jak  pogodzi¢  role,
bedac wspierajaca
partnerka/zong i mat-
ka jednocze$nie? Jesli
w Twoim/Waszym najbliz-
szym otoczeniu sg dzieci -
zwré¢ szczegdlng uwage, zeby
ich ,nie zgubi¢". Dzieci chcg czuc sie waz-
ne, kochane. Pamietaj, ze podobnie jak
Ty, potrzebujg uwagi, odpoczynku i za-
bawy. Staraj sie nie odktadac na pdzniej,
na ,po chorobie”, ,po leczeniu” - liczy sie
to, co tu i teraz! To wiasnie teraz odczu-
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Dbaj
o higiene
umystu, odpoczywaj
po swojemu, wychodz
Z przyjaciotmi, obejrzyj
film w kinie, wybierz
sie na dtugi spacer -
masz do tego
prawo.

wasz emocje i starasz sie z nimi uporac.
Usmiechaj sie do swoich mysli, do ludzi.
Usmiech to energia, ktérg mozesz wyko-
rzysta¢ do osiggniecia swojego celu.
W powyzszym rozdziale staram sie ujgc
jak najwiecej praktycznych informacji,
ktdre, jesli tylko zechcesz, mozesz wdro-
zy¢ do swojego zycia.
Zapisane tu emocje i oba-
wy obu stron to realne
i najczestsze stany,
o jakich méwig pa-
cjenci oraz ich naj-
blizsi  wspierajacy.
Mozesz  odczuwac
znacznie wiecej.
Niezaleznie od tego
pamietaj, ze dopiero
nazwane emocje, uswia-
domione obawy, dadzg Ci
mozliwos¢ poradzenia sobie z nimi. Ten
opis, jak i podstawowa wiedza z zakresu
przezywanych emocji, moze stanowi¢
dobry punkt wyjscia, by zrozumieC i za-
stosowac jedno z narzedzi stosowanych
w ramach Racjonalnej Terapii Zachowan.



@a’b@'

Kobiety, co wynika z atawistycznych za-
chowan, od dawien dawna, dzielity sie
swoimi troskami i rado$ciami z innymi
kobietami. By¢ moze i dla Ciebie rozmo-
wa z zaufang przyjaciétka, ktéra Cie wy-
stucha, zamiast usilnie udziela¢ dobrych
rad, bedzie dobrym rozwigzaniem. Mga-
dra rozmowa, pofgczona z umiejetnoscia
stuchania wspdtrozmdwcey, moze przy-
nies¢ Ci ulge.

Zanim jednak zdecydujesz sie na ujaw-
nienie swoich trosk i obaw, zastanéw sie
dobrze, komu powierzysz swoje smutki.
Bedziesz rozmawia¢ o mocno wrazliwych
i intymnych tematach. Zawsze koncen-
truj swoje wypowiedzi na tym, co Ty czu-
jesz, jak Ty odbierasz dang sytuacje, jak
najmniej méw o0 swoim partnerze - nie
masz pewnosci czy taka bytaby jego wola,
chyba, ze wyraznie Cie o to poprosi. Jesli
posrdd najblizszych nie widzisz nikogo,
komu mozesz powierzy¢ swoje troski,
zawsze mozesz zwrdci¢ sie o pomoc do
psychologa, psychoonkologa, ktéry wy-
stucha Cie i pomoze znalez¢ najlepsze
dla Ciebie rozwigzania i sposoby, jak po-
radzi¢ sobie z tg trudng sytuacja.

O siebie

Jesli lubisz aktywnos¢ fizyczng, moze ona
okazac sie doskonata metoda wyrzuce-
nia negatywnych uczu¢. Plywaj, tancz,
skacz, biegaj. Tutaj mozesz pofgczyc
kilka sposobdw. Szybkim marszem lub
biegiem dojdz do lasu czy taki, a tam na
cafe gardto, jak tylko potrafisz najgtosniej,
wykrzycz swoje ztosci i zale. Moze ze zdu-
mieniem odkryjesz, ze po takim krzyku,
oddychasz lepiej. Jest to takze sposéb na
pozbycie sie ucisku w ciele, spowodowa-
nego stresem.

Pamietaj, ze podczas wysitku fizycznego
wydzielamy endorfiny, popularnie nazy-
wane hormonami szczescia - funduj so-
bie takie dawki jak najczesciej, to wspa-
niata metoda roztadowania napiecia!
Stuchanie ulubionej muzyki moze przy-
nies¢ Ci ulge i wytchnienie. Wszystko, co
kiedy$ przynosito Ci rados$¢, o czym byc
moze teraz zapominasz, moze stanowic
wilasciwg dla Ciebie forme odstresowa-
nia. Skorzystaj z szerokiego wachlarza
mozliwosci w tym zakresie. Po takim
odreagowaniu moze nawet poczujesz
spokdj. To emocja neutralna, takze bar-
dzo korzystna dla Ciebie.
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Pielegnuj swoje
zainteresowania.
Angazuj sie w czynnosci,
ktore lubisz, odwracaj
uwage od mysli na temat
choroby 1 jej skutkow.
Zajecie sie swoim hobby
pozwoli Ci uchwycic
balans 1 spojrzec na
problem z innej
perspektywy.

Jednym ze sposobdéw oswajania mysli
o chorobie kogos$ bliskiego moze okazac
sie pisanie pamietnika czy tez popularne-
g0 dzi$ bloga. W obu przypadkach z pew-
noscig opisywac bedziesz swoje intymne
i bardzo osobiste odczucia. Pamietaj,
by nie ujawnia¢ zbyt wielu szczegdtow,
szczegolnie, jeslizdecydujesz sie nawirtu-
alng, upubliczniong wersje opisu Twoich
standéw emocjonalnych. Zbyt duzo szcze-
gétéw danej historii moze spowodowac
wiele przykrosci osobie, o ktdrej piszesz,
podobnie, jak w przypadku rozmowy,
kiedy nie masz Jego zgody. Zanim zde-
cydujesz sie umiesci¢ w wirtualnej prze-
strzeni swoje przemyslenia, zastanow sie
czy zapytac partnera, co on o tym sadzi.
W koncu bedziesz odnosi¢ sie do Jego
osoby. Twdj wirtualny pamietnik moze
by¢ takze wsparciem i wskazéwka dla
wielu chorujgcych i ich bliskich - warto
miec to na uwadze.
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Ty 1 chory —

J'a/a p(mmgac'?

Jak wspiera¢ w chorobie? Na to pytanie
nie ma jednoznacznej odpowiedzi. Wyni-
ka to z tego, ze Wasza relacja jest jedyna
iniepowtarzalna, aludzierdznigsie od sie-
bie i kazdy moze preferowac inne formy
pomocy. Najczesciej, w naszym postepo-
waniu, w przypadku choroby oczekujemy
i okazujemy wsparcie emocjonalnie, cho¢
nie zawsze robimy to umiejetnie. Pierw-
sz3 z zasad, o jakiej nalezy pamieta¢, to
respektowanie decyzji partnera. Choro-
ba odbiera poczucie kontroli i czasem
w dobrej wierze, najblizsze osoby s3
sktonne dziata¢ w imieniu chorego, nie

pytajac go o zgode.

Nawet jesli masz najlepsze
intencje, zawsze pytaj
partnera o opinig, szanuj
jego zdanie. Jesli sie nie
zgadzasz, rozmawiajcie.

Jak mozesz pomdc partnerowi w upo-
raniu sie z jego emocjami? Porozmawiaj
z nim, zapewnij go o tym, ze nie jest sam
ze swojg chorobga. Powiedz, ze moze
w kazdej chwili na Ciebie liczy¢ i gdy be-
dzie potrzebowat rozmowy, chetnie go
wystuchasz. Mozesz mu réwniez zapro-
ponowac lekture tego poradnika.

Wazne jest, aby pamietac¢, ze Twdj part-
ner czasem moze chcie¢ poby¢ sam.
Nie traktuj tego jako odrzucenie z jego
strony. Nie staraj sie poméc mu na site
nie odstepujgc go na krok. To czesto
przynosi odwrotny skutek. Okaz mu za-
interesowanie, badz Jego ciekawa, nie
ciekawska. Wspieranie to budowanie
w drugiej osobie poczucia bezpieczen-
stwa, otaczanie jej opiekg oraz przekazy-
wanie emocji majacych na celu uspoko-
jenie osoby wspieranej.

Z pewnoscig do wsparcia informacyjne-
g0 mozemy zaliczy¢ wiedze pochodzacg
z kontaktéw z lekarzami. To jest zrddto,
ktére mozecie uznac za rzetelne. Wiado-
mosci przeczytane w Internecie czesto
powodujg niepokdj i dezinformacje.




By¢ moze w trakcie leczenia Twdj parter
i Ty bedziecie musieli skorzysta¢ z pomo-
¢y materialnej. Nie mam tu na mysli jedy-
nie formy wsparcia finansowego, ale tak-
ze tak zwane wsparcie instrumentalne,
w postaci czyjej$ przystugi, np. odwiezie-
nie partnera na chemioterapie. Zamiast
snu¢ domysty, upewniaj sie, co moze byc
dobre i czego oczekuje Twdj parter. Zdo-
badz sie na szczerg rozmowe. Zapyta;
go otwarcie, jakie ma wzgledem Ciebie
oczekiwania, jak wyobraza sobie Twoje
zaangazowanie. Powiedz mu, co czujesz,
okazuj swoje uczucia, troske, jednak bez
wiekszego natezenia niz zwykle - badz
przede wszystkim naturalna. Jesli jeste-
Scie w zwigzku dtuzszy czas, parter szyb-
ko Cie zdemaskuje, a to moze wptynac
na wzajemne zaufanie.

On teraz potrzebuje mie¢ w Tobie sprzy-
mierzenca - jesli czujesz, ze jeste$ na to
gotowa, dziafaj!

Nie musisz zna¢ odpowiedzi na wszyst-
kie pytania. Mozesz powiedzie¢ ,nie
wiem”, te stowa wcale Cie nie dyskwalifi-
kuja. Dowiesz sie wiecej na dany temat
w pdZniejszym czasie.

Powyze] rozwazamy sytuacje, w ktorych
miedzy Wami dominuje niczym nieskre-

powana komunikacja otwarta, co znacz-
nie utatwia wspieranie.

Nalezy tez jednak zatozy¢, ze w obliczu
choroby Twdj partner moze nie bedzie
chciat rozmawiac¢ na ten temat albo po-
wie, ze nie oczekuje od Ciebie zadnej po-
mocy. Mozesz wtedy poczuc sie smutek
i odrzucenie. Aby poradzi¢ sobie z tymi
stanami, uwazniej przyjrzyj sie emocjom
i wszystkim tym, co dzieje sie z Twoim
partnerem.

Pamietaj rowniez, ze dla
niektorych osob wystar-
czajacym wsparciem bywa
sama swiadomosc, ze jest
ktos, na kim moga polegac,
1 ze zawsze zostang wystu-
chani. W imie troski

1 mitosci do partnera moze
warto ¢wiczy¢ w sobie te
umiejetnosc. Nie boj sie
ciszy, milczgca obecnosc¢
potrafi by¢ ukojeniem.
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Podam Ci kilka cech pozadanych
u partneréw, ktére wymieniajg mez-
czyzni (kolejnos¢ przypadkowa): umie-
jaca stuchac (nie przerywa, kiedy mo-
wie), panujgca nad emocjami (bez
histerii), nieoceniajaca, odnoszaca sie
do teraZniejszosci, uzywajgca racjo-
nalnych  argumentéw,  wyrozumiata

dla moich bteddw, okazujgca uczucia
w sposob nienachalny, szanujaca cisze
i m&j wolny czas, posiadajgca whasne za-
interesowania, lojalna, dbajgca o siebie.

Jedno jest pewne. Mozesz popracowac
nad ulepszaniem swojego stylu komuni-
kowania sie, co z pewnoscig przyniesie
wiele korzysci nie tylko z punktu widze-
nia choroby, ale takze w Twoim dalszym
Zyciu.




Jego uczucia

Zaskoczenie, smutek, ztos¢ to najczest-
sze emocjonalne reakcje na diagnoze
choroby. Te emocje réwniez odczuwajg
bliscy osoby chorej, gdy poznajg praw-
de. U pacjentéw pojawia sie rowniez lek
i niepewnos¢. Wiele osob odczuwa zal
do siebie i poczucie winy. Jest ono efek-
tem myslenia, ze nowotwar przytrafit sie
na skutek pewnych zaniedban. Ludzie
wrdzny sposéb myslg o chorobie: ,tokara
za dotychczasowe przewinienia”, ,efekt
ztego odzywiania, palenia papieroséw,
stosowania uzywek’, ,wynik zbyt duze-
g0 poswiecenia pracy zawodowej". Takie
przekonania bardzo obcigzajg. Cztowiek
zatracajacy sie w negatywnych myslach
z czasem moze popas¢ w przygnebienie,
a nawet zachorowa¢ na depresje. Dla-
tego wazne jest, aby w pore wychwyci¢
btedne przekonania chorego i sprébo-
wac je z nim przeanalizowa¢. Uswiado-

mienie sobie istnienia takich mysli jest
pierwszym krokiem do ich zmiany.

Jesli chcesz poznac i zrozumie¢ emodje
jakich doswiadcza Twdj partner, siegnij
do tresci zawartych na kolejnych stro-
nach poradnika. Tam znajdziesz ich do-
ktadny opis.

Obawy najczesciej wigzg sie z petnieniem
poszczegdlnych rél zyciowych i spotecz-
nych oraz koncentruja sie najczesciej na
ponizej opisanych obszarach zycia.




Jego obawy

ng Wgzc/rovv[eje?

To bardzo trudne pytanie, na ktére na-
wet lekarzom ciezko jest udzieli¢ od-
powiedzi. Twdéj partner odczuwa teraz
lek i niepewnos¢ co do jego dalszego
zyCia. Jego poczucie bezpieczenstwa
zostato zachwiane i potrzeba teraz cza-
su, aby stopniowo je odbudowad. Jak
mozesz mu pomoc? Po prostu przy
nim badz. Uszanuj jednak, gdy be-
dzie potrzebowat poby¢ sam. Moze
w trakcie waszych rozméw uda Ci sie
ustali¢, czym dla Twojego partnera jest
wyzdrowienie i co ono konkretnie ozna-
cza. To moze stanowi¢ dla Ciebie wska-
zowke do dalszego postepowania, jak
i kierunku rozmaow.
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Jak zmieni sle ]ego z'gc[e?

W trakcie leczenia w zyciu partnera do-
konajg sie liczne zmiany. Sam proces
leczenia wptywa na wszystkie sfery. Rak
jadra to bardzo intymne schorzenie, dla-
tego wiasciwe zrozumienie diagnozy ma
ogromne znaczenie. To niezwykle trudny
czas dla twojego partnera, miej to cig-
gle na uwadze. Zapytaj, czy jest cos, co
mozesz dla niego zrobi¢, np. przejac nie-
ktére obowigzki domowe lub sprawy za-
wodowe. Badz gotowa/gotowy na to, ze
Twojemu partnerowi poczgtkowo moze
by¢ ciezko przyja¢ pomoc. Nastagpito
u niego zachwianie roli spotecznej mez-
czyzny, w mysl ktdrej miat by¢ ostoja.
Jego poczucie niezalezno$ci zostato za-
chwiane. Uswiadamia sobie, iz w trak-
cie leczenia nie bedzie mdgt kontynu-
owac niektorych aktywnosci. Te czynniki
przyczyniajg sie do odczuwania silnego
dystresu i budujg poczucie frustracji.






Co z JegO meskoscig
i atm/acgjnos/c[@?

Jest to bardzo czesta obawa mezczyzn,
u ktérych w trakcie leczenia usunieto
operacyjnie jadro. W $wiadomosci mez-
Czyzn, usuniecie jadra zaburza ich obraz
meskosci. Mezczyzna moze odczuwacl
wstyd, a nawet wstret do samego siebie.
Moze takze byc na siebie zly za to, co sie
stato. W takich sytuacjach pamietaj, ze to,
Co sie stato, nie jest niczyja wing.

Twojemu partnerowi towarzyszg obawy
0 dalsze wspotzycie, moze nie mie¢ pew-
nosci czy nadal bedzie ptodny i jak zosta-
nie przez Ciebie odebrany. Na temat sek-
sualnosci w chorobie przeczytasz wiecej
w rozdziale IV. Dla miodych osdéb sfera
intymna odgrywa bardzo istotng role.
Dlatego nie nalezy pomijac tego tematu
w rozmowie z partnerem. Okaz mu
wsparcie mowiac, ze brak jednego ja-
dra niczego nie zmienia w waszej relacji
i nadal jest dla Ciebie atrakcyjnym mez-
czyzna. Przywotaj inne jego cechy, zwig-
zane z cielesnoscia, ktére w nim lubisz,
powiedz bardzo konkretnie, co Ci sie
w nim fizycznie podoba (np. ze ma silne
ramiona, ze lubisz Jego delikatne dtonie,
a moze jest zgrabny jak Apollo).
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.@i@ze/a.
ng przetrWa?

Diagnoza raka jadra poddaje pod wat-
pliwos¢ trwatos¢ relacji emocjonalnych.
Mezczyzna zastanawia sie, Czy jego zwig-
zek nie ucierpi z powodu leczenia czy am-
putacji jadra. Czy nadal bedzie atrakcyj-
nym partnerem. Czy jego meskos¢ wcigz
bedzie na takim poziomie jak dotych-
czas. Bardzo czesto podczas leczenia on-
kologicznego mezczyzni nie majg ochoty
w seks. W zwigzku z tym rozwija sie ko-
lejna obawa, ze partnerka odejdzie. Roz-
mawiaj o tym z partnerem. Zapewnij go
0 swoich uczuciach. Powiedz, ze jest to
wazne, ale nie najwazniejsze. Teraz za-
réwno Twaj partner, jak i Ty skupiacie sie
na leczeniu, by zakonczy¢ je jak najszyb-
ciej - i to jest dla was obojga najwazniej-
sze.



Co z 060\/\)1'@2/&4;77[
zaWoc/ong[?

Choroba poniekad wymusza zmiany, tak-
zeteorganizacyjne. Wartow swoim kalen-
darzu uwzgledni¢ czas na wizyty kontro-
Ine i ewentualne terapie uzupetniajgce.
Bardzo czesto mezczyzniw okresie lecze-
nia nie przerywajg pracy zawodowej. Sg
i tacy, ktorzy potrzebuja wiecej czasu na
regeneracje (na przyktad po chemiotera-
pii).

Chory ma mozliwos¢ skorzystania ze
Swiadczenia rehabilitacyjnego. Dla wielu
mezczyzn to praca zawodowa petni role
terapii. Jesli wykonujesz prace fizyczng

(o

(B

lub z duzym obcigzeniem psychicznym,
badz dla siebie wyrozumiaty, pozwdl so-
bie na wolne dni i wykorzystaj czas bez
pracy na regeneracje. Jesli zdecydujesz
nie przerywac pracy, warto porozmawiac
o tym z pracodawcg. Mozesz by¢ zasko-
czony przychylng postawg przetozonego.
Moze wspdlnie opracujecie plan Twych
zadan, modyfikujac go tak, aby$s mogt
swobodnie korzysta¢ z leczenia przy jed-
noczesnym utrzymaniu ciggtosci zatrud-
nienia.
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pomaozcie
sobie —

jest na to
SPOsSob!



Kazdy z nas ma wiasne sposoby radzenia
sobie w trudnych sytuacjach. Najczesciej
robimy to bezrefleksyjnie, wykorzystujgc
mniej lub bardziej sprawdzone metody.
Nie wszystkie sg prawdziwe i skuteczne.
Wiele rozwigzan jest wynikiem przekona-
nia, iz robimy co$ dla $wietego spokoju,
po czym szybko orientujemy sie, ze ow
,Spokdj” to tylko pozory i problem

To wiasnie nasze postawy, mysli i prze-
konania generuja emocje. Wykorzystujgc
proponowang metode pracy z przekona-
niami, Ty i Twoj partner mozecie poczuc
sie lepiej, myslec zdrowiej.
Jesliswoje emocje okreslasz jako negatyw-
ne, podejmij prace z uzyciem Pie¢ Zasad
Zdrowego Myslenia. W proponowanym
podejsciu, jesli je zastosujesz,

pozostat. nauczysz sie ksztattowac
Opisana ponizej metoda Stwierdzono zdrowe emocje - naj-
samopomocy ~ moze . bardziej] pozadane
stanowi¢  uzupetnie- _nagkowo, Z.e nasta- przez kazdego
nie  Waszych spo- wienie psychiczne oraz cztowieka. Utrwa-
sobow zaradczych.  pozytywne emocje stano-  lanie  zdrowych

Z tresci poradnika
wiesz, jak wazne s3
emocje, zardwno
w trakcie diagnostyki,
jak i w procesie leczenia.
Stwierdzono naukowo, ze
nastawienie psychiczne oraz
pozytywne emocje stanowig jeden

z wazniejszych czynnikéw prowadzacych
do odzyskania réwnowagi psychofizycz-
nej.

Kazdy z nas ma swoj wiasny system prze-
konan, wartosci, zbiér mysli na dany te-
mat, takze na temat choroby i leczenia.

wig jeden z wazniejszych
czynnikow prowadzacych
do odzyskania rowno-
wagi psychofizycz-
nej. ki wytwarzamy poprzez

mysli tworzy nowe
przekonania,

a te ksztattujg
nowe zachowania

i nawyki. Nasze nawy-

dialog wewnetrzny (my-
Slenie). tatwiej jest zmieni¢ dia-
log wewnetrzny niz go zatrzymad. Stowa
wplywajag na nasze emocje.
Sam fakt diagnozy nie denerwuje nas ani
nie ztodci. To my sami sie denerwujemy,
przerazamy, ztoscimy, poprzez nasze
przekonania o tym fakcie.
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Praca z przekonaniami
W /argzgsie emog’omlngm

Jest to nowa, bardzo prosta metoda ra-
dzenia sobie z problemem, ktérej mo-
zecie nauczyC sie sami. Mozna korzystac
z niej nie tylko w procesie dochodzenia
do zdrowia, ale réwniez w kazdej innej
sytuadji zyciowej.

Metoda, oparta o poznawczo-behawio-
ralng Racjonalng Terapie Zachowan,
opracowana przez M.C. Maultsby'ego,
moze stanowi¢ uzupetnienie tego, co do-
tychczas robiliscie, aby lepiej radzi¢ sobie
Z emocjami.

Podstawe stanowi teoria
Epikteta, wskazujgca na to,
ze odczuwane emocje nie
sg wywotane sytuacjami
czy zdarzeniami. Zrodtem
emocji sg nasze mysli,
interpretacje oraz
przekonania na temat
danej sytuacii.

Przekonania to zbiory mysli, ktére utrzy-
mujemy przez diuzszy czas. Teoria ta
nosi nazwe ABC(D) EMOCJI.

A - to okreslone zdarzenie, sytuacja,
ktérg dostrzegasz

B - to szczera mysl, na temat tego, co
dostrzegasz, na dany temat

C - to uczucia, emocje wywotane przez
tg mysl

D - to reakcja behawioralna - dziatanie,
konkretne zachowanie

Wynika z tego, ze taka sama sytuacja
moze wywotac rézne uczucia i reakce
emocjonalne. Sg one Scisle zwigzane
zocengdanej sytuadji, czyliztym, jak o da-
nej sytuacji myslimy. Warto zwréci¢ uwa-
ge, ze czesto nie mozemy zmieni¢ faktéw,
wptynac na dang sytuacje, ale zawsze mo-
zemy zmieni¢ nasze przekonania i mysli
o tych faktach. Zmieniajac nasze prze-
konania na zdrowsze, zmieniamy nasze
emocje na bardziej pozadane. Jesli wie-
my, ze nasze niezdrowe przekonania
moga byc¢ Zrédtem naszego cierpienia
emocjonalnego, to jak sprawi¢, by byty
one zdrowsze?




Zastosowanie metody pracy z przekona-

niami ma na celu uswiadomienie sobie

wiasnych nawykéw myslowych oraz wy-
pracowanie zdrowych, lepszych emocji.

Skuteczng metodg oceny naszych prze-

konan pod wzgledem wartosci zdrowot-

neJ jest Pie¢ Zasad Zdrowego Myslenia:
Zdrowe przekonania sg oparte na
faktach.
Zdrowe przekonania chronig nasze
zycie i zdrowie.

+  Zdrowe przekonania pozwalajg
osiggac blizsze lub dalsze cele.
Zdrowe przekonania pomagaja
rozwigzywac konflikty z innymi oraz
ich unikac.

Zdrowe przekonania pozwalajg nam
sie czuc tak, jak chcemy sie czud.

Zdrowe przekonania spetiajg co naj-
mniej trzy z Pieciu Zasad Zdrowego My-
Slenia.

Twoje zdrowe przekonania nie muszg
by¢ zdrowe dla innej osoby.

Twoje dzisiejsze zdrowe przekonania
moga by¢ niezdrowe w innym czasie.

B4l emocjonalny, cierpienie, jest najcze-
Sciej przeszkoda w odczuwaniu radosci
i satysfakcji, blokuje poczucie spetnienia,
wplywa na obnizenie poczucia sensu zy-
cia.

Jednocze$nie silnie odczuwane emodje,
witadnie ten stan bdlu emocjonalnego,
jest najlepszym momentem na prace
z przekonaniami w modelu RTZ, po-
niewaz w danym momencie niezdrowe
przekonania sg najblizsze $wiadomosci.
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Mozg silnie koncentruje sie na zmianie
przekonan, ktére w danym momencie
wywotujg bdl emocjonalny.

Praktyczny wymiar pracy z zastosowa-
niem Pieciu Zasad Zdrowego Myslenia
polega na nazywaniu emocji oraz okre-
Slaniu stopnia ich intensywnosci (od 0
do 10, gdzie 10 to najwieksza intensyw-
nosq).

Nastepnie dzielimy kartke na pdt, po jed-
nej stronie zapisujac pojawiajace sie my-
$li, przekonania.

Kolejny krok to ocena pod katem Pieciu
Zasad Zdrowego Myslenia.

Jesli rozpoznamy przekonania niespet-
niajgce co najmniej trzech z pieciu za-
sad, po drugiej stronie kartki zapisujemy
zdrowsze, ktére takze testujemy piecio-
ma zasadami.

Pomocne w tworzeniu nowych, zdrow-
szych przekonan moze okazac sie py-
tanie: ,jak moge o tym fakcie myslec
inaczej?” lub tez uchwycenie
sytuacji od strony ob-
serwatora, co pozwoli
spojrzec¢ na nig z dy-

stansem.
Wazne, by w bu- (
dowaniu  zdrowych ,

<A

przekonan (po drugiej stronie kartki) nie
stosowacl zaprzeczen (np. nie bede my-
Sle¢ w taki sposdb).

Kolejny krok to okreslenie samopoczu-
cia, pojawiajgcych sie emocji oraz stop-
nia ich natezenia.

To najwazniejszy etap pracy, stanowigcy
punkt wyjécia do utrwalania zdrowych
przekonan, ktére z czasem stang sie
Twoimi nawykami mys$lowymi.

Przekonania to mysli pojawiajace sie
W naszym zyciu przez dtuzszy czas, za-
tem aby je zmieni¢, potrzeba codzien-
nego ¢wiczenia, przez trzy do czterech
tygodni. Tyle czasu wymaga utrwalenie
nowych przekonan. Bardzo pomocna
w procesie nauki nowych nawykoéw my-
Slowych jest wyobraznia, wizualizowanie
sobie zdrowych przekonan, osiggnietych
celéw. By utrwala¢ nowe przekonania,
warto nosi¢ przy sobie kartke ze
zdrowymi  przekonaniami,

zeby w momencie cier-
pienia emocjonalne-
go, odczytac tresci
\ z kartki, a wtedy
od razu poczujesz
sie lepiej.




Trzeba zaznaczy¢, ze zdrowe przekona-
nia, na pewnym etapie pracy, mogg wy-
wota¢ opdr psychiczny i jest to naturalny
efekt nazywany dysonansem poznaw-
czym. Nasz moézg ,buntuje sie” przed
nowym, bo to wymaga wysitku i zaanga-
zowania energii, a utarte schematy po-
dejmuje tatwo, bezrefleksyjnie. Mozemy
woéwczas odczuwac niechec do dalszego
¢wiczenia. Nie zniechecaj sie. Objaw ten
wynika z prostej konsekwencji procesu
postepujgcych zmian w dotychczaso-
wym mysleniu. Potraktuj opdr jak sygnat
zdrowych przemian w mysleniu. Wizuali-
zuj swoje cele, to pozwoli Ci przezwycie-
zy¢ kryzys.

Metode pracy z przekonaniami mozesz
wykorzystywa¢ w kazdej sytuacji, ktéra
powoduje bél emocjonalny. Niezaleznie
od obszaru, jakiego dotycza emocje, czy
jest to zdrowie, praca, czy relacje z oto-
czeniem.

Pamietaj, ze zmiana
jest mozliwa,
niezaleznie od tego
jak trudny i ztozony
wydaje Ci sie
problem.
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Pozytywne stowa,
czglz’ zdrowa Senmntg/m

Wiekszos¢ ludzi odczuwa silng pokuse
zmiany drugiego cztowieka, bo tak trud-
no jest nam zajac sie swoim problemem,
a tatwiej nam szuka¢ wad u innych. Kazdy
cztowiek moze polepszy¢ swoje samopo-
czucie jedynie poprzez zmiang swojego
myslenia.

Do przeksztatcania niezdrowych prze-
konan w zdrowe warto uzywac stow,
ktdre w swoim zatozeniu niosg pozytyw-
ng energie. W psychologii nazywamy to
zdrowg semantyka. Ponizej kilka stow,
zwrotéw, stosowanych w jezyku potocz-
nym, ktére maja silny wptyw na nasze
przekonania oraz postawy, a tym samym
na odczuwane emocje.

Zastgp stowa MUSZE,
POWINIENEM, innym,
prawdziwymi stowami:
MOCGE, CHCE.

Cho¢ nie zawsze masz na co$ ochote, sg
sytuacje, w ktérych po prostu trzeba cos
zrobi¢, bo daliSmy stowo, bo mamy ambi-
cje, bo dam rade. MUSZE, jest toksyczne,
niedobre, niczego nie wprowadza, tamie
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nas od $rodka. TRZEBA - nie jest do zmia-
ny tylko do wprowadzenia, pcha nas do
przodu. To Ty decydujesz, korzystaj ze
swojej wolnej woli.

Staraj sie

nie uzywac stow
ZAWSZE, NIGDY

- to zabdjcy motywadji. Po prostu zawsze
pamietaj, by ich nigdy nie uzywac :-)

Za kazdym razem, kiedy powiesz sobie,
nie mam czasu tego zrobi¢, zastandw sie
- tak naprawde nie chcesz tego zrobic.
Jesli zdarzy Ci sie nie zrealizowac zatozo-
nego planu, zwrd¢ uwage, by

eliminowac stowo
PORAZKA.

Jest ono silnie obcigzone negatywny-
mi emocjami. Jedno niepowodzenie
nie oznacza od razu kompletnej klapy.
Przeciez wszystko, co robisz w danym
momencie, starasz sie robi¢ najlepiej jak
potrafisz.



Czesto nie podejmujemy réznych dzia-
tan okreslajgc je jako trudne. Tymcza-
sem szereg spraw w naszym zyciu, ktére
poczatkowo uznalismy za trudne, w re-
zultacie okazaly sie wazne i warte tego
trudu. Ich trudnos¢ polegata na tym, ze
musielismy zaangazowac swe sity w ich
rozwigzanie. Bywa, ze tracimy sity i po-
zostawiamy sprawy losowi méwigc, ze
czas leczy rany. Czas nie jest lekarzem,
nie ma takich wiasciwosci, a jedyne co
robi, to uptywa. Na przestrzeni czasu
zmieniajg sie nasze przekonania, za-
patrywania. Dlatego wykorzystuj kazdy
dzien, by zdobywa¢ nowe doswiadcze-
nia i umiejetnosci.

To, co wazne, dzieje sie
TU I TERAZ.

Nie szukaj przyczyn

W przesztosci, nie rob
sobie wyrzutow,

to Ci nie pomaga.

Polub siebie, zaprzyjaznij
sie ze sobg. Wyznaczaj
cele, ale niezbyt dalekie.
Z nich buduj jeszcze
wieksze plany, a kazdy
dzien traktuj jako krok do
urzeczywistnienia marzen.

Dz[e/ug‘e Ci za te Wspo’[nq poa/ro’z'. Mam
naa’zieje, Ze tresci op[mne w pomdm’/m
pomog[g Zep[ej zrozumie¢ to, co niezrozu-
miale | rozwial ewentualne W@tp[iWox’c[.

Nawet My'mn[ejsza baluza oc/@n niebo.

Mafgorzam Mmmay’ev\)s/m
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tam

znajdziesz
pomoc
psychologiczng



Instytucje 1 organizacje

pozarzadowe

Wielokrotnie powtarzalismy, ze nie zosta-
jesz sam z problemem. Na dowdd tego
sprawdz, jak wiele jest instytucji i oséb,
ktore moga Ci pomdc przejsc przez ten
szczegblny dla Ciebie i Twoich bliskich
czas. Psychologiczng pomoc mozesz
uzyskac juz w szpitalu. Warto skorzystac
z mozliwosci porozmawiania z psychoon-
kologiem w szpitalu. Mozesz tez poszu-
ka¢ wsparcia w Twojej najblizszej okolicy,
w o$rodkach Akademii Walki z Rakiem,

ktérej oddziaty rozmieszczone sg w catej
Polsce. W nich znajdziesz pomoc psycho-
logiczng w formie indywidualnych kon-
sultacji, a takze mozliwo$¢ uczestniczenia
w grupach wsparcia. Jesli zechcesz, mo-
zesz takze zaangazowac sie w dziafalnos¢
szeregu fundacji, stowarzyszen i organi-
zacji, w ktérych mozesz réwniez uzyskac
pomoc i wsparcie. Oto kontakt do kilku
z nich:
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Adresy filiit Akademii Walki z Rakiem (AWzR) w Polsce
Stan na czerwiec 2017

BIALYSTOK

Filia AWzR w Biatymstoku
ul. Swietojanska 22
15-277 Biatystok

tel. 516 272 604
awzr.bialystok@gmail.com

GDYNIA

Filia AWzR w Gdyni
Ul. Wiadystawa IV 51
81-384 Gdynia

tel. 58 661 94 56
info@odwazni.com

SZCZECIN

Filia AWzR w Szczecinie
ul. Pokoju 77

71-739 Szczecin

tel. 665 867 772

WROCLAW

Filia AWzR we Wroctawiu
ul. £aczycka 19/3
53-632 Wroctaw

tel. 510 395 555
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CZESTOCHOWA

Filia AWzR w Czestochowie

ul. Krakowska 45a

42-204 Czestochowa

tel. 507 347 177
awzr.czestochowa.17@gmail.com

KALISZ

Filia AWzR w Kaliszu

ul. Srédmiejska 24A
62-800 Kalisz

tel. 666 911 361
elzdud@poczta.onet.pl

TORUN

AWZzR w Toruniu

ul. Sw. Faustyny 12
87-100 Torun

tel. 56 65112 17
fundacja@swiatlo.org

ZAMOSC

Filia AWzR w Zamosciu
ul. Wyszyniskiego 28A
22-400 Zamos¢

tel. 510923 714

GDANSK

Filia AWzR w Gdansku
Ul. Chodowieckiego 10
80-208 Gdansk

tel. 668 450 753

POZNAN

Filia AWzR w Poznaniu

ul. Wierzbiecice 18/5
61-568 Poznan

tel. 61 82 02 746
info@psychesomapolis.org

WARSZAWA

Filia AWzR w Warszawie
Aleja Zjednoczenia 44

(nr domofonu 100)

01-801 Warszawa

tel. 661 411 520
awzr.warszawa@gmail.com



Adresy organizacji zajmujgcych sie wsparciem

onkologicznym

Fundacja ,,Gdynski Most
Nadziei”

ul. Wiadystawa IV 51
81-384 Gdynia

tel./fax 58 661 94 56

tel. 601 508 525
www.odwazni.com
www.mostnadziei.pl
fundacja@mostnadziei.pl

Fundacja Psychoonkologii

i Promocji Zdrowia

,0groéd Nadziei”

ul. Putawska 158/164 m. 3
02-670 Warszawa

tel. 22 843 24 11
www.ogrodnadziei.org.pl
fundacja@ogrodnadziei.org.pl

Fundacja Onkologiczna
Nadzieja

ul. Kwatery Gtéwnej 46, lok. U1
04-294 Warszawa

fax 22 6445077
fon@fundacjaonkologicznana-
dzieja.org

Polska Fundacja Onkologii
ul. Debinki 7A lok. 1

80-211 Gdansk
www.pfo.pink
fundacja@pfo.pink

Fundacja Wygrajmy
Zdrowie

ul. Piekna 28/34 lok. 53,
00-547 Warszawa,

tel. 22 658 23 61
www.wygrajmyzdrowie.pl
fundacja@wygrajmyzdrowie.pl

Polska Koalicja Pacjentéw
Onkologicznych

ul. Piekna 28/34 lok. 53
00-547 Warszawa

tel. 22 428 36 31
www.pkopo.pl
info@pkopo.pl

Fundacja Rak'n'Roll -
Wygraj zycie

ul. Wigniowa 59 lok. 6
02-520 Warszawa

tel. 22 841-27-47
http://www.raknroll.pl
e-mail: biuro@raknroll.pl

Centrum
Psychoonkologii
Unicorn

ul. Zielony Dot 4

30- 228 Krakow

tel./fax 12 42511 02
www.unicorn.org.pl
unicorn@unicorn.org.pl

Alivia - Fundacja
Onkologiczna Osé6b
Mtodych

ul.J. Zaruby 9 lok. 131
02-796 Warszawa

tel. 22 266 03 40
www.alivia.org.pl
info@alivia.org.pl

Polski Komitet
Zwalczania Raka
Organizacja posiada
15 pododdziatow

w catej Polsce.
http://pkzr.pl/o-nas/
tel. 513010513
pkzr.pl
beata@pkzr.pl
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Telefony zaufania

By¢ moze nie czujesz sie jeszcze go-
towy do bezposredniego skorzystania
z pomocy psychologicznej, ale chciatbys
z kim$ anonimowo porozmawiac. Takg
mozliwos¢ dajg telefony zaufania, gdzie
mozna zasiegna¢ rady specjalistow. Sko-
rzystanie z porady telefonicznej jest do-
brym rozwigzaniem, gdy bedziesz chciat
szybko sie czego$ dowiedzie¢. Pamietaj
jednak, ze konsultacja telefoniczna nie
zastapi rozmowy w cztery z oczy z leka-
rzem lub psychologiem.

W wielu miastach dziata bezptatna linia
onkologiczna. Zapewne w internecie
znajdziesz potrzebny Tobie numer. Po-
nizej przyktady bezptatnych onkologicz-
nych telefonéw zaufania:

+ Infolinia Onkologiczna 800 08 01 64

- Infolinia Onkologiczna 800 49 34 94

+ Telefon Zaufania Fundacji Rak 'n’ Roll
604 51 51 57
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Przydatne strony

Internet jest zrodlem wielu informaciji.
Jest to jego ogromng zaletg, ale réwniez
i wada, poniewaz czesto mozna trafi¢ na
niesprawdzone informacje, ktére moga
wprowadzi¢ Cie w bigd. Nie wspomina-
jac tez o osobach, ktére chcg sie wzbo-
gaci¢ na cudzym nieszczesciu poprzez
proponowanie niestandardowych me-
tod leczenia. Dlatego warto zna¢ kilka
sprawdzonych adreséw, pod ktérymi
znajdziesz wiele cennych i sprawdzonych
informacji.

www.odwazni.com - strona kampanii
spotecznej, ,Odwazni Wygrywajg - profi-
laktyka raka jadra”, realizowanej od 2009
roku przez Fundacje ,Gdynski Most Na-
dziei”. Kampania promuje meskie samo-
badanie, jako najskuteczniejsza metode
wykrywania zmian w jadrach. Znajdziesz
tam instrukcje samobadania, informa-
cje o wydarzeniach, ogdlnopolska baze
specjalistoéw z zakresu urologii i chirurgii
dzieciecej oraz niezbedne informacje do-
tyczace sposobdw radzenia sobie w cho-
robie wraz z mozliwoscig anonimowej
konsultacji ( info@odwazni.com)



www.tamizpowrotem.org - strona
Fundacji Tam i z Powrotem - znajdziesz
tutaj bezptatne poradniki w formie PDF
-a dotyczace choroby nowotworowej.
Poruszajg tematy takie, jak: seksualnos¢
w chorobie nowotworowej, dieta w cho-
robie nowotworowej, chemioterapia i ra-
dioterapia i wiele innych.

www.zwrotnikraka.pl - portal onko-
logiczny zwrotnikraka.pl to najwiekszy
w sieci serwis poswiecony tematyce on-
kologicznej (psychoonkologicznej) dedy-
kowany pacjentom onkologicznym, ich
bliskim i rodzinom, studentom medy-
cyny, pracownikom stuzby zdrowia oraz
wszystkim osobom zainteresowanym te-
matykg nowotworowa.

www.cancer.org - American Cancer
Society - Serwis American Cancer Socie-
ty przeznaczony jest przede wszystkim
dla 0séb z rozpoznaniem choroby no-
wotworowej i ich rodzin. Zawiera prze-
glad aktualnych informacji z dziedziny
onkologii. Serwis pozwala na poznanie
epidemiologii, czynnikéw ryzyka, obja-
woéw, diagnostyki i sposobdw leczenia
poszczegdlnych rodzajéw raka. Réwniez
z niektérymi artykutami w jezyku polskim.

www.tumbopomaga.pl - strona pro-
gramu wsparcia psychologicznego , Tum-
boPomaga”, adresowanegodowszystkich
dzieci osieroconych. Znajdziesz na niej
informacje na temat tego, jak rozmawiac
z dzieckiem na temat choroby jednego
z rodzicow.

www.lapjaja.pl - strona promujaca sa-

mobadanie jader, jako najskuteczniejsza
metode walki z rakiem jadra.
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ABC CHOROBY

drn.med. Lech Jmchws/d, c/u'rwg, WOZOg

Ja,dro — anatomia + Zapalenie najadrza (jednego/obu);

(co to jest, do czego S’(UZy) tlvx{ardszaStrukturawzq+u2J§dra,hajcze—
Sciejbolesnaz podwyzszeniem cieptoty

ciafa.

+ Wodniak jgdra; nadmierne nagroma-
dzenie ptynu miedzy ostonkami jadra
ajadrem. Wodniakjest elastyczny, jadro
niebolesne.

- Skret powrdzka nasiennego; nagty bol
jadra, jadro twardsze.

+ Nowotwor jadra; jgdro twardsze, nie-
réwne, w pdzniejszym etapie powiek-
szone i ciezsze.

Jadra (po facinie testis - Swiadek) s3
narzadem parzystym, znajdujg sie w
mosznie, przez co ich temperatura jest
nieznacznie nizsza niz innych narzadéw
jamy brzusznej. Jadro lewe zazwyczaj po-
tozone jest nizej od prawego.

S3 nieznacznie elastyczne, a ich podwyz-
szona temperatura moze doprowadzi¢
do ich uszkodzenia (np. na skutek wyso-
kiej temperatury ciata czy miejscowego
stanu zapalnego). Przyjmowanie hormo- .
néw steroidowych, a takze hormonow Przyczy ny nowotworu Jadfa

gonadotropowych powoduje zmniejsze-

nie jader. Tak jak w przypadku innych choréb no-
Stuzg do produkgji plemnikéw i produkgji  Wotworowych, nie do korica wiadomo,
meskich hormonéw piciowych (miedzy ~ €O Powoduje powstanie raka jgdra. Naj-
innymi testosteronu). Obie te funkcge — CZ&stszymiprzyczynamirakajadra sa:

przebiegaja pod kontrolg przedniegopta- ~ * Niezstapienie jadra do moszny (jadro

ta przysadki mézgowej (Iutotropiny - LH znajduje sie w powtokach lub w jamie

i folikulotropiny - FSH). brzuszne)). Prawdopodobienstwo
wystgpienia nowotworu jest 17 razy
wieksze.

Jakie sg choroby jagder?

+ Nawracajgce zapalenia jgdra. Prawdo-
podobienistwo wystgpienia nowotworu
jest od 5 do 10 razy wieksze.

+ Przebyta operacja przepukliny pachwi-
nowej. Prawdopodobienstwo wystgpie-
nia nowotworu jest 3 razy wieksze.

+ Zapalenie jadra (jednego/obu); jadro
wtedy jest najczesciej powiekszone, bo-
lesne, a skéra moszny napieta i zaczer-
wieniona z podwyzszeniem cieptoty ciata.
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Objawy raka jadra

- Bezbolesne powiekszenie jadra.

+ Wyczuwalne guzy w jednym lub obu
jadrach.

+ Zmiany na skorze jader.

+ Bole w podbrzuszu.

+ Przewlekte bdle kregostupa.

- Bole w pachwinach

Il Z kazdg niepokojgcg zmiang bez-

zwtocznie zgto$ sie do urologa (wyma-

gane skierowanie). Jezeli opuchlizna czy

béle utrzymuja sie dtuzej niz 2-3 tygo-

dnie, rowniez powiniene$ skonsultowac

to z urologiem. PAMIETA] - nie kazda

zmiana to rak, ale z kazdg powiniene$

zgtosic¢ sie do lekarza.

Nietypowe zachowania, nawyki, ktdre

moga w sposob posredni przyczynic sie

do wytworzenia stanu zapalnego w orga-

nizmie, a ten do mutacji struktur biatka

na poziomie tkanek to:

- obcista bielizna

+ promieniowanie elektromagnetyczne
(emitowane przez urzgdzenia teleko-
munikacyjne)

+ uraz mechaniczny
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Diagnostyka nowotworu
jadra

-+ Samobadanie przynajmniej raz w mie-
sigcu - najlepiej wykonywac je podczas
kapieli w wannie czy pod prysznicem,
kiedy ciato jest rozluznione. Zwracamy
uwage na: stwardnienia, powiekszenie
jadra, uczucie ciezkosci, zmiany na skoé-
rze.

- Wizyta u urologa w razie watpliwosci.

- Badanie ultrasonograficzne  (USG)
maoszny i jamy brzusznej.

- Oznaczenie markerdw: AFP, beta-HCG,
LDL. Fizjologiczny, normalny poziom
tych markerdw nie jest réwnoznaczny
z brakiem nowotworu.

- Rtg klaki piersiowe]

+ Ewentualnie tomografia komputerowa
cafej jamy brzusznej i scyntygrafia kosci.

Przebieg leczenia

Przede wszystkim nalezy powiedzie¢, ze
wczesnie wykryty nowotwor jadra jest
wyleczalny niemalze w 100 %.

Leczenie zalezne jest od rodzaju nowo-
tworu jgdra jak i stopnia zaawansowania
klinicznego (sg 4 stopnie rozwoju raka).
Najczesciej leczenie rozpoczyna sie od
usuniecia chorego jadra z usunieciem
regionalnych weztéw chtonnych.

Nie wykonuje sie wczesdniejszej biopsji ze
wzgledu na ewentualny rozsiew nowo-
tworowy.



Nastepnie, po uzyskaniu badania mikro-
skopowego usunietego jadra, planuje sie
dalsze leczenie. Moze to by¢ operacyj-
ne usuniecie weztéw chfonnych w jamie
brzusznej z pézniejsza chemioterapia.
Dopiero po operadji, po uzyskaniu wy-
niku badania mikroskopowego, lekarz
ocenia, czy konieczne jest dalsze leczenie
onkologiczne, czy tez wystarczy aktywna
obserwacja. Wymaga to dobrej wspotpra-
cy miedzy lekarzem a pacjentem. Chory
musi zaakceptowac konieczno$¢ regular-
nego zgtaszania sie na badania kontrolne
i wykonywania badarh markeréw nowo-
tworowych i badar obrazowych.
Wiekszo$¢ nawrotow wystepuje w pierw-
szych dwdch latach i dotyczy zazwyczaj
weztéw chtonnych. Rokowanie u chorych
w pierwszym stopniu zaawansowania
jest bardzo dobre, a odsetek wyleczen
siega 100%.

Lekarz prowadzacy decyduje o dalszym
postepowaniu.

Czasami jest to sama chemioterapia czy,
w niektérych przypadkach, radioterapia.
We wczesnych stadiach nowotworu jadra
wystarczg same okresowe kontrole uro-
logiczne czy onkologiczne.

Uzupetniajgce leczenie
onkologiczne

Ze wzgledu na bardzo duzg wrazliwos¢
nasieniakdw na nasdwietlania, radiotera-
pia jest integralng czescig leczenia nasie-
niakow.

Radioterapia - Pooperacyjne napromienia-
nie weztéw chtonnych okotoaortalnych
i biodrowych jest jedng z opcji poste-
powania. Rozwdj technik radioterapii
umozliwit bardzo precyzyjne i bezpiecz-
ne leczenie oraz ograniczenie objetosci
napromienianych tkanek. Ze wzgledu na
mtody wiek chorych i dtugie spodziewa-
ne przezycie jest to szczegdlnie istotne
w kontekscie odlegtych skutkéw radiote-

rapii.

Po napromienianiu moze wystgpi¢ tak
zwany odczyn popromienny. Jest to re-
akcja organizmu na promieniowanie. Ob-
jawy dotycza gtéwnie przewodu pokar-
mowego, tj. nudnosci, wymioty, biegunki,
brak apetytu, a takze ostabienie i obnize-
nie wartosci parametrow morfologii krwi.
Moga wystapi¢ rowniez reakcje skorne
pod postacig rumienia i obrzeku skéry
w napromienianym obszarze. Dlatego,
aby zapobiec tym powikfaniom, zaleca
sie ograniczenie mycia okolic napromie-
nianych w trakcie i tuz po zakonczeniu le-
czenia do czasu ustgpienia reakcji popro-
miennej, ochrone skory przed urazami
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i stoncem - wskazane jest noszenie bie-
lizny lekkiej, luznej, bawetnianej, unikanie
sztucznych tkanin. Bardzo istotne jest
takze odpowiednie nawodnienie organi-
zmu, ograniczenie produktéw mlecznych
na okres przeprowadzenia radioterapii,
a takze stosowanie diety lekkostrawnej.

Nowotwory zarodkowe jgder wykazujg
duzg wrazliwos¢ na leczenie farmakolo-
giczne, tzw. chemioterapie.

Chemioterapia ma zastosowanie prak-
tycznie we wszystkich stopniach zaa-
wansowania (nasieniaki i nienasieniaki).
W zaleznosci od stopnia zaawansowania
i czynnikdw rokowniczych zaleca sie po-
danie 2, 3 lub 4 kurséw. Chemioterapie
stosuje sie z intencjg wyleczenia i powin-
no sie jg podawac w naleznych dawkach
oraz planowanym rytmie. Chorzy powin-
ni zosta¢ poinformowani o mozliwosci
zamrozenia nasienia, chociaz bardzo
rzadko choroba i leczenie prowadzg do
trwatej nieptodnosci.

Najwazniejszym skfadnikiem stosowa-
nych schematdéw jest pochodna platyny
- cisplatyna - lek toksyczny, ale niezwykle
skuteczny. Obecnie standardem leczenia
chemicznego jest program BEP. Skfada
sie on z cisplatyny, etopozydu i bleomy-
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cyny. Jest to leczenie agresywne, o duzym
potencjale emetogennym (wywotujgce
nudnosci i wymioty), powodujgce wytysie-
nie, mielosupresje (uszkodzenie szpiku)
i mogace uszkadzac nerki. Natomiast ble-
omycyna moze dziata¢ pneumotoksycz-
nie (powodowal uszkodzenia migzszu
ptucnego). Leczenie wedtug programu
BEP moze tez prowadzi¢ do uszkodzenia
gonad i zaburzen ptodnosci. Oczywiscie
nie wszystkie te objawy uboczne wyste-
puja u kazdego pacjenta. Najczesciej sa
przejsciowe. Nawet jezeli sie pojawig -
jest to cena za szanse na wyleczenie, nie-
mozliwa do uzyskania innymi metodami.
Mtodzi ludzie zwykle dobrze znoszg che-
mioterapie wedtug programu BEP i, po
jej ukonczeniu, wracajg do normalnego
zycia. W obecnej dobie nie nalezy bac sie
chemioterapii, tym bardziej, ze ma ona
prowadzi¢ do catkowitego wyleczenia.
Ponadto nalezy pamieta¢, ze podczas
leczenia stosowane sg skuteczne meto-
dy zapobiegania wielu powiktaniom che-
mioterapii.



Odwaznie wesprzyj dziatania Fundacji ,GDYNSKI MOST NADZIEI",
ktéra jest pomystodawcg i autorem kampanii spoteczno edukacyjnej
,Odwazni Wygrywajg" - profilaktyka raka jgdra.

Przekaz nam 1% swojego podatku

W zeznaniu podatkowym wpisz nasz KRS 0000262786

1% &

W kazdej chwili mozesz pomdc, rozwijac jedyng w kraju kampanie
na rzecz profilaktyki raka jadra, wptacajgc darowizne na konto Fundacji:

Fundacja ,GDYNSKI MOST NADZIEI”
ul. Wiadystawa IV 51
81-384 Gdynia
nr konta: 83 1140 2017 0000 4402 1226 2962

Konsekwentnie od 2009 roku intensywnie rozbudowujemy
Ogolnopolski Projekt Edukacyjny Odwazni Wygrywajg,
kierowany do uczniéw i studentéw.

Pomagajac Fundacji wspottworzysz kampanie ,Odwazni Wygrywaja”

Dz[e/wjemg, ze jesteScie z ;mm[./
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O autorce

Matgorzata
Marmajewska

Czy pomoc osobom chorym na nowotwory moze
stac sie zyciowg pasja?

Tak, a Matgorzata Marmajewska, prezes Fundacji
,Gdynski Most Nadziei” jest tego dowodem.
Z wyksztatcenia i zamitowania psycholog-psycho-
onkolog, od 17 lat pracuje z chorymi i ich rodzina-
mi, towarzyszac im w drodze do zdrowienia.
Absolwentka Uniwersytetu Kazimierza Wielkiego
w Bydgoszczy oraz Szkoly Wyzszej Psychologii
Spotecznej w Warszawie, poczatkowo jako wo-
lontariusz w Domu Sue Ryder wspierata chorych,
nastepnie w gdanskim Hospicjum im. Ks. E. Dut-
kiewicza, wspoéttworzyta Ogélnopolska Kampanie
Spoteczng Hospicjum to tez Zycie, stworzyta i ko-
ordynowata gdanska Akademia Walki z Rakiem.
W roku 2006 zrealizowata jedno ze swoich
marzen zaktadajgc Fundacje ,Gdynski Most
Nadziei”. Wraz z zespotem specjalistow do dzis
wspiera chorych onkologicznie, realizujgc zatoze-
nia Ogoélnopolskiej Sieci Akademii Walki z Rakiem
w Gdyni.

Wiedzy, poczucia gtebokiej empatii, umiejetno-
ci stuchania i delikatnosci ucza jej sami chorzy,
ktérych spotyka codziennie na swojej drodze.
Przetomowym okazato sie niezwykie spotkanie
w 2009 roku. Historia Kuby, mtodego gdyniani-
na, u ktérego zdiagnozowano raka jadra, nieste-
ty zbyt pézno, stata sie inspiracjg do powstania
Kampanii Spotecznej ,Odwazni Wygrywajg -
profilaktyka raka jadra”.

Bez Kuby, Marcina, Piotra, Artura i wielu, wielu in-
nych, nie bytoby Kampanii i tego poradnika.
Wieczna optymistka, zaraza entuzjazmem.
Uwielbia ludzi i morze...o kazdej porze roku.

Marzena Switata




