dr Aga Szuscik

Przynajmniej raz w miesigcu prowadze szkolenie profilaktyczne w jakiejs$ firmie. Rak
dotyczy wszystkich, wiec zapraszaja mnie i wielkie, miedzynarodowe korporacje, i malenkie,
rodzinne biznesy. Jedne reprezentujg branze ekonomiczng lub energetyczng, inne
produkujg specjalistyczne akcesoria budowlane czy motoryzacyjne. Czasem rzecz dzieje sie
w nowoczesnej, multimedialnej sali konferencyjnej, innym razem - w pachnacej fasolka
po bretonsku kantynie, tuz przy hali produkcyjnej. Raz stuchajg mnie osoby w firmie
pod Gliwicami, raz w centrum Warszawy, innym razem jednoczesnie w Polsce, Hiszpanii
i Indiach.

Niezaleznie od wszystkich tych warunkdw, zawsze obserwuje identyczng przemiane
emocjonalng. Najpierw wszyscy, w eleganckich bluzkach i stonowanych koszulach,
podejrzliwie zerkajg na mnie znad telefonu, wyswietlajacego mail o wiele wazniejszy niz to,
czym zamierzam przerwac im prace. Na tym etapie jestem kolejng pigtkowa pogadanka,
nastepnym wymystem dziatu, ktérego sens niestety trudno niektérym zrozumied. Gdy sie
przedstawiam, zaczynam opowiadac¢, wyjasniam i pokazuje kolejne slajdy, petne maili
telefony chowajg sie w kieszeniach i torebkach, a mnie ukazujg sie oczy - coraz szerzej
otwarte, coraz rzadziej mrugajace, czasem nawet mokre.

Po wszystkim, na chwile - czasem kilka minut, czasem pdét godziny - trafiamy
w proznie, w ktérej nie ma wiadomosci, na ktére trzeba odpisadé, nie ma bluzek i koszul,
nie ma masek, rol, tytutdw z wizytdowek. Mamy tam tylko siebie i swoich bliskich, troske,
ciekawosc¢ i szczerosé. Te momenty wypetniajg historie i pytania, ktérych nie stysze nigdzie
indziej. O Karolinie z dziatu marketingu. Widzielismy, ze ma peruke, ale nikt nie wiedziat, jak
zagadacd... O Zbyszku, ktéry zmart na raka mézgu. Dwadziescia lat z nami pracowat, dusza
cztowiek. O Julii, sekretarce, ktéra miata raka szyjki macicy, taka mtoda... O tym, jak
zrzuciliSmy sie na prezent dla Matgoski, ktora nie byta juz w stanie dtuzej pracowac, ale nikt
nie miat pojecia, co jej kupi¢ - wszystko wydawato sie nietaktowne lub infantylne. Albo jak
zona prezesa chorowata i wszyscy chowali sie po katach, bo nikt nie miat pojecia, jak sie
zachowad.

Ten tekst powstat z dziesigtek potrzeb, pytan i historii. Kolejne punkty
beda miaty forme przewodnika o charakterze szkolen, ktdére przeprowadzam
w firmach - z jednej strony, powaznego, eleganckiego, z konkretnymi
gotowcami, dobrego do wydrukowania i rozdania na spotkaniu, z drugiej
strony, czutego, petnego troski i autentycznosci.



Kiedy osoba z Twojej pracy dostaje diagnoze onkologiczna, mozesz dowiedzied sie
o tym na trzy sposoby. W kazdym z nich wypada zachowad sie nieco inaczej.

Jezeli osoba ta samodzielnie, wprost, bezposrednio poinformuje Cie o chorobie,
z pewnosciag dla obu stron bedzie to trudna i niezreczna chwila. W idealnym $wiecie
odpowiesz piekna formutka, taczaca wiedze, empatie i to, co dobre w Waszej relacji. Jak
mogtoby to brzmiec¢?

Niestety nie zyjemy w idealnym $wiecie i mozesz nie zareagowa¢ wzorowo z prostej
przyczyny - wiadomosc¢ tego kalibru potrafi odebra¢ mowe lub nawet rozum. Jesli Twoja
reakcja bedzie niewtasciwa, nie katuj sie poczuciem winy. Zamiast tego, gdy poczujesz
gotowosé, w bezpiecznym miejscu i czasie wré¢ do rozmowy, moéwigc na przykitad tak:

Nastepnie zacznij od nowa, na przyktad stosujgc ktéras z powyzszych formutek. Jesli
na sama mysl zaczynasz sie trzasc, ale bardzo chcesz to powiedzied, sprobuj poéwiczyd
wypowiadanie tych trudnych stéw przed lustrem. Powyzsze gotowce majg Ci pomoc, jednak
najwazniejsze w tym wszystkim sg autentyczna szczeroscé i empatia. To jest OK, ze nie wiesz,
co powiedziec¢ - stowa ,,nie wiem, co powiedzie¢” takze sg jak najbardziej na miejscu. To jest
OK, ze zareagujesz w inny sposdb, bo sie znacie i macie swojg unikatowa relacje. To jest OK,
ze, nim cos z siebie wydusisz, westchniesz, czy zaszklg Ci sie oczy. Jak pisatam, to naprawde
trudne, dla obu stron.

O chorobie nowotworowej u kogos$ z Twojej pracy mozesz dowiedziec sie rowniez
posrednio, od kogos innego. To czesta droga - osoba z rakiem mowi przetozonym i tym
ze swojego dziatu. Informacja nie jest tajemnicg, ale nie zostata Ci podana bezposrednio
dotarta do Ciebie z ust do ust. Co wtedy? Absolutnie nie udawaj, ze nie wiesz, ze sprawy
nie ma. Dobrze bedzie wyrazi¢ swoje wsparcie i zadbac o to, by nie doszto do sytuacji typu
Ty wiesz, ta osoba domysla sie, ze Ty wiesz, ale spotykacie sie przy ekspresie do kawy
i rozmawiacie o pogodzie. Najlepiej bedzie samodzielnie zainicjowac¢ kontakt. Mozesz zrobic¢
to twarza w twarz lub przez jakie$s medium. Jesli decydujesz sie na kontakt bezposredni,
nie rob tego w biegu, na korytarzu, przy ludziach, w pospiechu. W dogodnej chwili udaj sie
do pokoju, w ktdrym pracuje ta osoba lub popros jg o krotkg rozmowe w spokojnym miejscu
- w pustym pomieszczeniu lub chociazby na parkingu. Tam mozesz zaczg¢ od:

Po tych stowach od razu wyraz swoja reakcje i wsparcie - po swojemu lub stosujac
gotowce z poprzedniego akapitu. Wiem, ze to trudne. Twdj umyst bedzie podpowiadat Ci,
zeby to odtozyé, bo boi sie wyzwan emocjonalnych, ktére moze nies¢ taka sytuacja.
Zachecam Cie do tego, by zebrac sie na odwage, ale nigdy nie réb nic wbrew sobie.

Druga droga to napisanie maila, SMS-a, wiadomosci na komunikatorze lub telefon.
Jesli masz taka mozliwosé, warto zrobic to tak, by komunikacja odbyta sie poza godzinami
pracy. Nie dzwon miedzy spotkaniem teamu a przerwa na lunch, tylko wieczorem. Nie pisz
wiadomosci, jesli trzy minuty pdzniej przyjdziesz do tej osoby i przy wszystkich poprosisz
o podpis na dokumentach. Co moéwi¢ lub pisac¢? Stwodrz cos z gotowcodw lub postuchaj
swojego serca. Wiele porad odnajdziesz tez w dalszych czes$ciach tego tekstu.

Trzecia mozliwa sytuacja, znana mi z wielu firmowych opowiesci, niestety réwniez
zdarza sie bardzo czesto. Oto ktos z Twojej pracy ma peruke, tudzaco przypominajaca
fryzure, ktéra nosi od zawsze, mocno chudnie lub przeciwnie, ostatnio btyskawicznie tyje.
Pojawiaja sie hustawki nastrojéw, wczesniejsze wyjscia, czeste zwolnienia lekarskie, mniejsza



wydajnos$é lub branie wszystkich mozliwych zadan i obowigzkdw. Wszystko wskazuje
na raka, ale z jakich$ powodéw (moga one by¢ bardzo rdézne) osoba ta milczy i nic
nie ttumaczy. Czy wypada wtedy zaczaé temat? Tak. Wypada sproébowad, ktadac nacisk
na bezpieczne komunikaty oparte o ,ja”: zauwazyt*m, czuje, dostrzegam, zastanawiam sie,
martwie sie. Na przyktad:

Jezeli w zamian otrzymasz informacje o chorobie lub propozycje rozmowy, przyjmij
je najlepiej, jak potrafisz. Jesli jednak reakcjg bedzie wyjscie z rozmowy lub po prostu zbycie
Cie, nie kontynuuj, nie draz, nie obrazaj sie - zostat dotkniety bardzo trudny temat, ktéry
w pracy miat by¢ niedotykany. Czy zatem lepiej nie probowacd? Lepiej sprobowac - czesto
tego typu krok jest wart wiecej niz worek diamentow, dla obu stron.

Rak to nie przeziebienie, o ktérym zapomina sie kilka tygodni po diagnozie.
Niezaleznie od umiejscowienia, stadium, drogi leczenia oraz jego skutkdw, nowotwor
W pewien sposob zostaje juz na zawsze: w nowej samoswiadomosci, ograniczeniach
fizycznych, regularnosci kontroli, a czasem takze niestety wznowach i przerzutach. Choroba
ta ma mocno dynamiczny charakter - zmieniajg sie wiesci, planowane postepowanie,
samopoczucie. Ta pierwsza rozmowa, o ktdrej pisatam wczesniej, prawdopodobnie bedzie
jedna z wielu. Warto wiec wiedzieé¢, co moéwic, a czego nie.

Przede wszystkim, zadawaj pytania. Na przyktad:

To podwdjnie korzystny sposdb dziatania - jednoczesnie okazujesz wsparcie
i zainteresowanie oraz uzyskujesz informacje na temat stanu sytuacji i tego, jak masz sie
zachowywacd.

Mow o swojej nadziei, informuj o wsparciu, obdarowuj czutym usmiechem. Stuchaj -
czesto to jest najwazniejsze. Unikaj przepowiadania przysztosci (,bedzie dobrze”),
wszechwiedzy (,,wiem, co czujesz”), toposu walki (,to walka, pokonasz go”), rozkazdw
(,musisz by¢ silna”), wytykania bteddow (,trzeba byto rzuci¢ palenie”), tragizowania (,to
koszmar, tragedia!”), leczenia (,,znam $wietny suplement diety”) czy historyjek (,,moja ciocia
tez miata raka”). Wiecej na temat tego, jak rozmawiad, przeczytasz w moim tekscie ,,Nigdy
nie méw <<bedzie dobrze>>" na moim blogu oraz wywiadzie ze mng o komunikacji na temat
raka na portalu Hello Zdrowie.

Pamietaj tez, by nie wttaczaé osoby usilnie w role pacjent*. Owszem, jest rak i ten rak
jest teraz wazny, ale to wcigz ten sam cztowiek co wczesniej. Pytaj o dzieci, psa, nowy ciuch,
zdanie na temat maila od klienta. Méw o normalnym sprawach i opowiadaj, co u Ciebie.
Trzeba to wywazyd.



Zachowanie w pracy, w ktoérej kto$ ma raka, jest ciggtym dazeniem do réwnowagi
pomiedzy poczuciem starej normalnosci - nierozmawianiem o raku, wykonywaniem
obowigzkéw zawodowych, traktowaniem tego cztowieka jak zawsze - a wspieraniem
w chorobie - dopytywaniem i traktowaniem ulgowo. To nietatwa sztuka. Twoim zadaniem
nie jest jednak opanowanie jej do perfekcji, tylko staranie sie, zeby byto najlepiej, jak
w danym momencie pozwalajg Ci Twoje umiejetnosci i sytuacja.

Bardzo wazne jest, by osoba z rakiem nie czuta sie wykluczona, naznaczona, inna.
Czesto ktos, o kim méwimy za jego plecami, styszy i widzi o wiele wiecej, niz nam sie wydaje.
Nie obgaduj, nie szepcz, nie plotkuj. O takich zachowaniach w obliczu choroby stysze
rzadko, jest jednak co$, co zdarza sie nagminnie.

Wyobraz sobie, Zze idziesz korytarzem, wprost do pomieszczenia socjalnego.
Dobiegajg stamtad salwy sSmiechu. Przekraczasz prég i nagle wszyscy milkng. Siedza
W ciszy, wlepiajac wzrok w swoje pudetka z lunchem. Straszne, prawda? Nie masz pojecia,
ile oso6b z rakiem opowiadato mi o takich doswiadczeniach. Prosze wiec, nie milknij,
nie odwracaj wzroku, nie udawaj, ze nie ma cztowieka i faktu, jakim jest choroba. Postaraj
sie zachowywac normalnie plus dodaj do tego wspieranie.

Osobiscie mam problem z hastem ,,jak bedziesz czegos potrzebowad, daj znac¢”. Mam
wrazenie, ze stowa te nie sg realng ofertg pomocy, tylko formutka warta tyle co ,,w stoneczku
dzis nawet przyjemnie, ale w cieniu to juz chtodno”. Najpierw wiec troche
psychoonkologicznej teorii! Wsparcie dzielimy na dwa typy: instrumentalne i emocjonalne.
To pierwsze dotyczy organizacji nowej codziennosci, drugie - niwelowania poczucia
samotnosci w chorobie. Dobrze jest traktowad te rodzaje pomocy osobno. Konkretne
propozycje, wyraznie osadzone w jednej lub drugiej grupie, wytonig Twoje dobre intencje
z mgty niedopowiedzen.

Co powiesz na takie gotowce na temat wsparcia instrumentalnego?

Jesli chodzi o wsparcie emocjonalne, proponuje:

Rozdzielanie sposobdéw wspierania jest bezpieczne réwniez dla Ciebie. Jesli nie jestes
w stanie przeznaczy¢ czasu na podwodzki czy gotowanie, oferujesz wsparcie emocjonalne.
Jezeli sytuacja jest dla Ciebie zbyt trudna lub nie znasz tej osoby na tyle, by rozmawia¢ z nia
na tak osobiste tematy, Smiato proponuj dziatania instrumentalne. Pamietaj tez, Zze pomoc
nie jest Twoim obowiagzkiem, natomiast znakomita wiekszos¢ osdéb czuje sie dobrze,
wspierajgc kogos, kto tego wsparcia potrzebuje. Uswiadom tez sobie, Ze samo bycie i kilka
cieptych stow czy spojrzen czesto juz jest wspaniatg pomoca.

Jednoczesnie, prosze, nie nalegaj. Osoba z rakiem ma sporo na gtowie, czasem chce
poby¢ z rodzing lub sama, nie ma sity lub po prostu ochoty. Jesli dostrzegasz, ze czas



odpuscié, nie naciskaj, méwiac, ze jutro o dziesiatej podjezdzasz pod brame i nie chcesz
stysze¢ odmowy lub lepiej wiesz, co bedzie dobre i potrzebne.

Jeszcze jedno. Pomagajgc, mozesz doswiadczyé trudnych emocji. Nad tiramisu
moga poptynaé tzy i pytania ,dlaczego ja, a nie ta wredna Jolka z HR-u”, podwodzka
do szpitala moze oznacza¢ odebranie kiepskich wynikéw badan. Samo bycie przy tym
bedzie jednak bardzo pomocne.

Szokujacy podtytut, no nie? Pozornie. Pierwsze pytanie o to na Instagramie dostatam
juz ze dwa lata temu. To normalna zagwozdka: osoba z rakiem bierze diuzsze wolne, bo
czeka ja leczenie lub odchodzi z pracy, gdyz nie ma sity pracowad. Albo po prostu dostata
diagnoze, a Wy chcecie pomdc. Sktadacie sie na jaka$ mitg paczuszke. Macie tych kilka
stowek i nagle okazuje sie, ze kazdy pomyst jest zty. Moze ksigzka o raku? No co ty, to
niegrzeczne, poza tym, wystarczy chyba juz tego tematu. Moze przyrzady do ¢wiczen?
W koncu uwielbia sport! A ja wiem, czy moze ¢wiczyc¢? Przeciez jest w kiepskim stanie. To
moze miekki koc? Przestan, to jak podejrzenie, ze moze tylko leze¢, zle to odbierze! Moze
wielki pluszowy kon, dla Zzartu przez to wiecznie u nas powtarzane ,nie moge ci pomaoc,
jestem koniem”? W raku nie ma nic Smiesznego, nie mozemy tak! Wtoskie smakotyki? No ale
czy moze to jes¢?

OK, stop. Zacznijmy od spuszczenia z tej sytuacji powietrza: osoba z rakiem
najprawdopodobniej nie ma ochoty i czasu na interpretowanie Waszych mitych gestow jako
nietakt czy problem. Ucieszy sie i bedzie jej mito! To przeciez normalne, ze nie wiecie, co
bedzie najlepsze, jakie sa skutki leczenia, rzeczywisty stan, rokowania. W najgorszym
wypadku wtoskie pysznosci zje rodzina, a koc zostanie na pikniki. Jak juz masz do tego
lepsze nastawienie, pozwdl, ze przedstawie Ci liste rakowych propozycji prezentowych
(jakkolwiek to brzmi). Stworzytam ja wspdlnie z grupa osdéb z rakiem. Podzielitam ja
na grupy. Wydaje mi sie, ze idealny prezent to paczka, w ktérej znajdzie sie po cho¢ jednej
rzeczy z kazdej grupy:

O raku, np. ,,Oswoic¢ raka” Adrianny Sobol i Agnieszki Witkowicz-Matolicz

O psychoonkologii, np. ,,ABC Twoich emocji” Mautsby’ego, Wirgi i DeBernardiego
O zyciu i szczesciu, np. ,,Pokochaj swoje serce” Dagmary Skalskiej

Inspirujgce, np. ,,Mocne rozmowy” Anety Pondo

Zyciowe, np. ,, Tez tak mam” Magdaleny Kostyszyn

Specjalistyczne kosmetyki: serum na porost wtosdw, krem ochronny do skory
naswietlanej (zaleznie od leczenia)

Bon na makijaz permanentny (jesli dojdzie do utraty wtoséw)

Chustka lub czapka (jesli dojdzie do utraty wtosow)

Bon na Terapie Simontonowska (u najpierw warto wypytac, czy osoba ma na to ochote)
Bon na konsultacje dietetyczna

Bon na masaz dla pacjent* onkologicznych

Zestaw do kapieli/innego selfcare

Zestaw do herbaty/kawy

Kwiaty doniczkowe

Dzieto sztuki (obraz, plakat, grafika)

Zestaw do szydetkowania, puzzle lub cos do samodzielnego sktadania
Wspdlne foto



Prezenty zwigzane z chorobg sa OK, o ile nie prébujg leczyé¢ alternatywnymi
metodami (ksigzka o tym, jak wyleczy¢ raka ciecierzycg) i nie sugerujg, ze by¢ moze czas
ktas¢ sie w rodzinnym grobowcu (poduszka przeciw odlezynom - chyba ze ktos
potrzebuje). Prezenty niezwigzane z rakiem tez sa OK, o ile nie wymagaja nadludzkich sit
(skok na bungee), rychtych wyjazdoéw (tydzien w Bieszczadach) czy jakiejkolwiek ingerencji
w organizm (bon na inwazyjny zabieg kosmetyczny). Polecam mimo wszystko zrezygnowac
z jedzenia i picia - uwierz mi, nieznane sa pomysty zotadka i jelit podczas leczenia.

Jeszcze jeden, smutny temat. Jedli osoba ta umrze, warto zrzuci¢ sie ponownie
i przekaza¢ kwote rodzinie. Wtedy przydadza sie tez inne sposoby pomocy - chociazby
przy formalnosciach.

Czy osoba z rakiem powinna pracowac¢ mniej? Moze warto bytoby jg odcigzyé? Co
z dtugotrwatym chodzeniem lub dzwiganiem? A moze wtasnie lepiej bedzie zarzuci¢ ja
robotg, by nie myslata o chorobie i wiecej zarobita? Na te trudne pytania nie ma
jednoznacznych odpowiedzi. Chce jednak przedstawi¢ Ci pewne wazne podstawy
teoretyczne. Czasem, jak chorujesz na grype, to masz site na spacer po lesie w grubej kurtce
i termosem z herbatg, ale nie dasz rady odpisa¢ na maila, prawda? Rak tez jest chorobg,
a chemioterapia czy naswietlanie bywa jak najgorsza grypa do szescianu. Ja
podczas chemioterapii bytam na imprezie techno (catg przesiedziatam, ale bytam)
i konwencie tatuazu, ale zwykle miatam problem ze zrobieniem sobie kanapki, nie mdéwigc
o realizacji cyklu zdje¢ na zlecenie. Nie umiem tego wyjasni¢ - sadze, ze organizm szuka
pomocy w roznych zakresach i wie, co mu doda witalizujacej energii i poprawi
samopoczucie, a co obcigzy intelektualnie i emocjonalnie. Prosze, nie podejrzewaj osoby
z rakiem o cwaniactwo, bo, z racji swojego stanu, spdznia sie z projektem, a w weekend
wrzucita na Instastories, ze byta nad jeziorem. Uwierz, nowotwdr ztosliwy to straszna
choroba, a nie sposdb na bimbanie.

Na biezaco, w bezpiecznych i komfortowych warunkach, ustalajcie, co
z obowigzkami zawodowymi. Miej na uwadze, ze mogg nastepowac niespodziewane zmiany
w obie strony: ,jednak chemie zaczynam od razu, nie bedzie mnie” lub ,chodze po domu
i wariuje, daj mi jednak ten drugi projekt”.

Na koniec wazna porada: zawsze mozesz, samodzielnie lub w grupie, porozmawiac
ze specjalist*a psychoonkologii, zdalnie lub bezposrednio. Smiato dzwon na linie fundacji
Rak’n’Roll (srody, 19:00-21:00) - 604 51 51 51 lub inne tego typu numery. Mozesz tez pisac
do mnie. Przejdziecie przez to!

Aga Szuscik (dr Agnieszka Szuscik-Zieba)

agaszuscik.com
instagram.com/agaszuscik
facebook.com/agaszuscik



