Instrukcja obstugi radzenia sobie z emocjami w trakcie leczenia raka piersi

Kiedy pacjentka otrzymuje diagnoze raka piersi, nagle pojawia sie wiele trudnych
emocji, nad ktérymi bardzo ciezko zapanowaé. Te emocje nie znikng w ciggu jednego dnia,
dlatego nalezy daé sobie przestrzen na caty ich wachlarz i w tym czasie starac sie pielegnowac
swoje zdrowie psychiczne szczegdlnie starannie. Emocje trudne sg w tym okresie naturalne,
dlatego pacjentka i jej najblizsze otoczenie powinni staraé sie znajdowac dla nich ujscie,
zamiast probowaé je ttumic¢, badz unikac przyznania na gtos, ze te emocje faktycznie sg przez
wszystkich odczuwane. Tym, o czym wszyscy powinnismy pamietac jest fakt, ze emocje sg
naszg reakcjg na mysli, przekonania, konteksty sytuacyjne - witasnie dlatego nie maja
charakteru trwatego i wraz z uptywem czasu tracg na swojej sile, pozwalajgc nam wrdci¢ do
rownowagi emocjonalnej. Oczywiscie, nie zawsze tak jest i czasami emocje stajg sie coraz
silniejsze, paralizujg dziatania i uniemozliwiajg skierowanie uwagi na inne dziedziny zycia
codziennego. Rolg pacjentki, ale przede wszystkim jej najblizszego otoczenia jest obserwacja
afektu pacjentki. Nalezy zwréci¢ uwage na czas trwania negatywnego afektu, sytuacje, w
jakich pojawiajg sie trudnosci emocjonalne oraz mysli, jakie towarzyszom tym stanom. Czesto
beda to réwniez reakcje fizjologiczne, tj. przyspieszone tetno, zimne poty, zawroty gtowy. Przy
interpretacji tych objawow przydatne sg konsultacje specjalistyczne z psychoonkologiem badz
psychoterapeuty, a niekiedy réowniez z psychiatrg. To ich zadaniem jest pomoc w dobraniu
odpowiednich metod pracy z pacjentka w celu odzyskania jej dobrostanu psychicznego sprzed
choroby. Wszystkie dziatania, ktére prowadzg do poprawy stanu zdrowia psychicznego
pacjentki w obliczu choroby nazywamy potocznie instrukcjg obstugi radzenia sobie z
emocjami. Nalezy podkresli¢, ze nie ma nic wstydliwego w proszeniu o pomoc czy korzystaniu
ze wsparcia specjalistéw.

Czy istnieje jedna uniwersalna instrukcja?

(Nie)stety nie istnieje jedna uniwersalna instrukacja radzenia sobie z emocjami! Taka
instrukcje kazda pacjentka we wspdtpracy ze specjalistami i bliskimi musi stworzyé
samodzielnie po to, aby zostata jak najlepiej dopasowana do jej przypadku, gwarantujgc tym
samym najwieksze prawdopodobienstwo odzyskania réwnowagi emocjonalnej. Istnieje
jednak jeden schemat, ktory przedstawia etapy trudnosci emocjonalnych, przez jakie
przechodzg pacjentki onkologiczne w procesie ,zatoby po sobie zdrowym”. Klasyfikacja
przygotowana przez Elisabeth Kubler-Ross pokazuje, ze istnieje kilka stadiéw nasilenia
trudnych emaociji, ktérych przejscie prowadzi do ostatniego etapu - akceptacji choroby, a to na
niej zalezy nam najbardziej. Na pierwszych etapach dominuje szok, niedowierzanie i wiele
innych skrajnych emocji, tj. lek, ztos¢, a w konsekwencji pojawiajg sie zachowania, tj.
zaklinanie rzeczywistosci, ttumienie emocji, wyparcie czy unikanie leczenia. Czesto te
trudnosci sg wynikiem historii zastyszanych w Internecie, mediach, znanych powszechnie
filmach, czy tez poznanych doswiadczen innych pacjentéw. Te doswiadczenia innych osdb -
niezaleznie czy fikcyjne, czy zaczerpniete z prawdziwego zycia - mogg mie¢ bardzo negatywny
wptyw na zdrowie psychiczne pacjentki i jej nastawienie do leczenia onkologicznego. Wtasnie
dlatego budowanie instrukcji obstugi powinno by¢ oparte na analizie przekonan dotyczacych
raka piersi, jakie ma pacjentka. Pomysl|, co widzisz oczyma wyobrazni, gdy styszysz hasto ,rak
piersi”. Najczesciej w gabinecie padajg takie skojarzenia jak: ostabienie, tysa gtowa, wymioty,
wspotczucie, smieré, mastektomia. Tymczasem wszelkie te komponenty sg naturalnym
elementem zycia kazdego cztowieka, tak samo jak pacjentédw onkologicznych. Owszem, moga



sie one pojawi¢ z wiekszym prawdopodobienstwem w danej chwili, ale nadal nie mozemy
podchodzi¢ do nich w sposdb dychotomiczny (TAK/NIE). Wspdtczesna onkologia zna wiele
sposobéw ograniczania nieprzyjemnych skutkdw ubocznych. Mamy zaréwno dostep do
urzgdzen ograniczajgcych wypadanie wtoséw na skutek chemioterapii, dostep do lekéw
przeciwwymiotnych czy innych form samopomocy w takiej sytuacji. Smieré jest natomiast
tematem bardzo przekrojowym, jednak kazdy z nas ma swiadomos$é, ze nastgpi dla kazdego i
sama choroba nie jest przestanka do tego, aby wnioskowaé o jej natychmiastowym pojawieniu
sie. Wiele 0sob zyje z chorobami przewlektymi i o chorobie onkologicznej rowniez powinnismy
zaczg¢ mysle¢ w ten sposob. Owszem, wiele procedur medycznych zwigzanych z jej leczeniem
przynosi dyskomfort, czy tez czasowq niedyspozycje do wykonywania normalnych aktywnosci
codziennych, jednak nie jest to przewaznie trwaty stan. Dzieki nowoczesnym formom
terapeutycznym o raku piersi mozemy myslec jak o chorobie przewlektej, z ktédrym poradzimy
sobie, a nastepnie wrocimy do dotychczasowego zycia!

Stworz wiasng instrukcje obstugi emociji!

Tworzenie wtasnej instrukcji obstugi emocji zaczyna sie juz na etapie pierwszych
konsultacji lekarskich i to wtasnie odpowiednia komunikacja lekarz-pacjent daje podstawy do
budowania przekonan o chorobie. Praca nad emocjami wymaga tego, aby jednoczesnie
zdobywac rzetelng wiedze na temat raka piersi i budowaé odpornos¢ psychiczng. Proces
dbania o zdrowie psychiczne w czasie choroby wigze sie ze wzlotami i upadkami, jednak jest
to zupetnie normalne. Z czasem pacjentki zauwazajg, ze réznice afektu pomiedzy tymi dwoma
stanami sg coraz mniejsze, a w konsekwencji stan emocjonalny jest blizszy stanowi
rownowagi. Punktem wyjscia do pracy nad emocjami powinno by¢ zadanie sobie pytania:
,Jesli juz mnie to spotkato, co ta sytuacja moze mi daé? Co moge z niej wyciggnaé dla samej
siebie?”. Odpowiedzi na te pytania warto zapisaé na kartce i zastanowic sie co w swoim zyciu
moge zmieni¢? Co chce sobie da¢? Jak chce o siebie zadbaé. Podczas mojej codziennej pracy z
pacjentkami, przystuchuje sie tym odpowiedzig i nie raz towarzyszytam rewolucjom zyciowym.
Dobrym zmianom®©

Wiemy juz, ze instrukcja obstugi emocji dla kazdego bedzie odrobine inna. Gdybym
miata powiedzie¢, jaka bedzie najlepsza, powiedziatabym: ,Przyjrzyj sie swoim emocjom,
stuchaj, co méwi Twoje ciato i obserwuj doznawane odczucia w kontakcie z réznymi sytuacjami
w Twoim zyciu”. W takim procesie autoobserwacji uczymy sie reagowac¢ adekwatnie do
sytuacji i emocji jej towarzyszgcych na kazdym etapie choroby. Nalezy dac sobie przyzwolenie
na wszystkie emocjonalne reakcje i pozbycie sie przekonania o tym, ze tzy lub wybuchy ztosci
sg oznaka stabosci. One sg po prostu fizjologiczng reakcjg na doznawane wydarzenia. Dlatego
pacjentka nie powinna sie obwiniac o to, co czuje i jak to wyraza. Aby unikng¢ takich trudnosci
z wyrazaniem emocji, warto zwrdci¢ sie do profesjonalisty i wspdlnie popracowac nad
zdrowiem psychicznym. To dobry czas na to, aby zastanowi¢ sie, jak by¢ dla siebie bardziej
troskliwg, bardziej wyrozumiatg i jak pouktadac sobie zyciowe priorytety.



