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Bucuria omului e omul.
Intre ei se infiripa prietenia care umple cel
mai Tntins degert al sufletului nostru

(Jacques Benigne Bossuet)

Adaptarea psihologica

in conditiile unui diagnostic de
cancer mamar

Psih. Clinician Principal Florina Pop



Acest ghid ofera idei despre adaptarea la posibile trairi,
ingrijorari si probleme care apar in momentul confruntérii cu un

diagnostic de cancer mamar.

Scopul adaptarii psihologice este de a reusi sa aveti o
stare de bine Tn cea mai mare parte a timpului. Ideile si tehnicile
psihologice din acest ghid va pot creiona un punct de vedere
care sa ajute la experientierea unui sentiment al controlului cu
privire la povestea oncologica cu atat mai mult cu céat intreaga
traiectorie oncologica presupune gestionarea unui anumit nivel

de incertitudine.

invitatie la a scrie sau cel putin a reflecta la ceea ce gandim si

Faptul ca vedeti semnul urmator reprezinta o

traim in diverse etape de pe parcursul traiectoriei oncologice.

De asemenea, puteti oricand apela la un psiholog
clinician care are si expertizd in domeniul psiho-oncologiei.
Rolul specialistului este a raméane langa dumnevoastra pe
toata durata tratamentelor oncologice si de fiecare data cand
reveniti pentru controalele medicale periodice, de a arata
interes si respect pentru intreaga dumneavoastra experienta,
de a dovedi grija si apropiere. Pe langa relatia terapeutica, veti
cunoaste modalitati prin intermediul carora sa ganditi sanatos

si intr-un mod care sa foloseasca starii dumneavoastra de bine.



Jmpreuna redim sperantal

Scopul oricérei interventii psiho-oncologice bine
ghidate este ca dumneavoastra sa deveniti propriul psiholog,
astfel incéat transformarea modului de a gandi si a ne adapta la
situatiile dificile sa reprezinte "un bun” castigat pentru intreaga

viata.

Prima parte din ghid va face referire la impactul pe care
il poate avea un astfel de diagnostic si, la consecintele asupra
vietii dumneavoastra. Poate fi important sa stiti faptul ca, modul
n care va simtiti In acest moment poate fi normal ca si raspuns
la experientierea unui stresor precum cancerul, insa pot fi si
alte modalitati care sunt utile pentru a experienta un sens al
controlului mult mai puternic decat ceea ce simtiti in acest

moment.

Partea a doua a ghidului Tncepe prin focalizarea
asupra problemelor cu care dumneavoastra va puteti confrunta
in acest moment si ce fel de schimbari ati dori sa faceti. Mai
departe, va merita sa descoperiti cateva strategii de coping (de
adaptare), care pot fi utile pentru a face fatd schimbarilor din
viata dumneavoastra. Experienta profesionald a demonstrat
faptul ca, oamenii pot beneficia de pe urma exersarii pasilor /

strategiilor / abordarilor descrise in ghidul de fata.



Cel mai important lucru ih acest moment este de a oferi
o prima sansa. Daca doriti s& faceti schimbari pentru adaptarea
la cancer-acest ghid este plin de idei care pot fi puse in

practica.

Ghidul nu Tnlocuieste suportul psiho-oncologic de

specialitate.

,Dupéd 30 de sedinte de consiliere psihologicd am invétat sa
gandesc intr-un mod care s&§ ma ajute séa fac faté cancerului.
Am invétat s& cultiv bucurie, sa imi prioritizez viata si s& fiu

pregétita indiferent de ceea ce va urma in viata mea.”

Alina, 37 de ani, cancer mamar

.~ Ce se intampla cand omul isi deschide inima?

- Se face bine.”

Haruki Murakami- P&durea norvegiana
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Partea |. Cum a schimbat cancerul mamar viata
dumneavoastra?

A afla despre un diagnostic de cancer mamar poate

insemna confruntarea cu un soc.

Din punct de vedere emotional poate insemna o

perioada cu multe fluctuatii emotionale, schimbari si ingrijorari.

Dupa momentul biopsiei, putem simti ca viata noastra
este "pusa pe pauza”. Pot aparea diferite ingrijorari, de la cum
vom face fatad tratamentului, ce le vom spune celor dragi
(copiilor, parintilor, sotului/partenerului, prietenilor s.a.m.d.),
cum se va schimba dinamica vietii de familie si a celei de cuplu,

precum si multe altele.

~

spatiul de mai jos, descriind ceea ce s-a intdmplat in viata

Daca considerati ca va ajuta, incercati sa folositi

dumneavoastra din cauza acestei probleme de sanatate:
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Poate ati depasit momentul in care ati aflat
diagnosticul si va aflati in etapa tratamentului chimioterapeutic,
una dintre cele mai dificile etape, asa cum spun unele doamne

care au finalizat acest moment din povestea oncologica.

~Sentimentele seamana mult cu valurile, nu le putem

”

opri sa vind, dar putem, sa alegem pe care sa plutim.

Jonatan Martensson

Partea a Il. Cum sa gandim sanatos in momentul
rezolvarii problemelor oncologice?

Fluctuatile emotionale sunt o parte normala in

confruntarea cu cancerul.

Urmatoarele exercitii v-ar putea fi utile pentru

adaptarea psihologica in diferite etape:

1. Tncercati s& v& ganditi dacad mai cunoasteti pe cineva cu
acelasi diagnostic sau unul similar, iar acea persoana a
reusit s& depaseasca toate etapele de tratament, iar acum
si-a reluat activitatea profesionala.
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2. Daca la un moment dat simtiti ca emotia va copleseste si

nu aveti cu cine discuta despre acest aspect ajuta sa va
adresati urmatoarele intrebari:
+ Daca cineva foarte drag ar fi in aceasta etapa a
vietii ce I-as sfatui? Cum l|-ar ajuta sa gandeasca?
+ Ce as mai putea face pentru a ma ajuta in aceasta
situatie? Ce ar inseamna sa ma comport cu mine
ca si cu cel mai bun prieten al meu?
4+ M-am mai confruntat in trecut cu o problema care
sa aiba consecinte serioase? Ce m-a ajutat sa fac
si sa gandesc in acel moment? Ce din ce am decis

sa fac Tn acel moment pot face si astazi?

Daca nu ati stabilit legatura cu un psiho-oncolog péana
acum e un bun moment sa luati aceasta decizie. Acest
lucru va poate ajuta sa stabiliti o relatie terapeutica, sa
discutati cu cineva (care nu judeca si e prezent acolo)
despre ce simtiti si la ce va ganditi in legatura cu aflarea
diagnosticului, cu momentul tratamentului sau oricare alte
ingrijorari care apar in astfel de momente dificile din viata
noastra. Atunci cand vorbim despre ceea ce traim, ne
putem gandurile in ordine, si uneori putem ajunge la solutii
diverse privind anumite probleme. Impreund cu psiho-
oncologul puteti decide care sunt tehnicile care pot fi

potrivite si utile pentru dumneavoastra in aceasta perioada.
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Partea a lll a Cum sa gestionez frica de recidiva?

Frica de recidiva este definita ca si distres emotional
cauzat de Tngrijorarea privitoare la faptul ca boala ar putea
progresa sau s-ar putea dezvolta din nou in altd parte a
corpului (1).

Daca frica de recidiva este severa atunci interfereaza
cu abilitatea pacientului de se adapta sanatos la provocarile
vietii de zi, dincolo de boala. Oamenii care se confrunta cu
nivele crescute ale fricii de recidiva pot experientia probleme
cu somnul (inclusiv insomnii), simptomatologie anxioasa,

depresiva si o calitate a vietii mai scazuta (2-4).

Un screening foarte simplu pentru a vedea daca
gandurile noastre referitoare la recidiva ne afecteaza este sa

fncercam sa raspundem la urmatoarele intrebari:

1. Devin deseori tensionat/tensionatd atunci cand ma
gandesc ca boala ar putea progresa?
2. Atunci cand devin tensionata, am simptome fizice, precum

batai accelerate ale inimii, durere in stomac, nervozitate?

Daca in schimb acest gand al recidivei apare doar
uneori sau rareori si nu este insotit de manifestari fiziologice

sau nu va afecteaza semnificativ viata de zi cu zi atunci putem
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spune ca este frica de recidiva nesemnificativa clinic/frica de

recidiva este functionala.
Recomandare

Adresati-va urmatoarele intrebari de fiecare data cand

un simptom va activeaza gandul referitor la recidiva:

1. Arputea fi si o altd cauza pentru durerea pe care o simt?
Tnainte de a avea acest diagnostic am mai avut o durere de
acest fel? Care a fost cauza?

Cum ar putea altcineva sa vada situatia?
3. Daca cineva foarte drag ar fi in aceeasi situatie ce as sfatui-

o/ce l-as sfatui?

Referintd: Podcast Géanduri si  emotii (https://onco-
plan.ro/podcast/#episodl)

Partea a IV a Planul meu pentru grija de sine

Conceptul de ,ingrijire de sine” descrie un act constient
pe care il face o persoana pentru a-si sustine sanatatea fizica
si emotionala. Exista multe forme pe care le poate lua ingrijirea
de sine, ne putem referi la dieté si nutritie, la calitatea somnului,
la activitatea fizica, la gandirea sanatoasa si cultivarea

emotiilor pozitive, insd pentru o abordare séanatoasa a vietii
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noastre avem nevoie de sa ne focalizam pe cét posibil pe toate

domeniile mentionate mai sus.

Un plan eficient de ingrijire de sine/autoingrijire ar
trebui sa fie adaptat vietii si nevoilor noastre. E nevoie sa fie
creat de dumneavoastrd impreuna cu specialisti si mai ales

personalizat.

Planul fizic este cel al corpului include atentia si
ingrijirea pentru a raméane in forma, sanatosi si plini de energie.
Organizatia Mondiala a Sanatatii definea sanatatea drept “acea

stare de bine fizic, mental si social, iar nu doar absenta bolii“.

in ce masura v-ar ajuta sa consultati un kinetoterapeut

specializat in problemele de natura oncologica?

Ce alte activitati ar putea ajuta din punct de vedere

fizic?

Ce presupune un regim alimentar sanatos si echilibrat

in cancerul mamar?

In ce masura ar merita sa solicitati consiliere

nutritionala?

Cum as putea reduce intensitatea emotiilor negative si

creste intensitatea intensitatea emotiilor pozitive?

11



Reducerea intensitatii emotiilor negative se poate
realiza prin multe modalitadti cognitive, comportamentale si
fiziologice. Ajuta sa acordam o atentie deosebitd gandurilor
noastre (cel mai eficientd abordare este de a apela la un
psiholog clinician cu competente in psiho-oncologie /
psihoterapeut cognitiv comportamental), comportamentelor
care ne folosesc si exercitiilor de meditatie, relaxare si celor de

respiratie.

Permiteti-mi s& va propun céateva exercitii pentru
cultivarea emotiilor pozitive pe care le puteti include in planul

de ingrijire personal si relational.

Cultivarea recunostintei

1. Reflectati asupra istoriei dumneavoastra si cautafi o
persoana relevanta care a avut un impact pozitiv deosebit
in viata dumneavoastra. Poate fi vorba de un parinte, un
prieten, un coleg sau chiar un strain; o persoana care v-a
facut mult bine, care v-a ajutat intr-un moment critic, care
v-a dat un sfat memorabil sau care periodic va aduce
bucurii in viata. Aduceti in centrul atentiei aceasta
persoana si descoperiti toate lucrurile pozitive pentru care
fi sunteti recunoscator si modul in care aceste lucruri v-au

imbogatit viata.
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Scrieti 0 scrisoare, adresata acestei persoane, in care sa i
transmiteti emotia pe care o traiti, care sunt lucrurile pentru
care 1i sunteti recunoscator, modul in care aceste lucruri v-
au schimbat viata in bine, lipsurile pe care le-atj fi avut daca
aceasta persoana nu ar fi aparut in viata dumneavoastra.
Puteti alege sa i oferiti scrisoarea sau pur si simplu sa ii
scriefi un mesaj. De dumneavoastra si de intregul context

depinde. Exercitiul realizat va avea oricum acelasi impact.

De asemenea, reflectati la intreaga traiectorie oncologica.
Care este momentul pentru care sunteti recunoscator /
recunoscatoare ca |l-ati depasit? Reflectati asupra
acestuia. Puteti scrie despre acest moment daca pentru

dumneavoastra este confortabil.

De asemenea, optimismul este unul dintre scuturile

cele mai puternice ale mintii umane. A fi optimist inseamna sa

ai asteptari pozitive de la viitor si sa tratezi experientele

negative de viata prin prisma urmatoarelor trei convingeri:

experientele negative sunt controlabile (,pot actiona in fata

lor”); experientele negative sunt marginite (,nu imi Tnglobeaza

intreaga viata”); experientele negative sunt trecatoare (,nu ma

vor afecta permanent”).

Optimismul ne face sa fim mai rezistenti in fata

stresului, sa toleram mai bine necazurile vietji, sa ne recuperam
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mai bine dupa o boala, atat psihologic, cat si somatic. Mai mult,
si mai important, optimismul este o trasatura care se

dobandeste prin exercitiu.
Exercitiu

Amintiti-vda de un  moment  dificil  pentru
dumneavoastra. Un moment in care nu afi considerat ca poate
avea si partea lui buna Tnsa in timp s-a dovedit ca a adus multe

beneficii pentru dumneavoastra.

Daca ati finalizat tratamentul oncologic care

considerati ca sunt partile bune ale acestei boli.

Va marturisesc ca personal cunosc multe paciente
care sunt supraviefuitoare de 3 ani, 5 ani, 7 ani si spun ca multe
aspecte ale vietii lor s-au prioritizat si au ajuns sa se dezvolte
personal dupa ce au trecut prin experienta atat de

multidimensional a cancerului.

In concluzie, am realizat aceastd brosura pentru
dumneavoastra, din respect pentru timpul alocat asteptarii
rezultatelor analizelor medicale si consultului aferent. Speram
sa fie un ghid si o modalitate prin care sa reflectati la gandurile
sanatoase si la tot ceea ce va ajutd Tn acest moment al vietii
dumneavoastra. Informatiile prezentate nu finlocuiesc un
proces terapeutic si nu abordeaza in mod personalizat
povestea oncologica a fiecaruia care poate sa difere foarte mult
de la o persoana la alta.
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Daca va putem fi de folos, va stau la dispozitie cu tot
dragul pe toata perioada spitalizarii continue sau in regim
ambulator (0740423180, psih. dr. Florina Pop).

Cu deosebit respect!
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