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Wstep

Czesc¢ 1 - Karty pracy dla kobiet w remisji choroby onkologicznej
- Oddechowa joga — sztuka swiadomego oddechu
« Kolaz osobisty — tworzenie wizualnej historii
- Mindfulness joga — praktyka uwaznosci w ruchu
- Sensoryczna arteterapia — mata motoryka dla dtoni
 Praca z emocjami — dziennik wdziecznosci i refleksiji
- Codzienna medytacja — rytuaty uwaznosci

- Tworzenie narracji sity — opowies¢ o przezwyciezaniu trudnosci

- Rytuaty regeneraciji — relaksacja przy dzwiekach natury
- Sztuka afirmaciji — tworcze afirmacje i wizualizacja sity

« Rysunek emocji — techniki autoportretu emocjonalnego

Czesc¢ 2 - Scenariusze grupowych zajec socjoterapeutycznych dla
kobiet w remisji choroby onkologicznej

« Dream Design — Skrzyneczki marzen

« Dream Design — Drzewa Przysziosci

- Joga Usmiechu

- Uwaznos¢ i tapacze snow — sztuka zatrzymania

- Fotografia Motywacyjna

« Makijaz z dusza — sztuka dbania o siebie i odkrywania piekna

- Warsztaty Arteterapeutyczne - linoryt

- Warsztaty Arteterapeutyczne — cyjanotypia

Zakonczenie — Swiatto, ktére zostaje w nas




horoba nowotworowa to doswiadczenie,
ktére nie zatrzymuje sie w momencie
zakonczenia leczenia. Ciato by¢ moze powoli
wraca do réwnowagi, lekarze ogtaszajg remisje,
wyniki zaczynajg dawac nadzieje — ale zycie
kobiety, ktéra przez to przeszta, juz nigdy nie
wyglada tak samo. To, co dotyczy jej
organizmu, siega o wiele gtebiej —
w psychike, w sposdb patrzenia na siebie,
w relacje z innymi, w codziennos¢, ktéra nagle
wydaje sie inna, bardziej krucha,
a jednoczes$nie wymagajgca ogromnej sity.

To wtasnie w tym momencie, gdy pozornie
,najgorsze” jest juz za nig, zaczyna sie
prawdziwa droga — powrét do siebie, do
poczucia wartosci, do poczucia sensu, do zycia

w petni.




Wielu specjalistow powtarza, ze remisja to nie
koniec choroby, ale jej kolejny etap.

| rzeczywiscie — wiele kobiet przyznaje, ze
dopiero po zakonczeniu intensywnego leczenia
dociera do nich ogrom przezy¢, jakie niosta
choroba. To troche tak, jakby w czasie leczenia
nie byto miejsca na refleksje — byta walka, byty
procedury, byty wyniki badan. Dopiero potem
przychodzi cisza. A w tej ciszy pojawiajg sie
pytania: kim teraz jestem? Czy moge jeszcze
ufa¢ swojemu ciatu? Czy potrafie odnalez¢ sie
w dawnym $wiecie — w pracy, w domu, wsrod
ludzi, ktérzy oczekujg, ze jestem ,juz zdrowa"?
Ten moment przefomowy jest niezwykle
delikatny. Wymaga troski, czasu i madrego
wsparcia. A jednak wcigz bywa niedostrzegany —
zarowno przez system ochrony zdrowia, jak

| przez spoteczenstwo.

To wtasnie tutaj zaczyna sie sens dziatan, jakie
podejmujemy — by tworzy¢ przestrzer do
odbudowy. Nie tylko zdrowia fizycznego, ale tez
wewnetrznej sity, poczucia wtasnej wartosci,
sprawczosci i godnosci. Chodzi o powrét do
zycia, ktére nie jest jedynie funkcjonowaniem,
ale byciem naprawde. Wspétczesna
psychologia, socjologia i praktyka arteterapii
pokazujg wyraznie, ze cztowiek nie moze wrocic
do pefni bez harmonii w sferze psychicznej

| spofecznej. | wtasnie o te harmonie chodzi —

o szanse, by kobiety mogty odnalez¢ siebie

W nowej rzeczywistosci, juz nie definiowane
przez chorobe, ale tez nie zapominajac o tym,
co przeszty.



Nie mozna bowiem oddzieli¢ ciata od duszy, ani
przesztosci od terazniejszosci. To wszystko
splata sie w doswiadczeniu, ktére domaga sie
wystuchania. A kiedy kobiety dostajg przestrzen
do opowiedzenia swojej historii — sfowem,
obrazem, oddechem, gestem — wowczas
zaczyna sie proces prawdziwego leczenia.
Takiego, ktére nie ogranicza sie do wynikéw
badan, ale obejmuje catos¢ cztowieka.

Nasz projekt powstat z przekonania, ze
potrzebujemy nowych, bardziej czutych narzedzi
wsparcia. Narzedzi, ktére tgczg wiedze
psychologiczng z praktyka artystyczna, ktore
siegajg do zasobow wspdlnoty i pozwalaja
kobietom poczué, ze nie sg same. Potrzebujemy
podejscia, ktdre nie zatrzymuje sie na
diagnozach i procedurach, ale widzi cztowieka
w pefni — z jego historig, emocjami, relacjami

| marzeniami.




Dlatego moéwimy o arteterapii, o fotografii
motywacyjnej, o pracy z oddechem,

o socjoterapii. Méwimy o wszystkim, co pozwala
otworzy¢ drzwi tam, gdzie wczesniej byfa cisza

i zamkniecie. To nie jest droga fatwa — ale jest
mozliwa. A kazda kobieta, ktéra przezyta
chorobe nowotworowsg, zastuguje na to, by
odzyskac poczucie, ze jej zycie nie konczy sie na
chorobie, lecz moze nabra¢ nowego, gtebszego
znaczenia.

W publikacji, ktorg trzymacie w rekach
przyjrzymy sie blizej kilku waznym obszarom —
realnym statystykom pokazujgcym, jak wyglada
sytuacja kobiet w Polsce, barierom, ktére
utrudniajg im powrét do petni zycia, oraz
mozliwoéciom, jakie daje arteterapia

| socjoterapia. Chcemy patrze¢ na ten temat
catosciowo — bo tylko wtedy mozna naprawde
zrozumied, jak ogromne wyzwanie stoi przed
kobietami w remis;ji, i jak wiele zalezy od tego,
czy uda sie im da¢ odpowiednie wsparcie.

To nie jest tekst o chorobie - to jest tekst

o zyciu. O zyciu, ktéore ma w sobie blizny, ale
takze ogromna site. O zyciu, ktore szuka dla
siebie nowej formy. O zyciu, ktére domaga
sie uwaznosci, empatii i przestrzeni, by

mogfto rozkwitna¢ na nowo.

Pieknej przygody ze sztuka!







Oblicze choroby
nowotworowej w Polsce -
aktualne statystyki

| wyzwania

iedy méwimy o raku w Polsce, nie méwimy

tylko o liczbach — méwimy o zyciu, ktére
sie zmienia, o ciatach, ktére noszg blizny,

o duszach, ktore potrzebujg czasu, by odnalezc
siebie na nowo. Statystyki sg nieubfagane -
pokazujg skale, ale tez wyzwania, ktérym trzeba
spojrze¢ w oczy, gdy myslimy o wsparciu kobiet

W remisji.

W 2021 roku w Polsce odnotowano okoto 171
558 nowych przypadkdédw nowotwordw, a liczba
zgondéw z ich powodu — okoto 93 652 oséb. To
ogromne liczby, ale takze obraz leku, jaki
choroba sieje kazdego dnia. Wsréd kobiet

najczesciej diagnozowane sg nowotwory piersi,

pfuc i jelita grubego. Wéréd mezczyzn — rak
prostaty, ptuc i takze jelita grubego. To oznacza,
ze wiele oséb, w tym wiele kobiet, w ktoryms
momencie znajdzie sie na sciezce leczenia,

a potem — jesli choroba dopisze — na drodze
remisji. Wskaznik, ktéry méwi, ile procent
chorych zyje 5 lat od diagnozy - tak zwane
piecioletnie przezycia - bardzo sie poprawit

w ostatnich dwéch dekadach i to dla wielu
typodw nowotwordw. Na przykfad rak piersi —
kobiety

w Polsce maja okoto 80% piecioletnich przezy¢.
Rak prostaty — jeszcze wiecej. Ale s3 tez
nowotwory, w ktérych przezywalnosc jest duzo
nizsza, i ktére pozostawiajg wiekszy ciezar
psychiczny: rak jajnika, rak pfuc.

Statystyki méwig tez o bardzo duzej réznicy
miedzy regionami. Na przykfad w niektérych
wojewddztwach Polski kobiety maja piecioletni
wskaznik przezy¢ ponad 60%, gdzie indziej -
blisko tej granicy lub nizej.



W regionach miejskich, lepie;
skomunikowanych, z lepszym dostepem do
specjalistéw, diagnostyki i leczenia
nowotwordw, sytuacja wyglada lepiej. Ale
tam, gdzie szpitale sg dalej, gdzie dostep do
poradni specjalistycznej jest stabszy, tam
takze skutki choroby sg silniejsze —

statystycznie, fizycznie, psychicznie.

Rok 2020-2021 pokazat takze skutki
pandemii. Wskazniki nowych zachorowan
wzrosty, ale rowniez liczba zgondéw sie
zwigkszyta — cze$ciowo z powodu opdznien
diagnostyki, czesciowo z ograniczen

w dostepnosci leczenia. Chorzy czekali dtuze;
na biopsje, operacje, chemioterapie. Wiele
programéw profilaktycznych — badan
przesiewowych — zostato opdznionych. To
oznacza, ze niektére przypadki zostaty

zdiagnozowane w bardziej zaawansowanym

stadium, co pogorszyto rokowania

i zwiekszyto bél — zaréwno fizyczny, jak

| psychiczny.

Statystyki zachorowan mowig, ze wsérdd kobiet
ok. 24% nowych diagnoz to nowotwory piersi;
rak pfuc to okoto 10% przypadkédw; dalej jest
rak trzonu macicy, rak jelita grubego i rak
jajnika. To przektada sie nie tylko na liczbe
0séb przezywajacych, ale tez na liczbe kobiet,
ktore stajg wobec zmian ciafa, leku, potrzeby
rekonstruowania swojej tozsamosci i potrzeb
emocjonalnych.

Piecioletnie przezycia réznia sie tez miedzy
typami nowotworow. Na przykfad dla raka
szyjki macicy przezywalnos¢ jest
umiarkowana - mniej niz w wielu krajach
zachodnich - co dodatkowo obciaza kobiety
cierpieniem, stresem diagnoz i leczenia,

i pozniejszym, gdy wracaja do zycia, czestym

lekiem o przyszfosé.



W populagji dzieci (0-19 lat) dane pokazuja,
ze liczba nowych przypadkéw nowotwordow
rodnie lub przynajmniej nie maleje, ze pewne
typy chordb — biataczki, nowotwory uktadu
nerwowego — pozostajg najczestsze. To
oznacza, ze opieka onkologiczna

i rehabilitacyjna zmierzajg w kierunku potrzeb
wielopokoleniowych — bo osoby, ktére
przezywaja nowotwor w dziecinstwie, takze
wchodzg pdzniej w doroste zycie z potrzeba
wsparcia — emocjonalnego, spotecznego, ale
tez ekonomicznego.

Mimo ze przezywalnos¢ roénie, Polska nadal
zmaga sie z bardzo wysoka liczlbg zgondw.
W 2021 roku zmarto okoto 93 652 osdb

z powodu nowotwordw — to ogromny cien,
ktéry ciggle towarzyszy statystykom. Wiele

z tych zgondéw mozna by zredukowac, gdyby

diagnostyka byta szybsza, leczenie bardziej

dostepne, a wsparcie rehabilitacyjne

i psychologiczne — silniej rozwiniete.
Kolejny wyzwanie: liczne réznice

w przezywalnosci w zaleznosci od pfci.
Kobiety — przecietnie — majg wieksze szanse
przezycia 5 lat po diagnozie niz mezczyzni
Roznica ta nie jest ogromna i wcigz zalezy
silnie od regionu zamieszkania, dostepnosci

leczenia i stadium wykrycia choroby.



Innym wyzwaniem jest wiek — starsze kobiety
czesciej sa diagnozowane pdzniej, czesciej
majg choroby towarzyszace, co ogranicza
mozliwosci agresywnego leczenia i zwieksza
ryzyko powikfan. Mtodsze kobiety majg czesto
lepsze rokowania, ale moga doswiadczac
szczegdlnych trudnosci — zwigzanych np.

z ptodnoscig, zachowaniem wygladu, lekiem
o dziecko, o tozsamos¢ matki. To rodzi
kolejne potrzeby — nie tylko leczenia, ale
wsparcia psychicznego dostosowanego do

wieku i sytuacji zyciowe.

Statystyki pokazuja tez, ze piecioletnia
przezywalnos$¢ w Polsce — dla wszystkich

nowotworéw — wsrdd kobiet wynosi mnie;
wiecej 58.9%.

Wyzwania, ktére wynikajg z tych danych, sa
bardzo konkretne. Nie wystarczy powiedziec
,poprawimy dziatania”. Trzeba dziata¢ na
wielu frontach: lepsza i wczesdniejsza
diagnostyka (tak, by kobiety miaty szanse
ztapac zmiane zanim stanie sie za p6zno),
lepszy dostep do leczenia we wszystkich
regionach Polski — nie tylko w wielkich
miastach, ale tez na prowingji; szybsze
uruchamianie poradni psychologicznych

i rehabilitacyjnych; rozwdj programow
wsparcia psychospotecznego; dziatania
edukacyjne, by kobiety i spotecznosé
wiedziaty, jakie majg prawa, jakie mozliwosci
wsparcia; wieksza integracja systemu opieki
medycznej z dziataniami spofecznymi

| organizacjami pozarzagdowymi.



Choroba nowotworowa w Polsce to dzis
obraz, ktory ma coraz wiecej pozytywnych
aspektow - wiecej kobiet przezywa 5 lat, jest
wiecej badan przesiewowych, swiadomos¢

spofeczna wciaz rosnie.

To, co dane moéwia najgfosniej, to nie tylko
ile osob choruje, ile umiera, ale ile kobiet,
ktore przetrwaty, potrzebuje, by ktos
spojrzat na nia nie tylko jak na ,pacjentke”,
ale jak na cztowieka po traumie - z historia,
nadziejami, lekami. | by system zdrowia, by
srodowisko spoteczne dawaly jej wsparcie,
ktorego dane pokazuja, ze jeszcze bardzo
brakuje.




Gtos w ciszy — kobiety w remisji choroby
onkologicznej i ich droga do odzyskania
siebie

emisja. Kiedy lekarz wypowiada to stowo,

na sali zapada cisza, a potem czesto
pojawiaja sie tzy — czasem ulgi, czasem
zmeczenia, czasem niedowierzania.

Z medycznego punktu widzenia remisja
oznacza, ze choroba zostata zatrzymana, ze
leczenie zadziatato. Ale w sercu kobiety to stowo
wcale nie brzmi jak koniec historii. Czesciej jest
poczatkiem czegos, czego nie sposdb
przewidzieé. To nie triumfalny powrét do
dawnego zycia, tylko wejscie na zupetnie nowa
droge, w ktérej nie ma mapy ani przewodnika.
Z rozméw i ankiet, ktére prowadzitam

z kobietami uczestniczgcymi w dziataniach
lokalnych, wytania sie jeden wspolny obraz:

remisja to czas zawieszenia.

Z jednej strony jest ogromna wdziecznosc¢ za
zycie, ktore zostato uratowane, z drugiej -
poczucie zagubienia, jakby dawna
tozsamosc¢ sie rozpadfa, a nowa jeszcze nie

powstata.

.Patrze w lustro i nie poznaje siebie” —
powiedziata jedna z uczestniczek. Inna dodata:
,Ludzie mdéwig: masz szczescie, jestes zdrowa.
Ale ja nie czuje sie zdrowa. Moje ciato to nie
moje cialo, a gtowa wciaz jest pefna leku”.

To doswiadczenie nie jest jednostkowe. Badania
miedzynarodowe potwierdzajg, ze okres po
zakonczeniu leczenia onkologicznego wigze sie
z wieloma trudnosciami natury psychicznej,
emocjonalnej i spotecznej. Wedtug publikacji

w BMC Women'’s Health niemal pofowa kobiet
po raku piersi ocenia swojg samoocene jako

,Znacznie obnizong”.



Raport Cancer Research UK z 2023 roku
wskazuje, ze az 70% kobiet doswiadcza
problemdéw z poczuciem wtasnej atrakcyjnosci

| kobiecosci. Podobne wyniki przynosza badania
prowadzone w Skandynawii — tam az 2/3
respondentek deklaruje, ze po zakoriczonym
leczeniu czuje sie mniej pewnie w kontaktach

spofecznych i zawodowych.

W ankietach prowadzonych w Polsce kobiety
pisaty:

— ,Nie moge juz patrze¢ na swoje blizny. Wiem,
ze one $wiadczg o tym, ze zyje, ale dla mnie s3
pietnem.”

— ,Partner moéwi, ze kocha mnie takg, jaka
jestem. Ale ja sama nie potrafie sie dotknad bez
odrazy.”

— ,Unikam spotkan towarzyskich. Wszyscy
patrza na mnie inaczej, nawet jesli udaja, ze

1

nie.

To sg wiasnie bariery, ktore zaczynajg sie tam,
gdzie konczy sie leczenie. Niewidoczne dla
lekarza podczas badania, ale odczuwalne na
kazdym kroku przez kobiete. Bariery, ktére nie
pozwalajg jej w petni cieszy¢ sie wygrana.

Najczesciej pojawia sie problem niskiej
samooceny. Ciato, ktére jeszcze niedawno byfo
polem walki, teraz jest petne sladéw — blizny,
asymetria, zmiana wagi, utrata piersi czy
wioséw. Kazda z tych zmian staje sie zrodtem
bolu. Kobieta, ktéra przetrwata chorobe, nagle
czuje, ze stracita cos wiecej niz zdrowie — utracita
dawng pewnosc siebie, poczucie kobiecosci,

nieraz takze wtasng tozsamosé.



Druga barierg jest izolacja spofeczna. Kobiety
czesto opowiadaja, ze po zakonczonym leczeniu

znajomi oczekujg od nich radosci i wdziecznosci.

.Masz byc szczesliwa, przeciez wygratas” — to
zdanie powraca jak echo. A w $rodku wcigz trwa
walka — z lekiem przed nawrotem, z poczuciem
straty, z brakiem sit, by nawigzywac relacje. Ten
rozdzwiek miedzy oczekiwaniami otoczenia

a realnym stanem psychicznym powoduje, ze
wiele kobiet wycofuje sie z kontaktéw, zamyka
w sobie, czujac, ze ich emocje sg ,niewygodne”
dla innych.

Trzecia, niezwykle wazng bariera jest brak
wsparcia psychologicznego i edukacji. System
medyczny koncentruje sie na kontrolach

i wynikach. Kobieta styszy: ,Wszystko jest

w normie, prosze przyj$¢ na kolejna wizyte za
pof roku”. Ale kto odpowiada na pytania: ,Jak
mam teraz zy¢? Jak pokocha¢ ciato na nowo?
Jak poradzi¢ sobie z lekiem, ze choroba
wréci?”? W miedzynarodowych raportach (np.

International Psycho-Oncology Society, 2022)
podkredla sie, ze tylko 25% systemow opieki
zdrowotnej zapewnia pacjentkom w remisji
dostep do kompleksowego wsparcia
psychospotecznego. To oznacza, ze
zdecydowana wiekszos¢ kobiet zostaje z tymi
pytaniami sama.




Ta samotnosé bywa najbardziej bolesna.
,Choroba zabrata mi wlosy, piers i poczucie
bezpieczenstwa. Ale najwieksza stratg jest to, ze
nikt nie uczy, jak sie odnalez¢ po wszystkim” —
mowifa jedna z uczestniczek naszych dziatan. Jej
gfos powtarza sie w wielu innych opowiesciach.
Trzeba tez pamietad, ze bariery te nie istniejg w
oderwaniu od siebie. Niska samoocena faczy sie
z izolacja. Brak wsparcia psychologicznego
pogtebia poczucie samotnosci. Oczekiwania
otoczenia nasilajg wewnetrzny konflikt. Wszystko
splata sie w jeden wezet, ktory kobiety probuja
rozplata¢ same, czesto bez narzedzi i bez

przewodnictwa.

Dlatego tak wazne jest, aby te bariery
nazwac i opisac. Kiedy nadajemy im ksztaft
i jezyk, odbieramy im czesc¢ ich sity. To, co
byfo ukryte i wstydliwe, staje sie
doswiadczeniem wspoélnym. Kobieta, ktora

styszy historie innej, zaczyna rozumieé, ze

nie jest sama, ze jej emocje sa naturalna

czescig procesu zdrowienia.

Remisja nie jest koncem historii. To poczatek
drogi, na ktérej kazda kobieta ma prawo pyta¢,
szukad, btadzi¢, a przede wszystkim —
odzyskiwac siebie. Bariery, ktére stojg na tej
drodze, nie s3 murami nie do pokonania. Mozna
je obejs¢, rozmontowad, a czasem przeksztafcid
w zrédio sity. Ale pierwszy krok to

uswiadomienie sobie, ze one istnieja.

Przed nami wiec opowies¢ o barierach —

o niskiej samoocenie, o izolacji, o braku
wsparcia i edukacji. Kazda z nich zastuguje na
osobne przyjrzenie sie, na opis i na szukanie
rozwigzan. Bo im lepiej je poznamy, tym
skuteczniej bedziemy mogty wspieraé kobiety
w ich powrocie do zycia. Nie tylko do zdrowia,
ale do pefni — do tego, by znéw poczuty sie
sobg.
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Bariery w procesie powrotu do pefni zycia po
remisji choroby onkologicznej

iska samoocena i trudnosé

w akceptacji wlasnego ciata

Kiedy choroba nowotworowa pojawia sie

w zyciu kobiety, burzy wszystkie
dotychczasowe pewniki. Leczenie jest
konieczne, by ratowac zycie, ale ceng s3
zmiany, ktérych nie da sie cofngé. Ciato staje
sie polem walki — naznaczone bliznami,
pozbawione wtosow, obcigzone skutkami
ubocznymi. Z perspektywy lekarzy to
naturalna konsekwencja terapii.

Z perspektywy kobiety — to bolesna
transformacja, ktora dotyka najgtebszych
warstw jej tozsamosci.

Remisja, ktéra powinna byc¢ czasem ulgi,
czesto staje sie momentem kryzysu. Kobieta

wraca do codziennosci z ciatem, ktore jest
znajome i obce zarazem. Lustro przestaje byc
sprzymierzericem — zamiast odbicia dawne;
siebie pokazuje kogos, kogo trudno
zaakceptowaé. W rozmowach, ktére
prowadzitam podczas warsztatow,
wielokrotnie padaty zdania: ,Nie poznaje tej
kobiety w lustrze”, ,, Czuje sige, jakbym dostata

nowe zycie, ale w ciele, ktére nie jest moje”.




Zmiana ciafa jako zrodto cierpienia

Zmiany fizyczne po leczeniu sa
wielowymiarowe. Utrata piersi po
mastektomii, blizny po operacjach, zmiana
ksztattu ciata, przyrost wagi spowodowany
hormonoterapiag czy odwrotnie — drastyczne
chudniecie — kazda z tych rzeczy zostawia
trwaty slad. Wtosy, brwi, rzesy, ktére wypadty
podczas chemioterapii, odrastajg inne —
rzadsze, delikatniejsze, czasem w innym
kolorze. To pozornie drobne szczegdty, ale dla
kobiety, ktérej poczucie kobiecosci byto przez
lata zwigzane z wygladem, stajg sie sygnatem:
»juz nigdy nie bede taka sama”.

W badaniach przeprowadzonych w 2023 roku
przez American Cancer Society az 68% kobiet
po raku piersi okreslito swoje ciato jako
,obce” lub ,nieatrakcyjne”. Raport Cancer

Research UK wskazuje, ze ponad 70% kobiet

W remisji zmaga sie z poczuciem utraty
kobiecosci. W Polsce, wedtug badan Fundacji
Rak'n'Roll, 61% kobiet przyznaje, ze wyglad
po chorobie jest dla nich zrédfem cierpienia
wiekszym niz sam lek przed nawrotem.

Za tymi liczbami kryjg sie osobiste dramaty.
,Partner mowi, ze dla niego nic sie nie
zmienifo. Ale ja sama nie moge sie dotkngé
bez uczucia odrazy” — mowifta uczestniczka
jednego z warsztatéw. Inna przyznata:
~Unikam basenu, przebieralni, nawet bliskiej
przyjaciétki. Boje sie jej spojrzenia. Nie wiem,
czy to ja tak mysle, czy rzeczywiscie ludzie

widzg we mnie chorobe”.



* Rozdzwiek miedzy oczekiwaniami otoczenia

a rzeczywistoscig

Otoczenie czesto nie rozumie tego bodlu. Dla
przyjaciof czy rodziny remisja to powdd do
radosci. Padajg stowa: ,,Wygladasz swietnie,
wreszcie masz to za sobg, teraz wszystko
bedzie dobrze”. Ale dla kobiety to dopiero
poczatek mierzenia sie z nowa
rzeczywistoscia. Ta sprzecznos¢ prowadzi do
izolacji — kobieta zamyka sie w sobie, bo je;
doswiadczenie nie znajduje odzwierciedlenia
w reakcjach innych.

Badania opublikowane w Journal of Cancer
Survivorship pokazuja, ze az 45% kobiet

w remisji unika kontaktow spofecznych

z powodu wstydu zwigzanego z wygladem. To
nie tylko dystans wobec znajomych — to takze

rezygnacja z aktywnosci zawodowej, unikanie

wydarzen rodzinnych, a czasem nawet

wycofanie sie z zycia intymnego.

~Choroba zabrata mi piersi, wlosy i poczucie
bezpieczenstwa. Ale najwieksza strata jest
to, ze nikt nie rozumie mojego zalu. Wszyscy
chca, zebym byta wdzieczna, a ja wciaz nie
potrafie patrzec¢ w lustro” - méwita jedna

z kobiet podczas spotkania grupy wsparcia

w ramach projektu.

Niska samoocena nie dotyka tylko sfery
indywidualnej — przenosi sie na relacje.
Kobieta, ktéra nie akceptuje swojego ciafa,
czesto przestaje wierzy¢ w to, ze ktos inny
moze je zaakceptowacé. W wielu zwigzkach
pojawia sie dystans, ktory nie wynika z braku
mifosci partnera, ale z bariery w samej

kobiecie.



W badaniach przeprowadzonych w 2022 roku
w Szwecji 54% kobiet po raku piersi
przyznato, ze unika kontaktéw intymnych

z partnerem z powodu wstydu przed wtasnym
ciatem. U mtodszych kobiet problem jest
jeszcze silniejszy — az 70% badanych w wieku
20-40 lat uznato, ze choroba ,,zabrata im

atrakcyjnos¢ i poczucie bycia kobietg”.

»,MOj maz powtarza, ze jestem piekna. Ale
kiedy on chce mnie objac, ja sztywnieje. Bo
wiem, ze pod jego dionia jest blizna. Czuje
sie jak oszustka” - mowita uczestniczka

warsztatow.

Warto podkresli¢, ze doswiadczenie niskiej
samooceny nie jest jednakowe dla wszystkich
kobiet. U mtodszych pacjentek dotyczy czesto
utraty poczucia atrakcyjnosci, planéw

macierzynskich, mozliwosci funkcjonowania

w relacjach partnerskich. Starsze kobiety
czescie] moOwig o utracie sprawnosci, zmianie
roli spotecznej, o byciu , niewidzialnymi”

w oczach innych.

Kontekst kulturowy takze ma znaczenie.

W krajach, gdzie kobiecos¢ silnie wigze sie

z wygladem, problem jest bardziej dotkliwy.
Badania w Japonii pokazaty, ze kobiety po
mastektomii czesto unikajg méwienia o
chorobie nawet w gronie rodziny, bo wigze sie
to ze wstydem i poczuciem ,utracone]
kobiecosci”. Z kolei w spotecznosciach, gdzie
akceptacja cielesnosci ma szersze spektrum,
fatwiej jest odnaleZ¢ nowe znaczenie ciata po

chorobie.



Nadzieja w procesie odbudowy

Mimo ogromu bélu, jaki niesie niska
samoocena, jest tez przestrzen na nadzieje.
Badania nad programami wsparcia pokazuja,
ze odpowiednie interwencje moga radykalnie
poprawic jakosc zycia kobiet.

Grupy wsparcia, arteterapia, zajecia

z fotografii motywacyjnej, taniec, joga czy
medytacja — to narzedzia, ktére pomagaja
budowac nowa relacje z wtasnym ciatem. Nie
chodzi o to, by zapomniec o bliznach. Chodzi
o to, by nada¢ im nowe znaczenie.

Jedna z uczestniczek warsztatow fotografii
moéwita: ,Kiedy stanetam przed obiektywem,
pierwszy raz od dawna poczutam sie piekna.
Nie dlatego, ze ukrytam blizny. Ale dlatego,
ze mogfam na nie spojrze¢ inaczej — jak na

znak odwagi”.

W psychologii mowi sie o koncepcji
~posttraumatycznego wzrostu” — o tym, ze
doswiadczenie traumy moze prowadzi¢ nie
tylko do cierpienia, ale takze do gtebszego
rozwoju. W przypadku kobiet w remisji niska
samoocena moze by¢ poczatkiem nowej
drogi. To moment, w ktérym mozna zaczaé
redefiniowac kobiecoséé — nie jako zgodnos¢
z kanonem piekna, ale jako site, ktéra ptynie

Z przetrwania.






~Kiedys myslatam, ze kobiecosc to wlosy,
piersi, usmiech. Teraz wiem, ze to odwaga,
zeby wstac rano i is¢ dalej. | ze blizny sa
czescig tej odwagi” - powiedziata

uczestniczka warsztatow arteterapii.

Kluczowe w procesie odbudowy jest to, by
kobiety nie zostawaty z tym same. Wsparcie
psychologiczne, ale takze wspdlnotowe,
pozwala przetamac poczucie izolacji. Kiedy
jedna kobieta méwi: ,nie potrafie patrze¢ na
swoje ciato”, a inna odpowiada: ,ja tez tak
mam”, powstaje przestrzen, w ktérej wstyd

zamienia sie w solidarnosé.

To wtasnie ta solidarnos¢ bywa
najpotezniejszym lekarstwem. Badania
pokazuja, ze kobiety uczestniczace w grupach
wsparcia szybciej odzyskuja poczucie wartosci

| fatwiej wracajg do aktywnosci spotecznej.

Podsumowanie

Niska samoocena to bariera, ktéra przenika
kazdy aspekt zycia kobiety w remisji. Nie jest
tylko kwestig wygladu — to problem
dotykajgcy tozsamosci, relacji, rol
spofecznych. Ale nie jest to bariera nie do
pokonania. Odpowiednie wsparcie, narzedzia
terapeutyczne i wspolnota kobiet pozwalaja
przeksztafci¢ wstyd w site, a blizny —

w symbole odwagi.

Droga do akceptacji siebie po chorobie nie
jest fatwa ani szybka. Ale kazda kobieta, ktora
ja przechodzi, niesie ze sobg dowdd na to, ze
piekno mozna odnalez¢ takze tam, gdzie

wczesniej widziato sie tylko strate.



dawne tory. Padaja stowa: ,teraz juz po

zolacja spotfeczna i trudnosci w relacjach wszystkim”, ,,masz nowe zycie”, ,ciesz sie
kazdym dniem”. Te intencje sg dobre, ale
Kiedy leczenie dobiega konca, a lekarze niosg w sobie niewidzialng presje. Kobieta
ogfaszaja remisje, najblizsi czesto odczuwaja czuje, ze nie ma przestrzeni, by méwic
ulge. W ich oczach to moment zakonczenia o lekach, zmeczeniu, o trudnych emocjach
trudnego rozdziatu i powrotu do zwigzanych z wygladem czy zdrowiem.
normalnosci. Jednak dla wielu kobiet ten W efekcie zaczyna milczed.

powrot okazuje sie ztudzeniem. Choroba nie
znika z dnia na dzien, a wraz z nig nie
odchodza konsekwencje fizyczne

i psychiczne. Kobieta, cho¢ formalnie
zdrowa, zaczyna doswiadczac czegos, co

mozna nazwac ,cicha samotnoscia remisji".

» Oczekiwania otoczenia kontra wewnetrzne

doswiadczenie

Najblizsi przyjaciele, rodzina czy

wspotpracownicy czesto traktujg zakonczenie

leczenia jako sygnat, ze wszystko wraca na



To milczenie jest poczatkiem izolacji. Badania
National Cancer Institute z 2022 roku
pokazuja, ze az 52% kobiet po remisji unika
rozmdéw o swoich doswiadczeniach z powodu
obawy, ze bliscy ,,nie chca juz stuchad

o chorobie”. W Polsce, wedtug danych
Fundacji Rak'n’Roll, 48% kobiet przyznaje, ze
po leczeniu czuje sie ,samotne w ttumie” —
otoczone ludzmi, ale niezrozumiane.

Izolacja spoteczna ma rézne oblicza. Jedne
kobiety wycofuja sie catkowicie — przestaja
uczestniczy¢ w zyciu towarzyskim, unikaja
spotkan, ttumaczac sie zmeczeniem. Inne
nadal funkcjonujg wéréd ludzi, ale

z poczuciem bycia ,,oddzielonymi

niewidzialng szybg”.

Wiele kobiet podkreséla tez, ze w relacjach
pojawia sie temat tabu. Bliscy nie pytaja
o chorobe, bo boja sie przywotywac trudne

wspomnienia. Kobieta nie moéwi, bo nie chce
by¢ ciezarem. Powstaje cisza, ktdra z biegiem
czasu staje sie nie do zniesienia.

Choroba zmienia rowniez dynamike relacji.
Zdarza sig, ze przyjaciele znikajg — nie z braku
serca, ale z bezradnosci wobec sytuacji.
Diugie miesigce leczenia, szpitale,
ograniczenia sprawiaja, ze kontakty sie
rozluzniajg. Po remisji kobieta odkrywa, ze jej

krag znajomych znacznie sie zmniejszyt.

Badania opublikowane w Psycho-Oncology
pokazuja, ze 37% kobiet po raku piersi
doswiadcza rozpadu przynajmniej jedne;
waznej przyjazni w wyniku choroby. Niektore
przyjaznie nie wytrzymujg konfrontacji

Z cierpieniem — wymagajg energii | otwartosci,

ktérej ani chora, ani jej znajomi nie maja.



Nie tylko przyjaciele staja sie zrodtem
poczucia samotnosci. Paradoksalnie, izolacja
bywa najbardziej dotkliwa w rodzinie. Partner,
dzieci, rodzice — oni réwniez przezywaja ulge
po zakonczeniu leczenia. Chcg zamknac ten
etap i i$¢ dalej. Kobieta natomiast nadal zyje
w cieniu choroby, ktéra codziennie

przypomina o sobie.

W badaniach przeprowadzonych

w Niemczech w 2021 roku az 44% kobiet

W remisji przyznato, ze ,nie mowi partnerowi
o swoich lekach, by go nie obcigzacd”.

W rezultacie w relacjach powstaje dystans.

Z jednej strony jest bliskos¢ fizyczna —
wspdlne mieszkanie, codziennos¢. Z drugiej —
brak prawdziwej komunikacji.

Izolacja nie dotyczy tylko zycia prywatnego.
W pracy kobieta czesto czuje, ze zostata

przesunieta na margines. Koledzy unikaja

pytan, przetozeni traktujg jg ostroznie, czasem
wrecz protekcjonalnie. Czesto pojawia sie
wrazenie, ze zawodowa tozsamosdé zostata

przykryta fatka , pacjentki onkologicznej”.

Badania European Cancer Organisation
wykazuja, ze 41% kobiet po raku piersi
doswiadcza trudnosci w powrocie do pracy
z powodu stygmatyzacji lub braku
zrozumienia. W Polsce temat ten dopiero
zaczyna by¢ podejmowany, ale wiele relacji
potwierdza podobny schemat: , W pracy
wszyscy sg mili. Ale kiedy zbliza sie trudny
projekt, nikt mnie nie pyta o zdanie. Jakby
moje chorowanie sprawito, ze stracitam

kompetencje”.



Izolacja zawodowa faczy sie z poczuciem
spotecznej niewidzialnosci. Kobieta, ktéra
byta aktywna, czufa sie czescig wspdlnoty,
nagle odkrywa, ze jej gtos nie jest styszany. To
doswiadczenie moze prowadzi¢ do poczucia
wykluczenia i dalszego wycofywania sie

Z zycia spofecznego.

Izolacja spoteczna nie jest tylko brakiem
spotkan czy rozmow — to stan psychiczny,
ktory niesie powazne konsekwencje.
Samotnosc zwieksza ryzyko depresji, poteguje
lek przed nawrotem choroby i pogtebia
problemy z samoocena. Kobieta, ktéra nie ma
z kim dzieli¢ swoich uczu¢, zaczyna w nie
watpic¢ — pojawia sie poczucie winy (,,Moze
przesadzam, moze powinnam byc¢ silniejsza”).
Badania World Health Organization wskazuja,
ze osoby w remisji, ktore doswiadczajg izolacji

spofecznej, majg az o 60% wyzsze ryzyko

nawrotu depresji niz te, ktdére uczestnicza
w grupach wsparcia. To pokazuje, ze izolacja
nie jest neutralna — to realny czynnik ryzyka

dla zdrowia psychicznego i fizycznego.

Poszukiwanie mostéw - jak przetama¢

izolacje?

Cho¢ izolacja wydaje sie Sciang, sg sposoby,
by znalez¢ przejscie. Kluczowe jest stworzenie
przestrzeni, gdzie kobieta moze mowic

o swoich doswiadczeniach bez obawy, ze
zostanie oceniona. Grupy wsparcia, warsztaty
arteterapeutyczne, kregi kobiet czy zajecia
ruchowe stajg sie miejscem, w ktérym zamiast

ciszy pojawia sie dialog.






~Kiedy przysztam pierwszy raz na warsztaty,
bytam pewna, ze nie odezwe sie ani sfowem.
A potem ustyszatam, jak inna kobieta moéwi
doktadnie to, co czuje od miesiecy. Poczutam
ulge - nie jestem sama” - opowiadafta jedna

Z uczestniczek.

Tworcze formy pracy — pisanie, malowanie,
fotogratia — pozwalajg wyrazi¢ to, czego nie
da sie powiedzie¢ wprost. Dzieki nim kobieta
odnajduje jezyk dla doswiadczen, ktére
wczesdniej zamykata w sobie.

Co wazne, przetamanie izolacji nie oznacza
powrotu do dawnych relacji w ich starym
ksztalcie. Czesto choroba staje sie filtrem,
ktory odsiewa powierzchowne wiezi i pozwala
zbudowad gtebsze, bardziej autentyczne. To
bolesny, ale potrzebny proces.

Izolacja spoteczna jest jedna z najbardziej
ukrytych, a zarazem najbolesniejszych barier

w zyciu kobiet w remisji. Niezrozumienie ze

strony otoczenia, utrata dawnych wiezi, tabu
w rodzinie i stygmatyzacja zawodowa tworza
poczucie samotnosci, ktére bywa trudniejsze
do zniesienia niz fizyczne skutki choroby.

Ale ta bariera nie jest nie do przetamania.
Tworzenie przestrzeni, w ktérej mozna moéwig,
stuchac i by¢ wystuchanym, otwiera droge do
odbudowy wiezi. Izolacja zamienia sie wtedy
w wspolnote, a samotnosé w site ptynaca

z doswiadczenia dzielonego z innymi.




Cho¢ lekarze moéwig ,remisja”, a wyniki
badan potwierdzajg brak choroby, w sercu
wielu kobiet pozostaje gteboko zakorzeniony
lek. To lek trudny do uchwycenia, bo nie ma
jednego ksztattu ani jednej twarzy. Czasem
objawia sie jako cichy niepokdj, ktory
towarzyszy kazdego dnia — w porannym
spojrzeniu w lustro, w wieczornym zasypianiu.
Innym razem przybiera forme nagtego ataku
paniki, wywotanego boélem w klatce
piersiowej czy niespodziewanym zmeczeniem.
To lek, ktéry nie odchodzi, nawet kiedy swiat
wokot powtarza: |, jeste$ zdrowa”.

Lek zakorzeniony w doswiadczeniu
Rak nie jest chorobg, ktérg mozna tatwo
oddzieli¢ grubg kreska. To doswiadczenie,

ktére pozostawia w pamieci ciato i dusze.

Kazda wizyta kontrolna, kazde badanie, kazda
nieoczekiwana dolegliwos¢ przypomina

o przesztosci. Kobieta, ktéra przeszta leczenie,
czesto zyje w podwadjnej rzeczywistosci: w tej
zewnetrznej, gdzie od niej oczekuje sie
normalnosci, i tej wewnetrznej, gdzie choroba

jest wcigz obecna.

Weditug badan American Cancer Society

z 2023 roku az 70% kobiet po raku piersi
przyznaje, ze regularnie doswiadcza obaw
przed nawrotem. W badaniach
przeprowadzonych w Polsce przez Fundacje
Onkocafe w 2022 roku ponad 60%
uczestniczek okreslito ten lek jako ,codzienny
towarzysz zycia”. To pokazuje, ze remisja
wcale nie oznacza konca choroby — czesto jest
poczatkiem nowego etapu, w ktérym lek staje
sie cieniem, rzucanym przez przesztos¢ na

przysztosc.



 ,Czy to wraca?"” — codzienna hiperczujnos$é
Kazde uktucie, kazdy bol gtowy, kazdy kaszel
urasta do rangi potencjalnego sygnatu
nawrotu. Kobieta zaczyna nadmiernie
obserwowacd swoje ciato. Zwykte zmeczenie
PO pracy bywa interpretowane jako objaw.
Niewinna infekcja staje sie zrédtem

paralizujgcego strachu.

~Kiedy boli mnie kregostup, nie mysle, ze to
siedzenie przy komputerze. Mysle, ze rak
wrocit i ze tym razem bedzie gorzej” -
mowifa uczestniczka jednego z kregow

wsparcia.

To zjawisko nazywa sie hiperczujnoscia

zdrowotng i jest dobrze opisane w

psychologii onkologicznej. Badania Journal of

Cancer Survivorship wskazujg, ze nadmierne

monitorowanie ciata prowadzi do pogorszenia

jakosci zycia, zwieksza stres i paradoksalnie
moze sprzyjac¢ psychosomatycznym

dolegliwosciom.

Wielu kobietom remisja kojarzy sie

z kalendarzem badan. To nie miesigce, ale
terminy kolejnych wizyt stajg sie miarg czasu.
/blizajgca sie kontrola uruchamia lawine
mysli: ,,co jesli cos znajda?”, ,,czy tym razem

nie bedzie gorzej?”.

Badania opublikowane w Psycho-Oncology
(2021) pokazuja, ze poziom leku u pacjentek
w okresie okotokontrolnym wzrasta nawet o
80% w poréwnaniu do innych dni. To swoisty
»syndrom badan kontrolnych” — nawet jesli
wynik jest prawidfowy, sam proces
oczekiwania potrafi by¢ zrédtem ogromnego

stresu.



Lek przed nawrotem to nie tylko strach przed
bolem czy $miercig. To takze lek przed utratag
dopiero co odbudowanej tozsamosci.
Kobieta, ktéra zaczyna wracac do pracy, do
zycia rodzinnego, do swojej pasji, boi sie, ze
nagle wszystko runie. Ze choroba odbierze jej

kolejny raz to, co wtasnie udato sie odzyskac.

~Za kazdym razem, gdy zaczynam planowac
wakacje, kupic¢ cos do domu, mysle: a co jesli
to wroci? Moze nie ma sensu? Moze znowu
bede musiata wszystko oddacé?” -
opowiadafa jedna z uczestniczek badan

Breast Cancer Now.

Lek ten dziafa jak hamulec — ogranicza
marzenia, blokuje rados¢, sprawia, ze kobieta
zyje w pofcieniu, jakby nie miata prawa do
petni szczescia.

Lek ma rowniez konsekwencje w relacjach.

Kobieta moze unika¢ rozmdw o swoich

obawach z bliskimi, by ich nie martwic.
Niekiedy partnerzy i rodzina nie rozumieja,
dlaczego, mimo dobrych wynikéw, ona wcigz
sie boi. To prowadzi do frustracji po obu
stronach i poczucia niezrozumienia.

Badania z Supportive Care in Cancer (2022)
wskazuja, ze u 43% kobiet w remisji lek przed
nawrotem wptywa negatywnie na relacje
partnerskie. Kobiety czuja sie niezrozumiane,

partnerzy — bezsilni wobec ich leku.

Lek nie jest tylko emocjg. Chroniczny strach
powoduje wzrost poziomu kortyzolu, obcigza
uktad nerwowy i odpornosciowy. Kobiety
doswiadczajg probleméw ze snem,
przewlektego zmeczenia, obnizonego
nastroju. Niektére siegajg po nadmierne
badania i konsultacje lekarskie, inne
przeciwnie — unikaja wizyt, boja sie ztych

wiadomosci.



Swiatowa Organizacja Zdrowia podkresla, ze
lek przed nawrotem jest jednym z gtéwnych
czynnikéw obnizajacych jakosc zycia osdb po
chorobie nowotworowej i powinien by¢
traktowany tak samo powaznie jak objawy
fizyczne.

» Drogi radzenia sobie

Cho¢ lek przed nawrotem jest powszechny,
nie jest nie do pokonania. Kluczowe jest
uswiadomienie kobietom, ze nie sg w nim
same — ze to doswiadczenie dzielone przez
wiekszos$¢ osdb w remisji. Normalizacja leku
nie oznacza bagatelizowania, lecz uznanie go
za naturalng czes$¢ procesu zdrowienia.
Arteterapia, medytacja, joga oddechu,
pisanie dziennika emocji — to narzedzia, ktére
pozwalajg dac lekowi gtos, a tym samym
oswoi¢ go. Twércze formy pracy nie eliminuja

obaw, ale zmieniajg ich ciezar —

z paralizujgcego strachu w sygnat, ktory
mozna przetworzyc.

Wazna role odgrywa tez edukacja — wiedza na
temat realnego ryzyka nawrotu, rozmowy

z lekarzem, udziat w grupach
psychoedukacyjnych. Zrozumienie, ze lek nie
jest dowodem na to, ze choroba wraca, ale

reakcjag psychiczng, daje poczucie kontroli.




Dla wielu kobiet lek przed nawrotem staje sie
impulsem do zmiany. Do nadania nowego
sensu zyciu, do przeformutowania
priorytetow.

~Tak, boje sie. Ale wlasnie dlatego chce zy¢
petniej. Chce podrézowaé, malowaé, by¢

Z ludzmi. Nie odktadam zycia na pézniej” -
mowifa jedna z uczestniczek warsztatow

arteterapeutycznych.

Psychologia egzystencjalna wskazuje, ze
konfrontacja z lekiem moze prowadzi¢ do tzw.
wzrostu potraumatycznego — czyli
odnalezienia w doswiadczeniu choroby
nowych wartosci i sity. Nie dzieje sie to
automatycznie, ale mozliwe jest dzieki
wsparciu, otwarciu na doswiadczenie

| tworczym narzedziom ekspres;ji.

Lek przed nawrotem choroby to bariera, ktéra
dotyka wiekszos$¢ kobiet w remisji. Jest jak

cien — towarzyszy im w codziennych

sytuacjach, wptywa na relacje, decyzje,

a nawet na zdrowie fizyczne. To lek, ktérego
nie wida¢ w wynikach badan, ale ktory realnie
ksztattuje zycie.

Jednak lek nie musi by¢ tylko wiezieniem.
Moze stac sie nauczycielem — pokazujgcym,
co jest naprawde wazne. Dzieki wsparciu,
otwartosci i narzedziom takim jak arteterapia,
kobiety moga nauczyc sie zy¢ obok leku,
zamiast pod jego ciezarem. Moga
przeksztatci¢ go w site, ktéra prowadzi do

bardziej Swiadomego, petniejszego zycia.






Kiedy kobieta konczy leczenie onkologiczne,
czesto styszy: ,teraz juz bedzie dobrze”.
Lekarze zamykaja karty hospitalizacji,
pielegniarki usmiechaja sie uspokajajgco,

a rodzina probuje tchnadé w nig nadzieje. Ale
w rzeczywistosci wtasnie wtedy zaczyna sie
etap, w ktérym wsparcie psychiczne staje sie
najpilniej potrzebne. To moment, gdy
pacjentka, pozornie ,wyleczona”, zostaje
sama z catym bagazem doswiadczen, traumg,
lekiem o przysztos¢ i poczuciem utraty
kontroli. Brak odpowiednich narzedzi,
przestrzeni i specjalistycznej pomocy sprawia,

ze droga powrotu do zdrowia psychicznego

| spofecznej integracji staje sie

nieporéwnywalnie trudniejsza.

Raporty miedzynarodowe, takie jak publikacje
American Cancer Society czy badania
European Society for Medical Oncology,
wskazujg jednoznacznie, ze nawet do 50%
pacjentéw onkologicznych doswiadcza
zaburzen depresyjnych lub lekowych po
zakonczeniu leczenia. W Polsce liczby te s3
zblizone — badania Fundagji ,,Zyjmy Zdrowo"”
z 2021 roku pokazuja, ze az 46% kobiet po
raku piersi deklaruje, iz nie miato zadnego
kontaktu z psychologiem ani terapeuta po
wyjsciu ze szpitala. To oznacza, ze niemal
potowa kobiet przechodzi najtrudniejszy etap

transformacji emocjonalnej zupetnie sama.



Problem nie dotyczy jedynie dostepu do
specjalistéw — réwnie istotny jest brak
edukacji na temat mozliwosci wsparcia. Wiele
kobiet nie wie, ze istniejg grupy wsparcia,
programy psychoedukacyjne, czy nawet
bezptatne linie pomocowe. Inne, nawet jesli
posiadaja takg wiedze, nie otrzymuja
informacji o tym, jak praktycznie z nich
skorzystac. Brak kampanii informacyjnych,
nieprzejrzysty system i rozproszone zrédfa
wsparcia sprawiajg, ze pacjentka w remis;ji
czuje sie zagubiona w gaszczu medycznych
i administracyjnych procedur.

Z perspektywy psychologii zdrowia, brak
wsparcia emocjonalnego ma konsekwencje
wielowymiarowe. Kobiety pozostawione bez
narzedzi do radzenia sobie z traumg czescie;
doswiadczajg chronicznego stresu, ktéry

negatywnie wptywa na ich uktad

odpornosciowy. Badania nad tzw. , distressem
onkologicznym” (Holland, 2018) dowodzg, ze
brak interwencji psychologicznej w pierwszych
latach remisji znaczaco podnosi ryzyko
dtugotrwatych zaburzen nastroju, a nawet
wptywa na gorsze wyniki zdrowotne. Innymi
stowy, psychika i ciato sg ze sobg tak gteboko
powigzane, ze zaniedbanie jednej sfery

prowadzi do zaburzen w drugiej.

Kobiety w remisji czesto méwig o tym, ze

w systemie zdrowia sg traktowane jak
~wyleczone przypadki”, ktérych dalsze losy
nie wymagajg szczegolnej troski. Jednak dla
nich same stowa ,jest pani zdrowa"” nie
oznaczaja ulgi — przeciwnie, wywotuja

poczucie, ze teraz muszg radzi¢ sobie same.



Oczekiwanie samodzielnosci, ktére narzuca
system, poteguje ich osamotnienie.

W badaniach jakosciowych prowadzonych
przez psychoonkologéw (m.in. Krél, 2020)
kobiety wielokrotnie powtarzaty, ze
najtrudniejsze byfo to, iz nikt nie powiedziat
im, co dalej — jak zy¢ z lekiem przed
nawrotem, jak wréci¢ do pracy, jak spojrzec

na siebie w lustrze.

Réwnie istotnym aspektem jest brak edukacji
spofecznej. Srodowisko, w ktérym kobieta
funkcjonuje — rodzina, przyjaciele,
pracodawcy — rzadko posiada narzedzia, by ja
wspierac. Bliscy czesto oczekujg szybkiego
~powrotu do normalnosci”, nie rozumiejac, ze
proces psychiczny trwa dfuzej niz gojenie sie
ran fizycznych. Brak tej Swiadomosci prowadzi
do niezrecznosci, niezrozumienia, a czasem

wrecz unikania tematu choroby. Kobieta czuje

sie wowczas podwdjnie odizolowana —
najpierw przez swoje doswiadczenie,

a pbzniej przez niewiedze otoczenia.

Nie mozna zapominac, ze edukacja

w obszarze zdrowia psychicznego to rowniez
edukacja samej pacjentki. Wiele kobiet przez
lata uczy sie stawiac potrzeby innych ponad
wtasne. W kulturze, ktéra promuje obraz
.dzielnej wojowniczki”, kobieta po raku
czesto czuje, ze nie ma prawa do stabosci, do
leku, do fez. Brak specjalistycznego wsparcia
sprawia, ze ttumi emocje, co w dtuzszej
perspektywie prowadzi do ich eskalacji —

w postaci somatyzacji, zaburzen snu czy

depres;ji.



Tymczasem istniejg przyktady krajow, ktére
pokazujg, ze mozna inaczej. W Danii czy
Holandii pacjentki po leczeniu onkologicznym
automatycznie kierowane sg do programéw
wsparcia psychologicznego i edukacyjnego.
Zawierajg one zaréwno indywidualne sesje
terapeutyczne, jak i warsztaty grupowe,

a takze praktyczne szkolenia z zakresu
powrotu do zycia zawodowego

| spotecznego. Dzieki temu kobiety nie czuja,
ze ,zostaty same"” — przeciwnie, system
prowadzi je krok po kroku przez proces

odzyskiwania siebie.

W Polsce nadal brakuje tego typu
systemowych rozwigzan, jednak oddolne
inicjatywy, takie jak grupy wsparcia tworzone
przez fundacje onkologiczne czy lokalne
projekty arteterapeutyczne, pokazuja, jak

ogromne znaczenie ma poczucie wspolnoty.

Kobiety, ktore uczestniczg w takich
dziataniach, podkreslajg, ze dopiero rozmowa
z kims, kto przeszedt podobng droge, daje
prawdziwe ukojenie i zrozumienie.

Bariera braku specjalistycznego wsparcia
emocjonalnego i niedostatecznej edukacji nie
jest wiec wytgcznie problemem jednostki — to
problem systemu, ktéry nie dostrzega
psychiki jako integralnej czesci procesu
leczenia. Ale to takze przestrzen, w ktére;
mozna budowac nowe rozwigzania — tgczace
medycyne z psychologia, wiedze z empatia,
edukacje z praktyka codziennego wsparcia.



Dopoki jednak kobieta po chorobie
nowotworowej nie otrzyma jasnych
wskazowek, gdzie i jak szuka¢ pomocy,
dopoty bedzie zmagac sie z poczuciem
osamotnienia i zagubienia. Dopoki system
bedzie traktowat psychike jako , dodatek”
do ciafa, dopoéty petny powrét do zycia nie
bedzie mozliwy. Tylko wtedy, gdy wsparcie
emocjonalne stanie sie standardem,

a edukacja spofeczenstwa - priorytetem,
mozna bedzie méwic o realnej reintegracji

i o prawdziwej jakosci zycia po chorobie.




ariery finansowe i logistyczne

Leczenie onkologiczne samo w sobie bywa
zrodtem destabilizacji finansowej. Wiele
kobiet na czas terapii musi zrezygnowac

z pracy lub ograniczy¢ aktywnos¢ zawodowsa,
co prowadzi do spadku dochodow.
Tymczasem wydatki rosng — na leki,
suplementy, specjalistyczng diete, dojazdy do
szpitala, rehabilitacje. W efekcie kobieta,
ktéra juz i tak zmaga sie z ogromnym
obcigzeniem psychicznym, musi dodatkowo
martwic sie o to, czy wystarczy jej na czynsz,
czy bedzie mogta zaptaci¢ za kolejng wizyte
u fizjoterapeuty, czy kupi odpowiedni
biustonosz po mastektomii.

Druga strong tego problemu sg bariery
logistyczne. Polska, podobnie jak wiele

krajow europejskich, zmaga sie z nieréwnym

dostepem do opieki zdrowotnej w zaleznosci
od miejsca zamieszkania. Kobieta z duzego
miasta ma czesto tatwiejszy dostep do
specjalistéw, psychoterapeutéw czy grup
wsparcia. Tymczasem mieszkanka mniejszej
miejscowosci lub wsi musi pokonywad
kilkadziesiat kilometréw, by dostac sie na
wizyte kontrolng czy warsztat terapeutyczny.
Koszt transportu, czas dojazdu, konieczno$é
organizacji opieki nad dzie¢mi lub osobami
starszymi w domu — to wszystko tworzy
kolejng warstwe przeszkod.




W badaniach przeprowadzonych w USA
(National Cancer Institute, 2020) wskazano, ze
kobiety z obszaréw wiejskich dwa razy
czesciej rezygnowaty z psychoterapii po
leczeniu onkologicznym wtasnie z powodu
trudnosci logistycznych — braku transportu,
dtugiego czasu oczekiwania na wizyte czy

braku specjalistow w okolicy.

W Polsce sytuacja wyglada podobnie:
wedtug raportu NIK z 2022 roku sredni czas
oczekiwania na konsultacje
psychoonkologiczna w publicznym systemie
ochrony zdrowia wynosit od 3 do 6 miesiecy,
a w niektorych regionach w ogdle

brakowafto takich ustug.

Nalezy réwniez zwréci¢ uwage na to, ze
bariery finansowe i logistyczne czesto sie ze

sobg splataja. Kobieta, ktora nie ma pieniedzy

na samochdd czy regularne dojazdy, jeszcze
bardziej doswiadcza izolacji. Brak srodkow na
prywatne wizyty oznacza, ze musi zdac sie na
publiczny system, w ktérym terminy sa
odlegte i zniechecajgce. To btedne koto, ktére
prowadzi do tego, ze pacjentka — cho¢
formalnie w remisji — w praktyce zostaje

pozbawiona realnego wsparcia.

Bariery te maja takze wymiar spofeczny.
Kobiety wielokrotnie méwig, ze czujg sie
,gorsze” lub ,niewystarczajgce”, bo nie
moga pozwoli¢ sobie na zajecia, na ktoére
chodzg inne. Styszg o warsztatach
rozwojowych, widzg zdjecia kolezanek z grup
wsparcia, ale same nie jada, bo brakuje im
Srodkéw. Ta réznica ekonomiczna i logistyczna
tworzy dodatkowe poczucie wykluczenia — juz
nie tylko z powodu choroby, ale takze ze

wzgledu na sytuacje materialna.



Warto tez wspomniec o wymiarze
instytucjonalnym. Cho¢ istniejg fundacje

i programy oferujgce bezptatne warsztaty,
dostep do nich bywa ograniczony. Czesto
odbywaja sie one w duzych miastach,
wymagajg wczesniejszej rejestracji, a liczba
miejsc jest ograniczona. Informacja o nich nie
zawsze dociera do wszystkich kobiet —
szczegolnie tych, ktére najbardziej potrzebuja
wsparcia. W rezultacie pomoc, ktora istnieje,
staje sie niedostepna dla wielu z powodu

barier finansowych i logistycznych.

Ww. przeszkody maja swoje konsekwencje
psychologiczne. Kobieta, ktora rezygnuje

z terapii czy spotkan, nie dlatego ze nie
chce, ale dlatego ze nie moze, zaczyna
obwiniac siebie. W jej narracji pojawiaja sie

sfowa: , moze nie zastuguje”, ,moze nie

staram sie wystarczajaco”. To wewnetrzne

poczucie winy jeszcze mocniej podcina

skrzydfa i utrudnia proces zdrowienia.

Jednak rozwigzania istniejg. Rozwdj
telemedycyny i terapii online, ktory
przyspieszyt w czasie pandemii COVID-19,
pokazat, ze czes¢ barier logistycznych mozna
przetamad. Sesje terapeutyczne online,
warsztaty wirtualne, grupy wsparcia
prowadzone przez komunikatory internetowe
otworzyty nowg przestrzen dla kobiet, ktére
wczesdniej nie miaty dostepu do pomocy.
Wymaga to jednak systemowego wsparcia —
zapewnienia infrastruktury cyfrowej, edukac;ji
w zakresie korzystania z nowych technologii

| przede wszystkim zmiany mentalnosci

w systemie ochrony zdrowia.



Bariery finansowe i logistyczne nie sg wiec
tylko kwestig organizacyjng — to realne,
gtebokie wyzwania, ktére wptywaja na
zdrowie psychiczne, poczucie wtasnej wartosci
i mozliwos$¢ powrotu do petni zycia. Jesli
chcemy mowié o prawdziwej reintegrac;i
kobiet w remisji choroby onkologicznej,
musimy mysle¢ o wsparciu w sposéb
catosciowy — nie tylko emocjonalny i duchowy,
ale tez praktyczny. Pomoc to nie tylko
rozmowa i terapia, ale tez dofinansowanie,

refundacja, transport, obecnosc¢ blisko domu.

Dopiero wtedy powrot do zycia nie bedzie
iluzja, ale rzeczywistoscia, w ktorej kazda
kobieta - niezaleznie od miejsca
zamieszkania i sytuacji materialnej - ma

rowne szanse na odzyskanie siebie.




ariery zwigzane z powrotem na rynek

pracy i petnieniem rél spotecznych

Powrét do codziennosci po chorobie
onkologicznej to nie tylko proces regeneracji
organizmu, odbudowy zdrowia i powrotu do
sprawnosci fizycznej. To takze koniecznos¢
ponownego odnalezienia swojego miejsca
w spoteczenstwie — w rolach zawodowych,
rodzinnych, spofecznych, ktére zostaty
przerwane lub catkowicie zredefiniowane

przez chorobe.
Kobiety w remisji czesto staja przed

podwojnym wyzwaniem: z jednej strony
musza zmierzyc¢ sie z realiami rynku pracy,
ktory bywa bezwzgledny, mafo elastyczny
i nierzadko stygmatyzujacy wobec osob po
powaznej chorobie. Z drugiej strony

dochodza do tego oczekiwania spofeczne

i rodzinne - by wréci¢ do dawnych
obowiazkow, rol i zadan z taka sama

energia, jak przed choroba.

Dane zgromadzone w raportach
miedzynarodowych i krajowych wskazuja, ze
problem ten ma charakter systemowy.
Wedtug badan Europejskiej Organizacji
Onkologicznej az 40-50% oséb po leczeniu
onkologicznym zgfasza trudnosci w powrocie
do aktywnosci zawodowej, a co czwarta
kobieta deklaruje, ze nie jest w stanie wrécic
na rynek pracy w takim wymiarze, jak przed
choroba.



W Polsce sytuacja dodatkowo komplikuje sie
z powodu ograniczonej liczby programow
wspierajgcych reintegracje zawodowg oséb
przewlekle chorych. Cho¢ formalnie istnieja
przepisy chronigce pracownikéw przed
dyskryminacjg ze wzgledu na stan zdrowia, to
praktyka pokazuje, ze kobiety w remis;ji
spotykaja sie z obawa pracodawcéw,
stereotypami dotyczacymi ich wydajnosci,

a czasem wrecz z niechecig zatrudniania.
Kolejng barierg jest sam stan psychofizyczny
kobiet. Cho¢ remisja oznacza zwyciestwo nad
chorobg, organizm i psychika nadal niosg jej
konsekwencje. Zmeczenie przewlekte,
zaburzenia koncentracji, ograniczenia
ruchowe, wahania nastroju czy lek przed
nawrotem — wszystko to wptywa na zdolnos¢
do wykonywania obowigzkéw zawodowych.
W pofaczeniu z presjg powrotu do dawnej roli

zawodowej kobieta doswiadcza czesto

silnego napiecia: pragnie odzyskac
normalnosé, a jednoczesnie nie ma zasobodw,
by sprosta¢ wszystkim wymaganiom.
Waznym aspektem sa takze role spoteczne

i rodzinne. Choroba nie tylko przerywa
dotychczasowy rytm zycia, ale takze zmienia
dynamike relacji. Kobieta, ktora w czasie
leczenia czesto przyjmowata role osoby
wspieranej, po zakonczeniu terapii
konfrontuje sie z oczekiwaniem, ze ,teraz juz
powinna wroéci¢ do dawnej siebie”. Otoczenie
— partnerzy, dzieci, rodzina — nierzadko
oczekuja, ze powrdt do zdrowia oznacza
automatycznie powrdt do dawnej sprawnosci
i obowigzkoéw. Tymczasem rekonwalescencja,
zarowno fizyczna, jak i emocjonalna, wymaga
czasu i cierpliwosci. Zderzenie z tymi
oczekiwaniami powoduje poczucie winy, ze
kobieta nie potrafi ,oddac” rodzinie i pracy

tyle, ile by chciafa.
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Powrdt na rynek pracy komplikuje dodatkowo
aspekt finansowy. Czes¢ kobiet musi podjac
zatrudnienie szybciej, niz jest na to gotowa,
poniewaz choroba nadwyrezyfa ich stabilnos¢
ekonomiczna. Koszty leczenia, przerw

w pracy, dodatkowych wydatkéw zwigzanych
z rehabilitacja czy opieka psychologiczna
sprawiajg, ze decyzja o powrocie do
aktywnosci zawodowej czesto nie wynika

z gotowosci, lecz z koniecznosci. To z kolei
rodzi poczucie przymusu, a nie sprawczosci,

| pogfebia stres.

W wymiarze spotecznym kobiety w remisji
spotykaja sie z subtelna, lecz dotkliwa forma
wykluczenia. Z jednej strony sa podziwiane
za ,site i walke”, z drugiej - traktowane jako
osoby mniej dyspozycyjne, mniej wydajne,
potencjalnie obciazone ryzykiem ponownej

choroby. To tworzy btedne kofo: kobieta

pragnie wrocié¢ do petni zycia zawodowego,
ale nie otrzymuje od otoczenia zaufania,
a jednoczesnie sama zmaga sie z obnizona

samoocenay i lekiem przed ocena innych.

Szczegdlnie dotkliwym obszarem jest
zderzenie z realiami rynku pracy. Pracodawcy
czesto nie oferujg elastycznych warunkéw —
pracy zdalnej, skréconego wymiaru godzin
czy stopniowego powrotu do obowigzkow.
W praktyce oznacza to, ze kobieta, ktéra
dopiero odzyskuje sity, musi od razu sprostac
petnym wymaganiom stanowiska. Brak takich
rozwigzan prowadzi do szybkiego wypalenia,
ponownego pogorszenia stanu zdrowia

| poczucia porazki.



W raportach Polskiego Towarzystwa
Onkologicznego podkresla sie, ze kobiety
wracajgce po chorobie nowotworowej czesto
rezygnuja z pracy w pierwszym roku od
zakonczenia leczenia, wiasnie z powodu braku
dostosowania warunkéw pracy do ich

potrzeb.

Nie mniej istotna jest kwestia
samoidentyfikacji. Choroba nowotworowa
redefiniuje sposdb, w jaki kobieta postrzega
siebie. Zmienia sie hierarchia wartosci,
priorytety, cele zyciowe. To, co wczesniej byto
naturalne — rozwdj kariery, awanse,
zdobywanie kolejnych szczebli zawodowych —
po doswiadczeniu choroby moze wydawac sie
mniej istotne lub wrecz obcigzajgce. Kobieta
poszukuje nowych senséw, bardzie

zwigzanych z jakoscig zycia niz

z osiggnieciami. Niestety, rynek pracy nie

zawsze daje przestrzen na takie poszukiwania.

Nie mozna pominac takze roli otoczenia
spofecznego. Stereotypy zwiazane

z kobiecoscia i zdrowiem maja ogromny
wplyw na poczucie wlasnej wartosci kobiet
w remisji. Spoteczne oczekiwania wobec
~idealnej kobiety” - matki, partnerki,
pracowniczki - staja sie zrodtem
dodatkowego obciazenia. Kobiety po
chorobie czesto styszg, ze powinny ,cieszy¢
sie zyciem” i ,nie narzekad, skoro udafo im
sie wygrac”. Takie podejscie uniewaznia
realne trudnosci i odbiera im prawo do
wiasnych emocji. Zamiast otrzymaé
wsparcie, kobiety spotykaja sie z presja, by
udowodnié, ze sg tak samo ,,produktywne”

i ,silne” jak wczesniej.



Warto przy tym zauwazy¢, ze powrdt do rél
spofecznych ma réwniez pozytywne
znaczenie. Daje poczucie stabilnosci,
normalnosci, przywraca strukture dnia i sens
dziatania. Jednak aby tak sie stato, konieczne
jest zapewnienie odpowiednich warunkéw —
elastycznych rozwigzan w pracy, wsparcia
psychologicznego, edukacji pracodawcéw

i rodzin, a takze dziafan spotecznych, ktore
odczarowuja stereotypy zwigzane z choroba
nowotworowa.

Arteterapia i inne formy wsparcia
psychospotecznego moga odegraé tu wazna
role. Praca twércza pozwala kobietom na
nowo zdefiniowac siebie i swoje mozliwosci,
a takze odzyskad poczucie sprawczosci.
Proces twérczy pomaga zobaczy¢ siebie poza
kategoriag ,,chorej” czy ,o0soby po leczeniu”,

a zamiast tego budowad narracje wokot

wtasnych zasobow, talentéw i pasji. Taka
zmiana perspektywy staje sie fundamentem
do ponownego wejscia w role spoteczne

i zawodowe — juz nie z pozycji leku

i niedostatku, ale z poczuciem wartosci

i prawa do pefnego uczestnictwa w zyciu.




Podsumowujac, bariery zwigzane z powrotem
na rynek pracy i petnieniem rél spotecznych
majg charakter wielowymiarowy. To
jednoczesnie kwestie systemowe — brak
elastycznosci, stereotypy pracodawcéw,
niedostateczne wsparcie instytucjonalne —
oraz kwestie osobiste — obnizona samoocena,

zmeczenie, lek, zmiana priorytetow.

Przezwyciezenie tych barier wymaga dziatan
kompleksowych: od polityki rynku pracy,
przez edukacje spoteczng, po indywidualne
formy wsparcia psychologicznego

| arteterapeutycznego. Tylko wowczas powrdt
do aktywnosci zawodowej i spotecznej stanie
sie nie zrédtem dodatkowego cierpienia, lecz
realng szansg na odzyskanie sprawczosci,

poczucia wartosci i petni zycia.




Arteterapia i spocjoterapia
jako droga

tos w ciszy — kobiety w remisji choroby
onkologicznej i ich droga do

odzyskania siebie

Kiedy kobieta wchodzi w remisje choroby
onkologicznej, czesto czuje sie jak artystka
stojgca przed ptétnem, na ktérym ktos rozlat
farby, pozostawiajac chaotyczne, rozmazane
ksztatty. Ciato zmienione, dusza poraniona,

a obraz siebie, rozbity jak lustro - na tysigce
kawatkow. Remisja nie jest jedynie
medycznym stanem zdrowienia, ale procesem
gtebokiego, intymnego tworzenia siebie na
nowo. To czas, w ktérym trzeba powoli

zbiera¢ wszystkie kawateczki i uktadac z nich

mozaike, ktéra juz nigdy nie bedzie taka sama
jak dawniej — ale moze by¢ piekna na swéj
wtasny, niepowtarzalny sposob.

Ten etap czesto przynosi cisze, w ktorej
kobieta zaczyna mierzy¢ sie z pytaniami
trudniejszymi niz podczas leczenia. Gdy
organizm odzyskuje sity, dusza dopiero
zaczyna mowic. Remisja, nazywana
zwyciestwem, bywa momentem, w ktorym
pojawia sie lek: ,,Kim jestem teraz?”, ,Jak
mam zyc¢ z tym ciatem, ktore tak bardzo sie
zmienito?”, ,Czy inni zobacza we mnie cos

wiecej niz blizny?”.



Blizny, utrata piersi, utrata wioséw, zmiana
sylwetki — to wszystko nie sg tylko slady
choroby, ale znaki, ktére wcigz bolg

w kontakcie z lustrem i oczami innych. Ciato,
ktére ocalito zycie, paradoksalnie staje sie
zrodtem wyobcowania. Kobieta czuje, ze
odsuneta sie od wifasnej cielesnosci, a przez

to takze od otaczajgcego swiata.

/ badan i z doswiadczen wynika, ze to wiasnie
W remisji najczesciej pojawia sie obnizone
poczucie wiasnej wartosci i poczucie
wykluczenia. Leczenie skupia sie na
kontrolach i badaniach, a psychika zostaje

w cieniu. Brakuje przestrzeni, gdzie mozna
moéwic o wstydzie, o poczuciu straty,

o samotnosci. Kobiety, ktore ,,wygraty

z rakiem”, czesto czujg sie pozostawione
same sobie — bez wsparcia psychologicznego,

bez przewodnika, ktéry pomdgtby im przejsé

z ciata walczacego do ciata zyjgcego na nowo.
Coraz czesciej podkresla sie, ze okres remisji
to ,druga walka” — nie juz z chorobg, ale

z poczuciem wilasnej wartosci, z relacjami,

z proba odbudowania codziennosci

| tozsamosci.

W te] przestrzeni niepewnosci pojawia sie
jednak cos, co ma moc zmian - sztuka
tworzenia. Arteterapia daje kobietom
narzedzie, by zaczety opowiadac swoja
historie inaczej: obrazem, kolorem,
symbolem. To droga, w ktérej mozna dotkngé
tego, co niewyrazalne. A i znalez¢ dla tego
forme. Kobieta, ktéra siada przed czysta
kartkg, nie musi zaczyna¢ od stéw — zaczyna
od barwy, od ksztattu, od intuicyjnego gestu.
Kazdy taki gest jest powrotem do siebie,

delikatnym zszywaniem rozdartych kawatkow.



Badania z ostatnich lat potwierdzajg to, co
widac na warsztatach: arteterapia zmniejsza
poziom leku i depresji, poprawia jakos$¢ zycia,
pozwala poczué sprawczosc tam, gdzie
wczesniej byfa tylko bezradnosé. To nie jest
dodatek do leczenia, to fundament
zdrowienia.

Jednak twérczosé nie dziata w prézni.
Potrzebna jest wspolnota — drugi cztowiek,
ktory spojrzy, wystucha, nazwie albo po prostu
bedzie obecny. Dlatego tak istotna staje sie
socjoterapia — splecenie rozproszonych nici
kobiecych doswiadczen w sie¢, ktora niesie

i daje oparcie. Spotkanie w grupie, w ktorej
kazda niesie wtasng historie i jednoczesnie
widzi, ze nie jest w tym sama, ma ogromna
moc. Kobiety uczg sie, ze w bliznach kryje sie
takze sifa, ze ich odmienne ciata nie musza
by¢ powodem do wstydu, ale moga stac sie

Swiadectwem odwagi.




Remisja nie staje sie wéwczas powrotem do
.dawnej siebie” — to proces narodzin nowe]
tozsamosci. To moment, w ktérym kobieta,
cho¢ wciagz zraniona, siega po pedzel, stowo,
dotyk drugiej dtoni i powoli zaczyna malowac
obraz. Obraz, ktéry nie jest kopia przesztosci,
ale nowa, zywa forma siebie. Ten proces nie
dzieje sie z dnia na dzien. To droga, ktéra
wymaga cierpliwosci, wsparcia i czutosci.
Jednakze kazda chwila, w ktérej kobieta
pozwala sobie na tworczy gest, na Swiadomy
oddech, na bycie obecna w grupie, jest
krokiem ku temu, by znéw poczué: , jestem

caftoscig”.

I wiasnie temu ma stuzy¢ ten podrecznik. Nie
bedzie sucha analiza barier i trudnosci.
Bedzie przewodnikiem w procesie tworczej
rekonstrukcji siebie. Bedzie miejscem,

w ktorym gfos ciszy stanie sie styszalny.

Bedzie zaproszeniem, by spojrze¢ na siebie
nie przez pryzmat choroby, ale przez
pryzmat tworzenia - bo kazda kobieta, ktora
przechodzi przez remisje, jest jednoczesnie

artystka, ktora maluje swoje zycie od nowa.







rteterapia — sztuka odzyskiwania

siebie

Arteterapia to spotkanie ze sztuka, ale jeszcze
bardziej — spotkanie ze soba. W kontekscie
remisji choroby onkologicznej staje sie ona
nie tylko metoda terapeutyczng, lecz takze
drogg do ponownego zamieszkania we
wiasnym ciele, do oswojenia bodlu

| odzyskania poczucia, ze zycie nie zostato
zatrzymane, lecz moze rozkwita¢ na nowo. Dla
wielu kobiet, ktére po zakoriczeniu leczenia
czujg sie obce w swoim ciele, sztuka staje sie
jezykiem, ktérego wczesniej nie znaty, a ktory
nagle okazuje sie najbardziej naturalny

| bezpieczny.

To wiasnie w procesie tworczym mozna
dotknac tego, co niewypowiedziane. Sfowa

bywaja zbyt ostre, zbyt definitywne.

W rozmowie fatwo natrafi¢ na mur - ,Jak
mam powiedzieé, ze boje sie swojego
odbicia?”, ,Jak wyrazié, ze moja blizna
krzyczy gtosniej niz ja?". Wtedy kartka,
pfotno, kredka czy farba staja sie pomostem.
Narysowana linia, nawet jesli chaotyczna,
jest poczatkiem opowiesci. Wyciety
fragment gazety, wklejony do kolazu, staje
sie znakiem - nie trzeba ttumaczy¢, co
oznacza, bo samo jego umieszczenie juz

mowi: ,To jest we mnie”.

Kobiety w remisji czesto opisujg swoje
pierwsze doswiadczenia arteterapeutyczne
jako moment ulgi. Pojawia sie uczucie:
+Wreszcie nie musze udawad, ze wszystko jest
dobrze”. W przestrzeni arteterapii nie ma
oczekiwan estetycznych, nie ma oceny. Liczy
sie tylko to, ze moge cos stworzyc i ze to
stworzone cos jest odzwierciedleniem mojego

wnetrza.



Arteterapia w kontekscie onkologii ma takze
szczegblny wymiar symboliczny. Kiedy kobieta
po mastektomii maluje swoje ciato, nawet
tylko kontur, i pozwala sobie dorysowac do
niego kwiaty, kolory, swiatto — dokonuje aktu
twdrczego nadpisania traumy. Ciato, ktére
kojarzyto sie wytacznie z bélem, nagle staje

sie ptétnem zdolnym do przyjecia pigekna.

Takie doswiadczenie nie usuwa bdlu, ale
tworzy nowg narracje: ,,Moje ciato jest nadal
moje, a jego blizny moga by¢ czescig sztuki
zycia, nie tylko $wiadectwem cierpienia”.
Badania prowadzone w ostatnich latach

w Europie i Stanach Zjednoczonych
podkresdlaja, ze arteterapia obniza poziom
leku, poprawia poczucie wtasnej wartosci

| pomaga w budowaniu pozytywnego obrazu
ciafa u kobiet po chorobie nowotworowe.

W 2022 roku opublikowano raport, w ktérym

kobiety uczestniczgce w cyklu
arteterapeutycznym wskazywaty, ze tworczos¢
pozwolita im wyrazi¢ uczucia, ktorych nie byty
w stanie nazwac, a proces grupowy
uswiadomit im, ze ich doswiadczenie jest
podzielane i zrozumiate dla innych. Z kolei

w badaniach amerykanskich z 2023 roku
podkreslano role tworczosci jako
.ezpiecznej przestrzeni ekspresji” — miejsca,
gdzie mozna by¢ autentyczng, bez leku przed
ocena. Ale poza naukowymi danymi istnieje
co$ jeszcze — cos, co da sie odczuc tylko

w trakcie warsztatow. To moment, kiedy
kobieta po raz pierwszy odwazy sie uzyé
intensywnej czerwieni, cho¢ wczesniej unikata
wyrazistych koloréw, bo ,za bardzo
krzyczaty”. To chwila, kiedy uczestniczki grupy
zatrzymujg sie nad jednym kolazem i nagle
widzg w nim nie smutek, lecz site, ktérej sama

autorka jeszcze nie dostrzega.



Arteterapia pozwala takze odzyskaé
sprawczos$é. Kobieta, ktéra przez wiele
miesiecy poddawata sie procedurom
medycznym, ktérej ciato byto w rekach
lekarzy, pielegniarek, technikéw — nagle
dostaje w swoje rece pedzel. To ona
decyduje, jaki kolor wybierze, gdzie postawi
kreske, co przyklei, co odrzuci. Ten prosty
gest ma ogromne znaczenie — symbolizuje
powrdt do bycia podmiotem, a nie tylko
pacjentka. To akt wolnosci, nawet jesdli dzieje

sie na matej kartce papieru.

W pracy z kobietami po chorobie
nowotworowej szczegdlng role odgrywaja
takze rytuaty tworcze. Niekiedy na
warsztatach kobiety malujg wspolny obraz, na
ktérym kazda zostawia swdj znak. Z pozoru to
tylko ¢wiczenie artystyczne, ale w praktyce —

gteboki symbol wspdlnoty. Blizny,

doswiadczenia, radosci i leki splataja sie

w jedng kompozycje, ktéra pokazuje, ze
zadna z nich nie jest sama. To do$wiadczenie
bycia czescig wiekszej catosci dziata jak
antidotum na izolacje i poczucie wykluczenia.
Warto pamietad, ze arteterapia nie jest lekcja
rysunku ani proba stworzenia ,tadnych”

obrazdéw.

To droga przez chaos, brzydote,
niedoskonafos¢ - wszystko to, co jest
prawdziwe. Piekno pojawia sie nie w
estetyce dziefa, ale w akcie odwagi, by
siegnac po kredke czy farbe mimo leku.
W tym sensie kazda praca staje sie
bezcenna, bo jest swiadectwem

wewnetrznej podrozy.



Arteterapia w remisji choroby onkologicznej
nie jest wiec dodatkiem czy ,,mitym
zajeciem”. To realna i gleboka forma leczenia
duszy, ktorej ciato doswiadczyfo choroby.
Daje kobietom mozliwosé spojrzenia na
siebie z nowej perspektywy, znalezienia
jezyka dla niewypowiedzianych emocji

i odzyskania poczucia, ze wciaz s3
tworczyniami swojego zycia. Kazda kreska,
kazdy kolor, kazdy kawafek kolazu staje sie

cegietka w odbudowie wifasnej tozsamosci.

Mozna powiedzied, ze arteterapia to sztuka
odzyskiwania siebie - krok po kroku, obraz
po obrazie, sfowo po sfowie, az kobieta
poczuje, ze nie jest juz tylko ocalafa z
choroby, ale petna, piekna, twdrcza istota,

ktora ma prawo do nowego zycia.




ocjoterapia — wspdlnota, ktéra leczy

Jedli arteterapia otwiera drzwi do spotkania
z sama sobg, to socjoterapia jest drogg do
spotkania z innymi. Oba kierunki sa
nierozdzielne - tak jak oddech potrzebuje
wdechu i wydechu, tak kobieta w procesie
zdrowienia potrzebuje zarbwno intymne]
pracy ze swoim wnetrzem, jak i doswiadczenia
bycia czescig wspdlnoty. Po chorobie
onkologicznej samotnos$é potrafi by¢ jednym
z najbardziej bolesnych doswiadczen.
Socjoterapia odpowiada na ten bdl, oferujac
przestrzen, w ktdrej rodzi sie zaufanie,

poczucie przynaleznosci i sita ptynaca z grupy.

Kiedy kobieta konczy leczenie, nierzadko
pozostaje z poczuciem pustki. Wczesniej

kazdy dzien miaf swdj rytm — wizyty u lekarza,

badania, zabiegi. Byfa intensywna obecnosé
innych: rodziny, personelu medycznego,
przyjacidt, ktérzy trzymali kciuki i powtarzali
,dasz rade”. A potem nagle zapada cisza.
Swiat wraca do swojego biegu, a ona zostaje
sama ze swoim nowym ciatem, nowymi
myslami, nowymi lekami. | wtasnie wtedy
socjoterapia staje sie odpowiedzig na
potrzebe wspdlnoty, ktorej nie trzeba

ttumaczy¢ ani udowadniad.




Spotkania socjoterapeutyczne tworza
przestrzen, gdzie kobieta nie musi udawac
silnej. Nie musi grac roli ,tej, co wygrata”, nie
musi odpowiadac na niezreczne pytania
znajomych, ktérzy chca pocieszac, ale nie
rozumiejg. Tu moze by¢ taka, jaka jest — ze
swoim zmeczeniem, swoim milczeniem,
swoim poczuciem straty i swojg nadzieja.
Grupa staje sie lustrem, w ktorym odbijaja sie
nie tylko jej wlasne zmagania, ale tez
podobne doswiadczenia innych. W tym
lustrze po raz pierwszy mozna zobaczyc¢, ze
»to nie tylko ja”, ze inne kobiety czuja

podobnie.

Badania psychologiczne i socjoterapeutyczne
pokazuja, ze poczucie izolacji jest jednym

z gtdwnych czynnikéw obnizajgcych
dobrostan kobiet w remisji. W raporcie

opublikowanym w 2023 roku w Stanach

Zjednoczonych podkreslono, ze uczestnictwo
w grupach wsparcia i procesach
socjoterapeutycznych znaczaco zmniejsza
objawy depres;ji i leku, a takze poprawia
funkcjonowanie spofeczne i relacyjne. To
potwierdza cos$, co praktycy wiedzg od dawna
— ze cztowiek leczy sie w relacji,

a doswiadczenie wspolnoty potrafi przywrdcic
nadzieje tam, gdzie indywidualna terapia

dociera tylko do pewnego punktu.

Socjoterapia ma jeszcze jeden wymiar, ktéry
jest szczegdlnie istotny dla kobiet po
chorobie — to przestrzen uczenia sie na nowo,
jak by¢ w relacji. Choroba onkologiczna
czesto narusza wiezi — niektorzy bliscy
odsuwaja sie z leku, inni nie wiedzg, jak
rozmawiac, partnerstwo zostaje wystawione

na prébe.



Kobieta, ktéra wraca do zycia po leczeniu,
moze czuc sie niezrozumiana, a nawet
odrzucona. W grupie socjoterapeutycznej ma
okazje testowac nowe sposoby komunikacji,
otwierac sie krok po kroku, bez leku, ze
zostanie oceniona. To rodzaj laboratorium
relacji — bezpiecznego miejsca, gdzie mozna
eksperymentowac z bliskoscia, dystansem,

granicami.

Praktyka warsztatowa pokazuje, ze niezwykte
momenty dzieja sie wtedy, gdy jedna kobieta
dzieli sie czyms bardzo intymnym — na

przykfad lekiem przed tym, ze partner juz nie
patrzy na nig tak jak dawniej — a reszta grupy

reaguje ciszg petng zrozumienia albo stowami:

»ja tez tak mam”. To ,ja tez"” dziata jak
plaster, ktéry nie usuwa rany, ale sprawia, ze
przestaje byc¢ ona tak samotna. Z czasem to

doswiadczenie wspdlnoty przektada sie na

wiekszg odwage w relacjach poza grupa -

w rodzinie, wérdd przyjaciét, w pracy.

Socjoterapia nie jest jednak tylko dzieleniem
sie bolem. To takze przestrzen odkrywania
radosci i wspolnego swietowania matych
krokow. Kobiety czesto mowia, ze dopiero

w grupie po raz pierwszy odwazyly sie
gfosno powiedziec: ,jestem dumna

z siebie”, ,, czuje sie piekna”, ,znowu mam
marzenia”. | zostaly za te sfowa przyjete,

a nie wysmiane czy zbywane. W grupie rodzi
sie nowe doswiadczenie kobiecosci - nie tej
rozumianej jako wyglad czy idealne ciafto,
ale jako sita, wrazliwos¢, zdolnos¢ do

wspierania innych.



Warto zauwazy¢, ze socjoterapia — podobnie
jak arteterapia — dziata takze symbolicznie.
Grupa staje sie wspdlnym obrazem, w ktorym
kazda kobieta jest czescig wiekszej catosci.
Razem tworzg tkanke, w ktorej dziury

| przerwy moga by¢ zszywane nicig obecnosci.

Jedna z uczestniczek powiedziata kiedys: ,tu
czuje, ze moje blizny sg czescig wzoru, a nie
defektem”. To zdanie dobrze oddaje istote
socjoterapii — chodzi o to, by blizny nie byty
korcem opowiesci, ale elementem nowego,

bogatszego obrazu zycia.

W perspektywie dtugofalowej socjoterapia
daje cos jeszcze — poczucie zakorzenienia.
Kobiety, ktére uczestnicza w takich procesach,
czesto tworzg relacje trwalsze niz same
warsztaty. Spotykaja sie prywatnie, wspieraja
nawzajem w codziennosci, stajg sie dla siebie

nowa rodzing. To sie¢ wsparcia, ktéra dziata

takze wtedy, gdy znéw przychodzi lek czy
kryzys. | wiasnie to poczucie, ze nie jestem
sama, ze mam do kogo zadzwonié, ze kto$
rozumie moje milczenie — staje sie jednym
z najwazniejszych elementéw powrotu do

zycia.




Socjoterapia to nie teoria. To zywe

doswiadczenie, ktére rodzi sie miedzy ludzmi.

W kontekscie remisji choroby onkologicznej

jest jak wspdlna piesn — czasem cicha i pefna

smutku, czasem gtosna i radosna — ale zawsze

$piewana razem. Kobieta, ktéra wchodzi do

grupy ze spuszczong gfowa, z czasem zaczyna

mowic gtosniej, Smiac sie czesciej, a jej
spojrzenie jasnieje. To dowdd na to, ze
wspoélnota ma moc, ktérej nie zastapi zadna

indywidualna droga.

Mozna wiec powiedzied, ze socjoterapia to
sztuka odzyskiwania wiezi — tych z innymi, ale
tez tej najwazniejszej wiezi: z samg sobg. Bo
kiedy widze, ze inni mnie przyjmuja taka, jaka
jestem, fatwiej mi samej siebie przyjgé. A to
jest fundament, na ktérym mozna zbudowacd

zycie po chorobie — nie takie samo jak

przedtem, ale petne, prawdziwe

| zakorzenione w relacjach.

Kiedy méwimy o powrocie do zycia po
chorobie nowotworowej, fatwo ulec
ztudzeniu, ze wystarczy ,czas” — ze ciato sie
zregeneruje, wiosy odrosng, a psychika sama
sie posktada. Tymczasem kobiety, ktére
przechodza ten proces, dobrze wiedzg, ze to
nie jest tak proste. Czas nie zawsze leczy.
Czasami tylko pogtebia samotnosé, jesli nie
zostanie wypefniony dziataniem, ktére ma
sens. | wtasnie tutaj na scene wchodza dwa
niezwykte narzedzia — arteterapia

| socjoterapia.






Mozna powiedzie¢, ze to idealne
dopasowanie. Arteterapia — intymna, cicha,
petna koloru i symboli — otwiera kobiecie
przestrzen do spotkania z sama soba.
Socjoterapia — wspdlnotowa, pulsujaca
energia grupy — uczy na nowo, jak byc¢ z
innymi. Jedno bez drugiego jest niepetne. Bo
jesli zatrzymamy sie tylko na sztuce, mozemy
ugrzezngé w samotnosci wtasnych obrazéw.
A jesli pojdziemy wytacznie w strone grupy,
bez kontaktu z wtasnym wnetrzem, tatwo
zgubic autentycznos¢. Dopiero pofaczenie
tych dwoch nurtéw tworzy petng,

uzdrawiajgcg Sciezke.

Arteterapia to jezyk symboli. Kobieta, ktéra
po chemioterapii patrzy w lustro i nie
rozpoznaje swojej twarzy, moze nie miec stéw,
zeby opisac to doswiadczenie. Ale moze

siegna¢ po kredki i namalowac siebie jako

drzewo z potamanymi gateziami, albo jako
ptaka bez skrzydet. Moze wycigé z kolorowych
czasopism fragmenty, ktére rezonuja z je;
emocjami, i utozy¢ z nich kolaz — wizualng
historie tego, co czuje. To sztuka, ktéra nie
ocenia, nie wymaga ,talentu”, nie stawia

poprzeczki.

W arteterapii kazde pociggniecie pedzla jest
wazne, bo jest autentyczne. To narzedzie,
ktore pomaga zajrze¢ w gfab siebie bez
koniecznosci werbalizacji, ktéra bywa trudna

albo niemozliwa.



Socjoterapia natomiast daje temu gtosowi
echo. Bo co z tego, ze narysuje swoje drzewo,
jesli schowam je do szuflady? Co z tego, ze
utoze kolaz, jesli nikt go nie zobaczy?
Oczywiscie, samo tworzenie ma wartosc. Ale
prawdziwe uzdrawianie czesto zaczyna sie
wtedy, gdy moge bezpiecznie podzieli¢ sie
swoim obrazem z innymi. Wtedy dzieje sie
magia. Kobieta pokazuje swojg prace i mowi:
. 1ak sie czuje”. A kto$ obok odpowiada:

. Iwoje drzewo przypomina moje. Ja tez mam
ztamane gafezie”. | nagle samotnos¢ przestaje

by¢ absolutna.

Ta synergia dziata w obie strony. Bywa, ze
kobieta w grupie stucha historii innej
uczestniczki i czuje poruszenie, ktére nie
miesci sie w stowach. Wraca wtedy do kartki
papieru i zaczyna rysowac. Tak rodzi sie

dialog pomiedzy indywidualnym

a wspdlnotowym doswiadczeniem.
Arteterapia karmi socjoterapie, a socjoterapia
otwiera nowe $ciezki w arteterapii. To jak
taniec, w ktérym kroki czasem prowadezi ciato,
a czasem partner — ale razem tworza rytm.
Waznym elementem tej drogi jest takze
przetamywanie wstydu. Kobiety po chorobie
onkologicznej czesto wstydza sie swojego
ciata — blizn, asymetrii, braku piersi, czy
widocznych skutkow terapii. W arteterapii
moga ten wstyd przetozy¢ na obraz —
stworzy¢ maske, ktéra ukrywa i jednoczesnie
mowi prawde, albo rzezbe, ktéra oddaje
ciezar. Ale to dopiero w socjoterapii,

w kontakcie z grupa, ucza sie, ze ten wstyd
nie musi by¢ samotng wyspa. Stysza: ,Widze
cie. Nie jeste$ mniej piekna. Twoje blizny sa
Swiadectwem odwagi”. To, co w samotnosci
byto zrédtem cierpienia, w grupie staje sie

znakiem wspdélnego doswiadczenia.



Nie mozna tez poming¢ duchowego wymiaru
tego procesu. Choroba nowotworowa czesto
podkopuje wiare — w siebie, w ciato, w sens
zycia. Arteterapia pozwala dotknaé tego
wymiaru poprzez symbole — kobieta maluje
Swiatto, ktére rozbija ciemnosé, albo tworzy
wtasny amulet ochronny. Ale dopiero wspdlne
rytuaty grupowe — zapalanie swiec, wspdlne
tworzenie mandali, wspdlne $piewanie —
nadajg temu wymiar wspoélnoty duchowe.
Wtedy powstaje co$ wiecej niz suma
jednostek — powstaje energia, ktéra unosi
cata grupe.

Z praktyki wiem, ze niezwykte rzeczy dzieja sie
na styku tych dwoch przestrzeni. W jednym

z warsztatow kobiety tworzyty osobiste kolaze
,mapa sity”. Kazda wycinata obrazy i stowa,
ktére kojarzyly jej sie z mocg. Gdy kolaze
zostaly utozone obok siebie na duzym stole,

okazato sie, ze tworzg wspolny pejzaz — peten

gor, stonc, serc i drég. Jedna z uczestniczek
powiedziafa: ,,Moja sita nabiera sensu
dopiero, kiedy widze jg obok waszych”. To
zdanie podsumowuje istote pofaczenia
arteterapii i socjoterapii — jednostkowe
doswiadczenie nabiera nowej jakosci w
grupie, a grupa wzmacnia indywidualna
droge.

Ta podwdjna Sciezka ma takze znaczenie
praktyczne. Arteterapia uczy samoregulacji —
kobieta moze siegaé po sztuke w domu, kiedy
czuje lek czy napiecie. Moze wzig¢ farby,
kredki, gline i da¢ ujscie emocjom.
Socjoterapia natomiast buduje sie¢ wsparcia,
do ktorej mozna wréci¢ — grupe kobiet, ktére
rozumiejg bez ttumaczenia, ktore przyjma
telefon w nocy, ktore napiszg wiadomosé, gdy
bedzie trudny dzien. To potaczenie daje
realna site: narzedzia do pracy w samotnosci

| sie¢ bezpieczenstwa w relacji.






Co wazne, arteterapia i socjoterapia ucza
takze nowego spojrzenia na ciafo i relacje.
Tworzenie autoportretu czy kolazu o
kobiecosci otwiera przestrzen do rozmowy
w grupie o tym, co to znaczy , byc¢ kobieta”
po chorobie. Czy kobiecos¢ to wlosy? Piersi?
A moze zdolnos¢ rodzenia? Czy mozna by¢
w pefni kobieta z bliznami, z asymetria,

z ciatem, ktore wyglada inaczej? W grupie
odpowiedzi sg rézne, ale wspdlne
doswiadczenie prowadzi do jednego -
redefinicji kobiecosci jako czegos
glebszego, zakorzenionego w odwadze,

czufosci i sile.

Nie da sie ukry¢ — potaczenie tych dwdch
Sciezek wymaga uwaznosci i delikatnosci
prowadzacych. To nie sg metody
.techniczne”. To procesy, ktére dotykaja
najczulszych strun. Ale kiedy sg prowadzone

z sercem, moga przynies¢ cos niezwyktego —

nie tylko chwilowa ulge, ale prawdziwa
przemiane. Kobieta, ktora jeszcze wczoraj
bata sie spojrze¢ na swoje ciato, dzisiaj maluje
je jako rzeke petng zycia. Kobieta, ktora
wczoraj w grupie milczata, dzi§ mowi:

,Dziekuje, ze mnie widzicie”.

Arteterapia | socjoterapia razem tworzg
Sciezke powrotu, ktdra nie jest linig prosta, ale
raczej spiralg. Wracamy do podobnych
tematéw — ciafa, straty, leku — ale za kazdym
razem z innego poziomu. Dzieki sztuce
zagtebiamy sie w siebie, dzieki grupie
wynosimy to doswiadczenie na zewngatrz

i konfrontujemy z innymi. Razem tworzg rytm
wdechu i wydechu — intymnosci i wspdlnoty —
ktory prowadzi do rownowagi.



Mozna powiedzieé, ze to droga odzyskiwania
siebie w petni. Bo kobieta po chorobie to nie
tylko ciato, ktére przeszto operacje i terapie.
To takze emocje, ktére potrzebujg wyrazu. To
relacje, ktore wymagajg odbudowy. To
duchowosé, ktéra domaga sie sensu.
Arteterapia i socjoterapia razem dotykaja
wszystkich tych wymiaréw — ciata, psychiki,
relacji i ducha. | dlatego wtasnie s3 tak
skuteczne.

Na koncu tej drogi nie stoi idealny obraz — nie
chodzi o to, by kobieta znéw wygladata jak
.przed chorobag”. Chodzi o to, by mogta
spojrze¢ w lustro i powiedzie¢: , To jestem ja —
ze swoimi bliznami, ze swojg sitg, ze swojg
historig. | przyjmuje siebie”. A obok niej stoja
inne kobiety, ktére powtarzaja: ,My tez"”.

To wifasnie jest uzdrawiajgca moc arteterapii

| socjoterapii — dwa skrzydta, ktére razem

unosza.




Nowa opowiesc — sztuka jako droga do

odzyskania siebie

Podrecznik, ktéry masz przed sobg, nie jest
jedynie zbiorem ¢éwiczen czy teorii. To
przewodnik po drodze, ktorg wiele kobiet

w remisji choroby onkologicznej moze
przej$¢, aby odnalez¢ siebie na nowo.
/najdziesz tutaj nie tylko analize gtéwnych
barier i wyzwan, ale takze konkretne narzedzia
terapeutyczne, ktére pomoga przepracowac
trudne emocje i odbudowaé poczucie

wartosci.

Celem tej ksigzki jest nie tylko opisanie
problemow, ale przede wszystkim znalezienie
Srodkéw wyrazu, ktére pozwolg kobietom

w remisji choroby onkologicznej przejs¢ od
stanu wewnetrznego zamrozenia do procesu

tworczej transformacji. Sztuka i relacje

miedzyludzkie to dwa klucze, ktére moga
otworzy¢ drzwi do nowej opowiesci — historii
nie o chorobie, ale o sile, nadziei i pigknie,

ktore moze rozkwitngé na nowo.






Kobieta staje przed szafg. Drzwi uchylajg sie
powoli, jakby miaty w sobie ciezar catych
minionych miesiecy, lat, doswiadczen.
Wewnatrz wisi sukienka — ta ulubiona. Taka,
ktora zaktadata na wazne spotkania, rodzinne
uroczystosci, wieczory pefne Smiechu i tanca.
Materiat miekko uktada sie w dfoniach,
znajomy zapach przypomina dawne chwile. To
nie jest zwykta tkanina — to fragment
przesztosci, kawatek dawnej siebie, zaklety

w szwach i kolorach.

Zaktada jg. Tkanina opada na ramiona,
przesuwa sie po ciele, zatrzymuje w talii.

| wtedy pojawia sie lustro — odbicie, ktére
zamiast radosci przynosi zawahanie. Sukienka
juz nie lezy tak jak dawniej. Fatdy uktadajg sie

inaczej, ramiona wydaja sie ciezsze, sylwetka

obca. Lustro nie ktamie — pokazuje ciato, ktére
przeszto przez bitwe.

To moment, w ktérym do serca wkrada sie
szum — mieszanina smutku, zdziwienia,
czasem ztosci. Bo przeciez miato byc inacze;.
Remisja — to stowo brzmiato jak wybawienie,
jak brama do ,normalnosci”. A tymczasem to,
co widzi, przypomina, ze nic juz nie jest takie
samo.

Ale to nie tylko ciato. To réwniez dusza. Blizny
na skérze sg widzialne, ale blizny w srodku -
jeszcze gtebsze. One sprawiaja, ze zaktadanie
sukienki staje sie aktem odwagi. Bo w te;
chwili nie chodzi tylko o ubranie — chodzi

o spotkanie ze sobg. Z nowa sobga, ktéra ma
w sobie zaréwno site przetrwania, jak

i kruchosc¢ dziecka, ktére dopiero uczy sie

chodzi¢ po nowym gruncie.



Ta scena mogtaby wydarzy¢ sie w tysigcu
domodw. W Warszawie, w matej wiosce na
Podlasiu, w mieszkaniu na osiedlu, w domu
pachngcym obiadem i ciszg. Kazda kobieta
po chorobie nowotworowej zna podobne
momenty — kiedy codzienno$é nagle odstania
to, o czym wolataby zapomnieé. Gdy zwykta
czynnos¢, jak wybdr sukienki, zamienia sie

w spotkanie z wtasng kruchoscia.

Remisja nie oznacza powrotu do tego, co
byto. To poczatek nowego etapu, w ktérym
ciato i dusza ucza sie siebie na nowo. To etap
niepewnosci — bo nikt nie daje mapy. Nikt nie
moéwi, jak poradzi¢ sobie z odbiciem

w lustrze, z pytaniami bliskich, z wtasnym
poczuciem utraty. Z jednej strony —
wdziecznos¢, ze sie zyje. Z drugiej — poczucie,

ze juz nigdy nie bedzie sie tg sama osoba.

| wtasnie tu zaczyna sie opowiesc o potrzebie
wsparcia. O tym, ze kobieta w remisji nie
potrzebuje tylko wizyt lekarskich i kontrolnych
wynikéw. Potrzebuje przestrzeni, w ktérej
moze by¢ widziana nie przez pryzmat
choroby, ale jako catos¢ — ze swoim bdlem,
lekiem, nadziejg, z marzeniem o tym, by

znowu zatozy¢ sukienke i poczué sie piekna.

To opowiesc o sztuce tworzenia siebie od
nowa. Bo tak, jak artystka bierze do reki
pedzel i zaczyna malowacd na czystym pfétnie,
tak kobieta w remisji staje przed nowym
zyciem. Nie z wlasnego wyboru — raczej

z koniecznosci. A jednak wtasnie ta
koniecznos¢ moze stac sie zrédtem niezwykte;

sity i tworczosci.



Arteterapia i socjoterapia, do ktérych

prowadzi ta ksigzka, s jak narzedzia w dtoni.

Nie po to, by przykry¢ to, co trudne, ale by
nadac temu forme. By chaos rozmazanych
barw zamienit sie w obraz, ktéry mozna
pokochad. By pekniete lustro nie ranito, lecz
pokazywato nowe oblicze — moze mniej

idealne, ale bardziej prawdziwe.

Dlatego ta sukienka, ktora nie lezy tak jak
dawniej, nie jest tylko symbolem straty. Jest

tez symbolem poczatku. Poczatku drogi,

w ktorej kobieta odkrywa, ze piekno nie kryje

sie w symetrii, w proporcjach, w dawne;
formie. Piekno rodzi sie z autentycznosci.

Z odwagi, by spojrze¢ w lustro i powiedzied:
, Tak, zmienitam sie. Ale nadal jestem. Nadal

moge zy¢, czué, kochaé, tworzyc”.

Ten wstep jest zaproszeniem. Do wspdlnej
podrdézy przez historie, doswiadczenia, karty
pracy i ¢wiczenia, ktére pomoga kobietom

w remisji odnalez¢ wiasny jezyk na
opowiedzenie o sobie. To zaproszenie do
tworzenia — nie w samotnosci, lecz we
wspodlnocie. Bo kiedy kobiety spotykaja sie,
dzielg swoimi historiami i uczg sie od siebie
nawzajem, wtedy sukienka — cho¢ wisi inacze]

— staje sie znakiem zycia.

Bo zycie po chorobie to nie powrét do ,tego,
co byto”. To odkrycie, ze mozna is¢ dalej -

w nowej sukience, w nowym ciele, z nowa
dusza. | ze ten obraz, choé¢ inny od

pierwotnego, nadal jest piekny.



Karta pmcg
»Odoechowa joga -
sztulka

swiadomeno

oddechw”

Oddech to najprostsze i jednoczesnie
najgtebsze narzedzie, jakie mamy zawsze
przy sobie. Potrafi ukoi¢, dodac energii,
oczysci¢ emocje, a nawet pomoc

w odzyskaniu poczucia wfasnej sity.

Kiedy chorujemy albo przechodzimy przez
trudne doswiadczenia, oddech czesto staje
sie krotki, sptycony, niespokojny. Nasze ciato
I emocje trzymajg napiecie.

Dlatego dzisiaj zatrzymamy sie i oddamy
przestrzen tylko oddechowii.

Bedziemy uczy¢ sie go stuchad, obserwowacd
i prowadZzic¢ tak, by wspierat nas w powrocie

do rownowagi.



Przygotowanie do praktyki
znajdz wygodne miejsce — moze by¢ mata,
krzesto, fotel

zadbaj o miekkie Swiatto, cisze lub spokojna
muzyke

potdz obok siebie koc — jesli poczujesz chtéd,
mozesz sie nim otuli¢

miej przy sobie kartke i dtugopis — zapiszesz
pdzniej swoje refleksje

Czesé | — Spotkanie z oddechem
1. Obserwacja oddechu
usigdz lub potdz sie wygodnie

zamknij oczy i po prostu zauwaz: jak
oddychasz?

nie poprawiaj, nie oceniaj — tylko obserwuj
rytm

Pytanie: Co zauwazytam? Czy mdj oddech jest
spokojny, czy raczej ptytki i nerwowy?

2. Oddech falujacy

potdz jedng dton na brzuchu, druga na klatce
piersiowe]

wdychaj powietrze tak, aby poruszata sie
dton na brzuchu

wyobraz sobie fale — wdech to przyptyw,
wydech to odptyw

Cwicz przez 2-3 minuty, pozwalajac, aby ciato
rozluzniafo sie z kazdym wydechem.



Czesc Il - Oddech transformujacy

1. Oddech oczyszczajacy

wez gteboki wdech nosem
na chwile zatrzymaj powietrze
wypusé je ustami, tak jakby$ wzdychata z ulga

wyobraz sobie, ze wydech zabiera ze sobg
zmeczenie | haplecie

Powtorz 5 razy.

2. Oddech afirmac;ji

przy kazdym wdechu pomysl: , Przyjmuje sife,
Swiatfo, zycie”

przy kazdym wydechu: ,Oddaje to, co mi nie
stuzy”

To krétkie zdania mogg by¢ Twoim codziennym
mantra.

Oddech 4-4-4

wdech nosem: liczagc do 4
zatrzymanie oddechu: liczagc do 4

wydech ustami: liczgc do 4

Ten rytm wprowadza rownowage w ciele
i umysle.



Czesé Il - Oddech serca Cwiczenie koAcowe

Pot6z obie dtonie na sercu. Oddychaj spokojnie, Na kartce zapisz jedno stowo, ktore dzi$
czujac pod dtormi swoje zycie. wytonito sie z Twojego oddechu.
Mozesz w myslach powtarzac: Moze to byé co$ prostego: ,spokdj”, ,zycie”,

,Sitfa”, ,odwaga”.
Schowaj kartke do notesu albo portfela — zebys
mogfta w kazdej chwili do niej wrécic.

.Moje serce bije. To znak, ze zyje.”
,Mam prawo czué, oddychac, byc soba.”

,M0oj oddech prowadzi mnie ku spokoju.”

Pytania do refleks;ji
Jak zmienito sie moje ciato po 15 minutach
Swiadomego oddechu?

Co zauwazytam w swoim sercu i myslach?

Ktéry sposdéb oddychania byt dla mnie
najbardziej naturalny, a ktéry trudniejszy?

Jak moge uzywaé¢ oddechu w chwilach
niepokoju lub zmeczenia?



Wazne
Oddech nie jest rywalizacjg — nie chodzi o to,
by byt ,,najdtuzszy” czy ,najgtebszy”.

Kazdy oddech jest dobry. Nawet jesli czasem
czujesz trudnos$é, obserwacja juz jest
uzdrawiajaca.

To ¢wiczenie mozesz powtarzaé o kazdej
porze dnia: rano, by sie obudzi¢, albo
wieczorem, by zasngc¢ spokoijnie;.

Muzyka wspierajgca praktyke

Muzyka nie powinna odcigga¢ uwagi, tylko byc
ttem — miekkim, spokojnym, wspierajgcym
skupienie na oddechu.

Wskazéwki dla prowadzacych:

Tempo: najlepiej wolne, 50-70 uderzen na
minute (w rytmie spokojnego serca).

Charakter: muzyka instrumentalna, bez
gwattownych zmian tempa. Unikamy ostrych

dzwiekow i mocnych uderzen.

Barwa: dobrze sprawdzaja sie dzwieki pianina,
harfy, fletu, skrzypiec granych delikatnie,
a takze muzyka ambientowa.

Inspiracje:

4 nagrania ,relaksacyjne” (np. dzwieki natury:
szum fal, las, wiatr)

4 muzyka medytacyjna lub instrumentalna
w tonacjach dur, dajacych poczucie jasnosci

4 mantry instrumentalne (bez stéw, by nie
rozpraszaty)

4 nagrania specjalnie tworzone do praktyki
jogi lub mindfulness



Przyktadowe sugestie:

* szum oceanu + delikatny ambient
 ,calm piano” — wolne utwory fortepianowe

* ,healing sounds” — dzwieki mis tybetanskich
lub gongdéw (krétko, w tle)

e playlisty typu ,Deep Breath”, ,Meditative
Yoga” dostepne na platformach
streamingowych

Wskazéwka: Jesli grupa jest wrazliwa na
muzyke, lepiej wybra¢ nagrania natury niz
melodie — fale, ptaki, wiatr czesto wprowadzajg
wiecej spokoju i mniej kojarzg sie
z ,C¢wiczeniem”, a bardziej z byciem
w przestrzeni ukojenia.




Karta pmog
,Kolaz osobistg —
tworzewnle

Wiz Lwej historiL”

Kazda z nas niesie w sobie wfasng opowies¢
— z chwilami trudnymi i pieknymi,
z doswiadczeniami, ktére uksztattowaty nasze

spojrzenie na Swiat i na siebie sama.

Czasem trudno ubrac to w stowa. Dlatego
dzisiaj siegniemy po obrazy, kolory
i symbole, by stworzy¢ kolaz osobisty —

wizualng historie o Tobie.

To nie musi by¢ dzieto sztuki. To Twoja mapa,
ktora pozwoli Ci zatrzymac sie na chwile

i zobaczy¢ siebie w nowym Swietle.



Czesc 1. Przygotowanie przestrzeni
i materiatéw

Przygotuj:

duzy arkusz papieru, brystol lub kartke
z bloku technicznego,

stare czasopisma, gazety, broszury, wydruki,
kolorowe papiery,

nozyczki, klej, opcjonalnie kredki, markery,
kawatki tkanin, tasiemki, guziki, elementy
natury (lis¢, kwiat, fragment kory),

spokojne miejsce, w ktérym bedziesz mogta
sie skupic i oddychac swobodnie.

Zanim zaczniesz, potdéz dtonie na papierze

i pomysl:

» 10 moja historia. Nikt nie opowie jej lepiej
ode mnie.”

Czesé 2. Wybor obrazéw - intuicyjna selekcja

Przegladaj powoli materiaty wizualne. Nie szukaj
idealnych zdjeé. Pozwdl, by obrazy same do
Ciebie ,przemowity”.

Zwréc¢ uwage, co Cie porusza — kolory, twarze,
fragmenty natury, stowa.

Nie zastanawiaj sie, dlaczego wybierasz dany
element. Intuicja wie wiecej niz rozum.

& Zapisz kilka skojarzen, ktore pojawity sie
podczas przegladania obrazéw:



Czes¢ 3. Uwazne komponowanie kolazu

Roztéz wszystkie wyciete fragmenty przed soba.

Przyjrzyj sie im, zanim je przykleisz.

Zauwaz, jak uktadaja sie w pewien rytm — moze
powstaje Sciezka, moze okrag, moze centrum

| promienie wokot.

Nie daz do symetrii — pozwdl, by forma
odzwierciedlata Twdj stan wewnetrzny.

Kazdy element moze miec znaczenie
symboliczne:

Kolory — ciepte moga oznaczac nadzieje,
chtodne — spokdj lub melancholie.

Postacie — moga reprezentowad Ciebie
z réznych etapéw zycia.

Stowa — mogg stac sie Twoim manifestem
lub modlitwa.

4 Zatrzymaj sie na chwile i zapisz: co chce, by
maj kolaz ,, powiedziat” swiatu lub mnie samej?

Czesc¢ 4. Tworzenie — wizualna opowiesé

Teraz przyklejaj wybrane elementy — delikatnie,
uwaznie, z oddechem.

Nie spiesz sie.

Poczuj, ze kazda warstwa, kazdy fragment to
czes$¢ Twojej historii, nawet tej trudnej.

Jedli chcesz, mozesz dopisac cos recznie: stowo,
zdanie, date, symbol.

Mozesz tez pozostawic¢ puste miejsca — one
rowniez majg znaczenie. Czasem cisza mowi
wiecej niz stowa.

& Jakie emocje pojawity sie podczas
tworzenia?



Czes¢ 5. Refleksja nad historig

Kiedy praca jest ukonczona, przyjrzyj sie jej z
pewnej odlegfosci.
Nie analizuj — po prostu patrz.

Zauwaz:
ktore fragmenty przyciggajg wzrok,
ktére kolory dominuja,
co jest w centrum, a co na obrzezach,

czy widzisz w niej siebie ,sprzed” choroby,
czy raczej te, ktéra jest ,tu i teraz”.

Kazdy obraz w Twoim kolazu jest metaforg —
czasem nadziei, czasem przemiany, czasem sity,
ktérej nie da sie zobaczyd, ale czud jg w sercu.

& Opisz w kilku zdaniach, jak rozumiesz swdj
kolaz:

Czesc¢ 6. Terazniejszosc i przysztosé

W prawej czesci pracy mozesz dodac elementy,
ktore symbolizujg przyszto$é — marzenia,
pragnienia, mate rzeczy, ktére dajg Ci radosc.
Niech bedg to obrazy lekkosci: kwiat, niebo,
usmiech, promien stonca, rece trzymajace sie
razem.

Zastanow sie:

Co chce, by pojawito sie w mojej
codziennosci?

Jak moge dbac¢ o siebie, kiedy znéw
poczuje lek?

Jakie kolory chciatabym zaprosic¢ do
swojego zycia?

4 Zapisz jedno zdanie, ktére stanie sie Twoim
przestaniem z tej pracy:



Czesc 7. Gest wdziecznosci Czes¢ 8. Refleksja emocjonalna

Kiedy poczujesz, ze Twoja praca jest kompletna, Zadaj sobie pytania:
peler me ] e Co odkrytam o sobie dzieki tej pracy?
Czy poczutam ulge, wdziecznosc, smutek,

Zamknij oczy i powiedz w myslach: sl

Czy historia, ktérg zobaczytam, rézni sie od

o AT e VRIS linelje (Rl — o [P tej, ktérg opowiadatam wczesdniej stowami?

i te ciemne. Kazda z nich tworzy mnie.”
& Miejsce na zapis refleksji:

Mozesz powiesi¢ kolaz w widocznym miejscu,
schowac do teczki lub odda¢ symbolicznie — np.
spalajac kopie i zachowujac tylko wspomnienie.
Niech jego sens pozostanie z Tobg jako
przypomnienie, ze kazda historia ma ciagg dalszy.



Wskazowki do samodzielnej praktyki

Kolaz mozesz tworzy¢ cyklicznie — np. raz w
miesigcu, by obserwowad, jak zmienia sie
Twoja emocjonalna mapa.

Nie poréwnuj swojej pracy z innymi — kazda
jest unikatowa.
Mozesz tworzy¢ miniaturowe kolaze

tematyczne: ,moja sita”, ,,moje ciato”,
,moje marzenia”, ,moja wdziecznosc”.

Wiacz muzyke, ktéra Cie koi — to pomoze
pogtebic stan uwaznosci.

Zatrzymuj sie w momentach ciszy — tam
czesto rodzi sie najwiecej sensu.

Notatki osobiste

Stowo na zakonczenie
~Kazdy obraz, ktéry tworzysz, jest
spotkaniem z czescia Ciebie, ktéra wciaz

czeka, by zosta¢ zauwazona.”



Karta pracy
,Mindfulness Joga

— pra I@tg Ra

UwWaznosel

Podczas choroby ciato i umyst czesto
funkcjonuja w trybie napiecia. Wiele kobiet
doswiadcza niepokoju, bezsennosci, utraty
energii lub trudnosci z akceptacjg wiasnego

ciata po leczeniu.

Mindfulness joga to nie sport ani rywalizacja.
To sposdb bycia z ciatem — takim, jakie jest
dzis. Kazdy ruch wykonuj powoli, bez
pospiechu i bez przymusu. Jesli
potrzebujesz, odpocznij, usigdz lub potdz sie.

Pamietaj: to nie ciafo ma dopasowac sie do
pozycji — pozycja ma dopasowac sie do ciafa.



Czesc¢ 1. Ugruntowanie

Cel: przywrécenie kontaktu z chwilg obecna.
UsigdzZ lub potdz sie wygodnie.

Skieruj uwage na oddech — nie zmieniaj
go. Po prostu obserwuj, jak powietrze
wplywa i wyptywa z ciafa.

Poczuj punkty kontaktu: stopy z podtoga,
dtonie z kolanami lub podfozem.

Zauwaz, jak ciato porusza sie przy kazdym
oddechu — klatka piersiowa unosi sig i

opada.

4 Zapisz w jednym zdaniu, co czujesz w ciele
po kilku chwilach uwaznego oddychania:

Czesc¢ 2. Uwazny ruch

Cel: rozluznienie napie¢, wzmocnienie fagodnej
Swiadomosci ciafa.

Wybierz kilka prostych pozycji (asany), ktore sa
dla Ciebie bezpieczne:

Kot-krowa (Marjaryasana-Bitilasana) -
rozgrzewka kregostupa, zsynchronizuj ruch
z oddechem.

Skret siedzacy — wdech: wydfuz kregostup,
wydech: lekki skret, tylko tyle, ile czujesz, ze
mozesz.

Pozycja dziecka (Balasana) — symbol
odpoczynku i zaufania.

Pozycja gory (Tadasana) — stan
z zamknietymi oczami, poczuj stabilnos$é
i oddech w catym ciele.

% Zwrdc uwage na mysli i emocje, ktore
pojawiajg sie podczas ruchu. Nie oceniaj ich.



Czesé 3. Uwazny oddech Czesc 4. Refleksja koncowa

Cel: rozluznienie napie¢ emocjonalnych. Po zakonczeniu praktyki zadaj sobie pytania:
Pot6z dtonie na brzuchu. Obserwuj ruch dtoni Co dzié najbardziej potrzebowato moje;
przy kazdym wdechu i wydechu. uwagi — ciato, emocje, czy oddech?

W jakich momentach zauwazytam spokdj
Nie prébuj kontrolowaé oddechu — po prostu lub ulge?

rfezazz it Jak moge wtgczyc¢ choc kilka minut takie;

praktyki do mojego dnia?
Z kazdym wdechem pomysl: ,Wdycham
spokéj”,
z kazdym wydechem: ,,Wypuszczam napiecie”. 4 Moja intencja na dzis:

& Jakie stowo najlepiej opisuje Twdj stan po
tym cwiczeniu?



Wskazowki do codziennej praktyki

» Nie musisz ¢wiczy¢ dtugo — wazniejsza jest
regularnosc.

Stowo na zakonczenie
» Mozesz praktykowac siedzac, stojac,

2 et lezee. ,Ciato pamieta kazda chwile, w ktorej

» Zwracaj uwage na oddech takze w pozwolitas mu po prostu byé.”
codziennych czynnoséciach — myciu naczyn,
chodzeniu, ubieraniu sie.

« Zamiast ,musze ¢wiczy¢”, powiedz sobie:
~chce by¢ blizej siebie”.

Notatki osobiste

Miejsce na Twoje zapiski, emocje, wrazenia po
praktyce:



Karta pmcg
,,sewsorg cZNA

artetempia — mata

motory kka dla

Dfonie pamietajg wiecej, niz nam sie wydaje.
To nimi dotykamy sSwiat, trzymamy

w ramionach bliskich, prowadzimy
samochdd, gfaszczemy dziecko, mieszamy
ciasto, piszemy listy. Dfonie sg naszymi
narzedziami dziatania, ale tez nosnikami
emocji. Kiedy choroba nowotworowa

i leczenie odbierajg im sprawno$é¢, czucie lub
sife, kobieta traci cos wiecej niz tylko fizyczna
zdolnos¢ - traci kontakt z codziennoscig,

Z gestem, z poczuciem sprawczosci.

Karta pracy zostata stworzona, by przywrécic
dfoniom ich dawne — albo nowe — znaczenie.
Poprzez dziafania sensoryczne i motoryczne
uczymy sie na nowo odczuwac, wzmacniac

i kocha¢ swoje rece. To proces
arteterapeutyczny, w ktorym ruch, dotyk

i tworczos$¢ spotykajg sie w bezpiecznej,

delikatnej przestrzeni.



Czesé 1. Przygotowanie przestrzeni Czesé 2. Uwazny dotyk

Znajdz spokojne miejsce, w ktérym poczujesz Zamknij oczy i powoli przesuwaj palcami po
sie bezpiecznie. Przygotu;: przygotowanych materiatach.
Poczuj réznice miedzy cieptym a chtodnym,

kawatek miekkiej tkaniny lub ik,
awatek migkkie] tkahiny 1Ub Tecznik, na miekkim a szorstkim, gtadkim a chropowatym.

ktérym potozysz dtonie,

pojemnik z ciepta wodg lub miseczke
z ryzem, fasolg lub kaszg do zanurzenia Zwrd¢ uwage, ktére struktury przynosza Ci
palcow, przyjemnosc, a ktére budza napiecie. Nie

naturalne materiaty do pracy plastycznej: ez = il o elopsrmiu)

gling, plasteling, mase solng, wosk, kredki
pastelowe, kawatki tkanin, gabki lub sznurki. Kazda faktura ma swojg historie. Czasem to

wspomnienie domu, czasem poczucie

Zanim zaczniesz, potdéz dtonie na sercu. ero! - , , |
. S . . ezpieczenstwa, czasem nieznany impuls.
Oddychaj spokojnie i powiedz do siebie P ’ ymp

w myslach:

& Zapisz kilka stéow lub zdan opisujgcych Twoje
~Dziekuje, Ze moge tworzyc. Nie musze by¢ wrazenia dotykowe:
doskonata. Wystarczy, ze jestem.”



Czesc 3. Tworzenie z uwaznoscia

Wybierz materiat, ktéry dzi$ najbardziej do
Ciebie ,moéwi”. Moze to by¢ glina, papier,
miekka tkanina lub ciepta w dtoni masa solna.

Niech Twoje dfonie poprowadza Cie same — bez
planu. Pozwdl, by palce ugniataty, roluja,
naciskaty, Sciskaty.

Nie daz do ksztattu — skup sie na rytmie ruchu.
To Twoja chwila rozmowy z ciatem.

Jesli chcesz, mozesz nadad formie symboliczny
ksztatt — serca, spirali, dtoni, liscia. Niech bedzie
to gest troski wobec siebie.

& Jak opisatabys emocje, ktére pojawity sie
podczas tworzenia?

Czesc¢ 4. Malowanie dotykiem

Gdy dfonie sg juz rozgrzane, mozesz przejs¢ do
pracy z kolorem.

Uzyj pasteli, farb lub barwionych mas. Niech
ruch dfoni prowadzi Cie po kartce lub ptotnie.

Nie uzywaj pedzla — tylko palcow.

Zauwaz, jak kolor reaguje na nacisk. Jak zmienia
sie §lad, gdy dodasz wody lub gdy pozwolisz
barwie ptynac¢ swobodnie.

Nie staraj sie tworzy¢ obrazu - tworzysz slad
emocdji.

4 Jakie barwy dzis dominowaty w Twojej
pracy? Co one dla Ciebie znaczg?



Czesé 5. Odpoczynek dla dtoni Czesc 6. Refleksja emocjonalna

Po zakonczeniu pracy zanurz dtonie w ciepfe; Po zakonczeniu zajeé sprébuj odpowiedzied
wodzie lub owin je w migkki materiaf. sobie na kilka pytan:

Jakie emocje towarzyszyty mi podczas
Poczuj wdziecznosé za to, ze mogtas tworzyc. dotykania, tworzenia, malowania?
Pomasuj delikatnie palce, nadgarstki, grzbiet

C oczutam spokdj, ulge, zaskoczenie,
dtoni. Zatrzymaj sie na chwile w ciszy. 2y pocad pOKO), Uige

radosc¢?

HipeTieer WY MEEEn Somer Co moje dfonie chciatyby dzi$§ powiedziec?

~Moje dtonie sa silne. Moje dtonie potrafig
dawac i przyjmowac. Sg czescig mnie, ktora 4 Notatka z refleksji:
uzdrawia.”

& Zapisz krotkie zdanie, ktére mogtoby stac sie
Twoja afirmacja:



Czesc 7. Symboliczny gest zakonczenia

Jesli masz ochote, zatrzymaj jeden element
swojej pracy — maty fragment gliny, kawatek
tkaniny, kartke z barwnym $ladem.

Umiesé go w widocznym miejscu jako
przypomnienie o chwili uwaznosci i tworcze;
mocy.

Za kazdym razem, gdy na niego spojrzysz,
przypomnij sobie:

~Jestem obecna. Tworze. Czuje.”

Wskazowki do samodzielnej praktyki

+ Nie planuj — pozwdl dfoniom decydowag,

W CO Sie zaangazuja.

» Nie poréwnuj swoich efektow z innymi —
w arteterapii nie ma btedow.

» Staraj sie pracowac z réznymi fakturami —

drewno, kamien, papier, wosk, tkanina,
glina.

» Regularne, krétkie sesje sg bardziej
wartosciowe niz okazjonalne dtugie
cwiczenia.

» Zwracaj uwage na oddech — jesli czujesz
napiecie, zatrzymaj sie i oddychaj gteboko.

Notatki osobiste

Miejsce na zapisanie mysli, wrazen, emocji po
praktyce:

Stowo na zakonczenie

~Kiedy dlonie zaczynaja tworzyc, serce

zaczyna sie goic.”



ktore wydaja sie napiete.

& To nie musi by¢ profesjonalny masaz -
chodzi o s$wiadomy dotyk, ktéry tgczy nas
z ciatem i emocjami.

Przestrzenie miedzy palcami: rozciggnij je
lekko, poczuj, jak dfonie staja sie bardziej
otwarte.

Przygotowanie

UsigdZ wygodnie, potdz dtonie na kolanach. Cata dton: potdz jedna dfon na drugiej,
mocniej jg dociénij, a potem powoli pusé —
poczuj réznice miedzy naciskiem a ulotnym

Mozesz uzy¢ odrobiny naturalnego olejku oddechem.

(np. migdatowego, kokosowego, oliwy z

oliwek). Jesli nie masz — wystarczy suchy

dotyk. Zamkniecie masazu

Kroki .
L nizkEkac Przyt6z obie dtonie do policzkéw, zamknij oczy

Opuszki palcéw: delikatnie uciskaj kazdy i wez gigboki oddech.

palec po kolei — od kciuka do matego palca.

Whetrze dtoni: kolistymi ruchami masuj
Srodek dtoni, zatrzymujac sie w miejscach,



4 Kazdy gest moze byc jak maty list pisany do
siebie samej — niewidzialnym atramentem,
zapisanym na skorze. Chodzi nie o powtarzanie
znanych ukfadow rak, lecz o odnalezienie
wtasnych. To zaproszenie do tworzenia
osobistej choreografii dtoni — prostej, ale
petnej sensu.

1. Gest ,,otwarcia”

Powoli rozchyl dtonie przed sobg, jakbys
otwierafa niewidzialng ksiege.

Wyobraz sobie, ze w tej ksiedze s3 zapisane
wszystkie Twoje przezycia — te bolesne i te
petne Swiatfa.

Nie musisz ich czytaé — wystarczy, ze
pozwalasz im byc.

2. Gest ,,odtozenia ciezaru”
Zacisnij dtonie w piesci, mocno, az poczujesz
napiecie.

Nastepnie gwattownie je otwdrz, strzepujac
powietrze tak, jakbys$ wypuszczata z siebie
ciezar, ktérego nie chcesz juz dzwigad.

Ruch powtarzaj kilka razy, az poczujesz
lekkos¢.

3. Gest ,, przyjecia”
Otwérz dionie ku gdérze i przytrzymaj w ciszy.
Wyobraz sobie, ze sptywa na nie $wiatto albo
ciepto — cokolwiek, czego teraz najbardziej
potrzebujesz.

To moze by¢ spokdj, sita, nadzieja, mitosc.

4. Gest ,zasiania”
Wyobraz sobie, ze Twoje dfonie trzymajg
malenkie nasiono.
Powoli ,zasadz” je, dotykajgc opuszkami
palcow podtogi lub swojego serca.
To symbol nowego poczatku, ktéry kietkuje
w Tobie.



5. Gest , kregu” - éwiczenie wspélnotowe

» Uczestniczki siadajg w kregu. Kazda tworzy
gest, ktéry spontanicznie kojarzy jej sie z sita,
czutoscia albo nadzieja.

» Po kolei przekazujg swéj gest kolejnym
osobom, ktére powtarzajg go, zanim dodadza
wiasny.

 Tworzy sie ,taricuch gestéw” — wspodlna
choreogratfia grupy, niepowtarzalna i autorska.

» Na koncu wszystkie gesty fgczg sie w jednym,
synchronicznym ruchu.

Zamkniecie - ,,dotyk jako pamiec”

Na koniec uczestniczki moga potozy¢ dfonie na
sercu albo sples¢ palce — jakby obejmowaty
same siebie. To prosty gest, ale w pofaczeniu
z wczesniejszg podrdzg staje sie pieczecia
catego doswiadczenia




Karta Pmcg
,Praca z emocjami
— dzlenntk

wolzieczmnosel

L reflekRs|L”

Kiedy ciato choruje, emocje potrafig
przyttoczy¢. Pojawia sie lek, gniew, smutek,
poczucie niesprawiedliwosci. Wszystkie te
uczucia sg naturalne — zastugujg na

akceptacje, nie na ocene.

Dziennik wdziecznosci i refleksji nie ma na
celu ,pozytywnego myslenia” na site. Jego
zadaniem jest uczenie zauwazania — tego, co
daje chocby odrobine swiatta w trudnym
dniu: gestu, sfowa, zapachu, chwili ciszy.

Wdziecznos¢ nie zaprzecza bdlowi. Pomaga
jednak znalez¢ przestrzen pomiedzy
cierpieniem a spokojem — miejsce, w ktérym

mozna na chwile odetchnac.



Czesé 1. Zatrzymanie i uwaznosé Czesc¢ 2. Dziennik wdziecznosci

Znajdz spokojne miejsce. UsigdZ wygodnie, Wez kartke lub zeszyt, w ktérym bedziesz
zamknij oczy i zwré¢ uwage na oddech. regularnie zapisywacd swoje refleksje.
Pozwdl sobie po prostu byc¢ —z tym, co jest Wopisy nie musza by¢ dtugie — wazna jest
teraz. szczerosc i codziennosé.

Nie odpychaj emocji. Zauwaz je.
Sprébuj nazwad uczucie, ktére dominuje dzis
w Tobie. i Dzis jestem wdzieczna za:

Przyktadowa struktura zapisu:

4 Jakie emocje czuje w tym momencie?

4 Co sprawito, ze sie usmiechnetam?:

Zadaj sobie pytanie: , Czy to uczucie chce mi
cos$ powiedziec¢?”

Czasem za gniewem kryje sie lek, za smutkiem —
tesknota, a za napieciem — potrzeba
odpoczynku.

Nie oceniaj, po prostu zauwaz.

4 Jakie drobne dobro wydarzyto sie dzis
w moim otoczeniu?:

4 Za co moge by¢ wdzieczna swojemu ciatu,
mimo trudnosci?:



Czesé 3. Wdziecznos¢ jako droga ku Czes¢ 4. Praca z ciatem przez stfowa

réwnowadze . L TR
Ciafo réwniez ma gtos — méwi napieciem,

Wdziecznosé nie zawsze jest radosna — czasem bélem, zmeczeniem lub czutoscia.

jest cicha, pefna tez, ale zawsze przypomina Sprébuj wstuchac sie w jego przekaz

o tym, ze wciaz istnieje cos, za co warto i odpowiedzie¢ mu w formie krotkiego listu.
dziekowac.

Kazdy zapis to jak maty kamyk, z ktérego = L.i,St dC.) mejEg ClEe:
budujesz most nad trudnymi emocjami. ”D?IS C.ZUJQ.'“ .
Dziekuje Ci za to, ze...”

4 Za co dzis moge by¢ wdzieczna?

4 Kto lub co w ostatnich dniach przynidst mi

. : -
spokoj lub ciepto! Piszgc, nie oceniaj. Moze sie pojawi¢ wzruszenie

lub opdr — to naturalne. Daj sobie przestrzen na
kazde odczucie.

4 Jakie drobne chwile daty mi poczucie zycia
tu i teraz?



Czesé 5. Refleksja — mate kroki ku sobie
Zadaj sobie pytania:

Co nowego zauwazytam w sobie dzieki
dzisiejszemu pisaniu?

Ktére emocje potrzebuja jeszcze mojej uwagi?

Jak moge o siebie zadbad jutro — chodby
jednym matym gestem?

4% Moje refleksje:

Czesc¢ 6. Wieczorny rytuat ukojenia

Na zakonczenie dnia sprébuj zamknaé notes
stowami:

.Dziekuje za to, co przynidst ten dzien. Nie
wszystko byto tatwe, ale wszystko byto czescia
mnie.”

Mozesz tez dodac symboliczny gest — narysowac
serce, storice, kwiat lub napisad jedno stowo,
ktore oddaje Twoje samopoczucie.

& Stowo dnia:




Czesc¢ 7. Cotygodniowe podsumowanie

Pod koniec tygodnia przeczytaj swoje zapiski.
Nie analizuj ich zbyt mocno — po prostu zauwaz,
jak sie zmieniasz.

Zwrd¢ uwage, ktdére emocje pojawiaty sie
najczesciej, co przynosito Ci spokdj, co byto
wyzwaniem.

4 Co odkrytam o sobie w tym tygodniu:

4 Jakie stowa chciatabym zapisac sobie na
kolejny tydzien?

Czes¢ 8. Wdziecznosé wobec zycia

Wdziecznosé moze by¢ jak modlitwa, jak
westchnienie, jak usmiech. Nie musi by¢ gtosna.
Zakoncz kazdy tydzien zapisem trzech rzeczy,
ktore chciatabys$ zachowadé w pamieci:

4 Mozesz dopisac tez jedno zdanie, ktére
stanie sie Twoim osobistym mottem:



Wskazéwki do samodzielnej praktyki

4 Nie pisz na site. Jesli nie masz sity, zapisz
tylko jedno stowo — to wystarczy.

4 Daj sobie prawo do szczerosci. Nikt nie
bedzie tego czytat poza Toba.

4 Jesli trudno Ci znalez¢ wdziecznos¢, pomysl
o czyms$ matym: zapachu kawy, spojrzeniu
bliskiej osoby, $piewie ptaka.

4 Traktuj dziennik jak rozmowe z przyjacidtka,
ktéra nigdy nie ocenia.

4% Niech kazda strona stanie sie miejscem
oddechu, a nie obowigzkiem.

Notatki osobiste

Stowo na zakonczenie
~Wdziecznos¢ nie usuwa bélu, ale
przypomina, ze wciaz istnieja powody, by
wstaé i oddychac.”



Karta Pmcg
Codzlenna
meolgtacja -

rgtumﬁ

UWAZNOSCL”

Cisza nie zawsze jest brakiem dzwieku —
czesto jest przestrzenig, w ktorej zaczynamy

styszec siebie.

Podczas leczenia ciato bywa zmeczone,

a umyst przecigzony informacjami, emocjami
i niepokojem. Medytacja uwaznos$ci moze
stac sie Twoim bezpiecznym miejscem,

w ktérym odpoczywasz i nabierasz dystansu.

Nie potrzebujesz doswiadczenia ani
specjalnych pozycji. Wystarczy, ze usigdziesz,
oddychasz i jestes.



Czesé 1. Mdj rytuat rozpoczecia dnia

Poranek to dobry moment, by przywita¢ dzien z
UwWaznoscig.

UsigdZ wygodnie, potdz dfonie na kolanach lub
na sercu i wez spokojny wdech.

Zauwaz:
Jakie jest dzis moje ciato?
Jakie emocje przynosze ze snu?
Czego dzi$ potrzebuje?
Nie probuj nic zmieniaé. Po prostu stuchaj.

4 Moja poranna intencja na dzis:

4% Stowo, ktére chce zabrac ze sobg w ten
dzien:

Czesé 2. Uwazny oddech

Oddech jest najprostszg forma medytacji. Jest
zawsze z Tobg — w kazdej chwili.

Zamknij oczy lub skieruj wzrok w jeden punkt.
Zauwaz, jak powietrze wptywa przez nos,
wypetnia klatke piersiowg, a potem wyptywa.

Nie prébuj go kontrolowac — tylko obserwuj.
Jesli mysli zaczynajg btadzi¢, po prostu wrédc do
oddechu, jak do domu.

4 Jak odczuwam oddech w ciele? (ciepfo,
napiecie, spokd;...)

4 Jakie stowo przychodzi mi na mysl, gdy
oddycham uwaznie?



Czes¢ 3. Rytualy ciszy w ciagu dnia

Nie trzeba mie¢ godzin na medytacje.

Wystarczy kilka chwil ciszy miedzy obowigzkami.

Sprébuj codziennie zatrzymac sie choc raz:
podczas picia herbaty,
W czasie spaceru,
przy myciu rak lub patrzeniu przez okno.

Zwré¢ uwage na zmysty: co widzisz, styszysz,
czujesz, jak pachnie powietrze.

To wtasnie uwaznos$é w ruchu — drobne chwile
obecnosci, ktére odcigzajg umyst.

4 Moj ulubiony moment dnia na uwaznosé:

4 Co w tym momencie czuje w ciele?

Czes¢ 4. Medytacja wdziecznosci

Wieczorem, zanim potozysz sie spac, poswiec
chwile na zatrzymanie sie przy tym, co dobre.
Zamknij oczy i przypomnij sobie trzy rzeczy, za
ktore dzi§ mozesz podziekowaé — nawet bardzo
mate: usmiech, rozmowa, smak herbaty,
promien sfonca.

Wdziecznos$¢ nie oznacza zaprzeczenia
trudnosciom. To sposdb, by powiedzie¢ sobie:
.Wcigz potrafie dostrzegac $wiatto”.

4 Dzis jestem wdzieczna za:

& Jak czuje sie po tym krotkim éwiczeniu
wdziecznosci?



Czesc 5. Medytacja ciafa

Ciafo jest Twoim domem - zastuguje na uwage
| troske.

Usigdz lub potdz sie wygodnie. Skieruj uwage
kolejno na rézne czesci ciafa: stopy, nogji,
brzuch, klatke piersiowg, ramiona, twarz.

Nie oceniaj ich — po prostu zauwaz, ze s3.

Mozesz powtarza¢ w myslach:
.Dziekuje mojemu ciatu za to, ze oddycha, ze
sie stara, ze jest.”

4 Ktéra czes¢ mojego ciafa dzis potrzebuje
najwiecej ciepta i troski?

4 Co moge dzis zrobi¢, by okazac ciatu
wdziecznos$cé?

Czesc 6. Rytuat wieczornego ukojenia

Wieczér to czas powrotu do siebie. Mozesz
wtgczy¢ spokojng muzyke, zapali¢ swiece lub
usigsc w ciszy.

Zapisz w notesie:

Co dzis byto dobre?
Co mnie poruszyto?
Czego chciatabym wiecej jutro?

To prosty rytuat, ktéry zamyka dzien w poczuciu
spokoju i obecnosci.

4 Moje refleksje z korca dnia:

4 Moje stowo spokoju na noc:



Czesc 7. Mate medytacje na gorsze dni

Nie kazdy dzien jest lekki. Kiedy czujesz
napiecie, zto$¢, zmeczenie — sprébuj prostych,
krotkich praktyk:

» Wez trzy gtebokie wdechy i wydechy,
$wiadomie.

» Potdz difonie na sercu i powiedz: ,To tez
minie.”

o Jedli masz site, wypisz trzy rzeczy, ktore mimo
wszystko Cie utrzymuija.

» Jesdli nie masz sity pisa¢ — po prostu badz
z oddechem.

4 Moja kotwica spokoju na trudne chwile:

Wskazoéwki do codziennej praktyki

4% Nie chodzi o to, by medytowac ,dobrze” —
wystarczy, ze jestes obecna.

4% Jesli umyst btadzi, to znak, ze zyjesz. Za
kazdym razem wré¢ do oddechu.

4 Wybierz jeden rytuat dziennie — poranny
oddech, uwazne picie herbaty lub wieczorne
zapiski.

4 7 czasem medytacja stanie sie naturalng
czescig Twojego dnia, jak mycie rak czy
zamykanie drzwi.

4% Najwazniejsze: nie wymagaj od siebie
spokoju. Spokdj nie jest celem — jest skutkiem
bycia w tu i teraz.

Stowo na zakonczenie

~Medytacja nie jest ucieczka od zycia, lecz
powrotem do jego najprostszej prawdy - ze
wszystko, czego potrzebujesz, juz w Tobie

jest.”



Karta Pmcg
_Tworzewnle narracil

si’cg — opowLeSE

0 przezwycigzaniu

trudwnosel”

Sga momenty, kiedy wszystko, co znane, nagle
gasnie. Zostaje cisza. Popidt po tym, co
kiedys byto zyciem — gorgcym, chaotycznym,
pefnym dzwiekéw. Wtedy nic juz nie jest

oczywiste.

A jednak... to wlasnie tam, w srodku tej ciszy,
rodzg sie rzeczy, ktérych nie widac na
pierwszy rzut oka. Proces odradzania nie
zaczyna sie od fajerwerkoéw, tylko od cichego
tlenia sie pod powierzchnia.

Feniks nie spada z nieba. Feniks powstaje
z tego, co zostato.

Dzisiejsze ¢wiczenie jest zaproszeniem, by
spojrze¢ na wfasng historie przez pryzmat

symbolu odrodzenia. Nie bajkowego, lecz
prawdziwego — z cieptem, zarem, bliznami

i oddechem, ktéry wraca powoli.



Przygotowanie przestrzeni Mozesz uzy¢ ciemnych barw, ciezszych linii,

htodnych tonéw.
Znajdz spokojne miejsce. Mozesz zapali¢ swiece chfodnych tonow

lub lampke, wtgczy¢ cichg muzyke lub dzwieki 4 Moj obraz popiotu:
natury. Przygotuj zeszyt, papier, kredki, pastele,

pisaki — cokolwiek pomoze Ci wyrazi¢ siebie w

sposéb naturalny.

To Twdj czas. Tu nie ma ocen ani pospiechu. 4 Co wtedy czutam, gdy wszystko gasto?

ETAP 1 — POPIOL

Popidt to to, co pozostato po ogniu. Czasem
jeszcze ciepty, czasem juz rozsypany. Symbol
konca.

Pomysl o takim momencie swojego zycia —
fragmencie, w ktérym cos sie skonczyto,
rozpadfo, przestato dziata¢ tak jak dawnie;.
Nie musisz wraca¢ do wszystkiego. Wybierz
jeden obraz, wspomnienie lub symbol, ktory
najlepiej oddaje ten czas po wszystkim.

Nie oceniaj. Nie analizuj. Po prostu pozwdl
temu sie pojawic.

Zapisz kilka stéw, zdan lub narysuj ksztatt, ktory
dla Ciebie symbolizuje popidt.




ETAP 2 — ZAR POD POWIERZCHNIA

Nawet jesli cos sie skonczyto, zawsze gdzies
gteboko tli sie zycie.

Zar to ta cze$¢ Ciebie, ktéra nie pozwolita
zgasngc¢ do konca — chocby byfta malenka

i niewidoczna. Moze to byt gest bliskiej osoby,
stowo, mysl, intuicja. Moze cos zupetnie
drobnego, co w tamtym czasie uratowato Cie
przed rezygnacja.

Pomysl o tym, co w Twojej historii byto tym
zarem.

Zapisz lub narysuj to. Niech to bedzie symbol
cichej sity, ktora trwata pod popiotem.

4 MOoj zar — pierwsza iskra zycia po wszystkim:

& Jak wygladat? Co czutam, gdy pojawit sie po
raz pierwszy?

ETAP 3 — PRZEMIANA

Przemiana nie przychodzi nagle. Zaczyna sie po
cichu — od matych decyzji, od spojrzenia, ktore
zaczyna patrzec inacze;.

To etap, w ktérym zar zaczyna nabierad ksztattu.
Jeszcze nie widac skrzydet, ale cos$ juz sie budzi.

Zastanow sie, co w Twoim zyciu byto poczatkiem
tej przemiany.

Co sprawito, ze zaczetas sie podnosic? Co
zaczeto sie w Tobie zmieniac?

Moze byt to nowy rytm dnia, rozmowa, spacer,

a moze moment, w ktérym znéw poczutas smak
zycia.

4 Co byto poczatkiem mojej przemiany:

4 Jakie emocje towarzyszyty temu etapowi?



ETAP 4 — FENIKS

Feniks to symbol odrodzenia. Nie powraca taki
sam — rodzi sie na nowo z pamiecig ognia

w pidrach.

To Ty — w nowej formie, z doswiadczeniem,

z odwaga, z czufoscia dla samej siebie.

Pomysl, jak wyglada Twéj Feniks. Co sie w Tobie
narodzito, dojrzato, powrdcito w innej postaci?
Jaka site w sobie dzi$ dostrzegasz? Co Cie
niesie?

Niech to bedzie obraz, symbol, kolor lub kilka
stow. Nie musi wygladac jak ptak — niech po
prostu wyraza Twoje ,teraz”.

4 Moj Feniks — symbol mojego odrodzenia:

4% Jaka site dzis w sobie widze?

NOWY ROZDZIAL — PRAKTYKA TWORZENIA
NARRACJI SILY

To ¢éwiczenie nie koniczy sie wraz z ostatnim
zdaniem. To dopiero poczatek Twojej opowiesci.
Narracja sity to sposdb, w jaki méwisz o sobie —
nie z perspektywy bdlu, lecz z miejsca, ktére
przetrwato.

Wyobraz sobie siebie z czasu ,,popiotu”. Napisz
do tamtej siebie list — ciepty, wspierajacy,
tagodny.

Powiedz jej to, czego wtedy potrzebowata
ustyszeé: ze da rade, ze nie musi by¢ doskonata,
ze ma W sobie wiecej sity, niz sgdzita.

Niech to bedzie list peten dobroci, a nie
pouczen.

4 Moje stowa do siebie z przesztosci:



2. Stworz swoj symbol sity

Zastanow sig, jaki znak, ksztatt lub kolor mogtby
symbolizowaé Twojg nowsg site.

Mozesz go narysowad, wykleié z papieru,
stworzy¢ kolaz, naszyjnik lub maty amulet

z przedmiotéw codziennych.

Niech ten symbol bedzie przypomnieniem:
,Przetrwatam. Wciagz rosne.”

4 Opis mojego symbolu sity:

3. Opowies¢ w trzech zdaniach

Sprébuj zamkna¢ swoja historie w trzech
zdaniach. Niech bedg proste i prawdziwe.
Pierwsze — o tym, co sie wydarzyto.
Drugie — o tym, co Cie utrzymato.

Trzecie — o tym, kim jestes teraz.

4% Moja opowiesc:

4. Maly rytuaf codzienny

Kazdego dnia mozesz na chwile wrécié do tej
narracji. Zatrzymaj sie, potdz dfon na sercu

| powiedz:

,Dzi$ zndw wybieram zycie.”

To zdanie moze stac sie Twoim wewnetrznym
mantra — prostym, ale niezwykle silnym
przypomnieniem.

ZAKONCZENIE — CHWILA CISZY

Spodjrz na swojg prace — na popidt, zar,
przemiane, Feniksa i wtasng narracje sity.

To Twoja historia. Nie o cudzie, lecz o
wytrwatosci. O tym, ze potrafitas przetrwad to,
co wydawato sie nie do uniesienia.

Pot6z dion na sercu. Oddychaj spokojnie.
Mozesz powiedzie¢ do siebie:
, 10 wszystko jestem ja. | to czyni mnie silng.”

Stowo na zakonczenie

~Nie musze juz by¢ ta, ktora bytam.
Moge byc ta, ktora sie staje.”



Karta Pracy
,,Rgtuata
regeneracii —
relaksacja przy

dzwigkach natury”

W codziennym zgietku bardzo fatwo
zapomniec, ze odpoczynek to nie luksus — to
potrzeba. Nasz umyst i ciato potrzebuja
chwili wytchnienia, by odzyskac rytm,

rownowage i energie do dalszego zycia.

Natura od zawsze byfa sprzymierzericem
czfowieka w procesie regeneracji. Jej dzwieki
dziatajg jak balsam na ukfad nerwowy:
porzadkuja mysli, uspokajaja serce,
pomagajg zndéw ,zamieszkac” w ciele. Szum
drzew, Spiew ptakdw, odgtos fal czy deszczu
to nie tylko muzyka — to jezyk, ktory
przypomina nam o tym, ze jestesmy czescig

wiekszej catosci.

Dzisiejsze ¢wiczenie to zaproszenie do
zatrzymania sie. W krotkiej podrézy po
dzwiekach natury stworzysz swoj wiasny
rytuat regeneracji — taki, do ktérego zawsze

mozesz wrocié, gdy poczujesz napiecie.



1. Rozgrzewka zmystéw

Zanim rozpoczniesz relaksacje, zatrzymaj sie na
chwile.

Usigdz lub stan wygodnie, zamknij oczy i pozwdl
ciatu opasc.

Wez powoli trzy gtebokie wdechy nosem

i wydechy ustami.

Zauwaz:
* temperature powietrza wokét Ciebie,

e ciezar ciata i miejsca, w ktorych dotyka ono

podtoza,

o dzwieki — najcichszy, ktory teraz styszysz,

e zapach w powietrzu, fakture ubrania na skorze.

Ta krétka pauza to Twoje wejscie do $wiata
uwaznosci. Pomaga ,przestawi¢ bieg”
i przygotowac ukfad nerwowy na odpoczynek.

4 Jakie dzwieki stysze wokof siebie?
4 Jak czuje sie moje ciato po chwili
zatrzymania?

2. Wstuchaj sie w nature
Przygotowanie przestrzeni

Znajdz miejsce, w ktérym mozesz poczuc spokdj
— balkon, ogréd, pokdj z widokiem na zielen,

a moze ulubiony fotel przy oknie.

Zga$ ostre Swiatfa, zapal swiece lub mata
lampke.

Odtéz telefon. Wytgcz powiadomienia. Daj
sygnat: ,to jest mdj czas”.




Zdecyduj, ktére dzwieki najbardziej Cie
uspokajaja:

szum morza,

deszcz na szybie,

$piew ptakoéw o poranku,
wiatr w koronach drzew,
ognisko trzaskajgce w nocy.

Wihacz je przez stuchawki lub gtosnik.
UsigdzZ lub potdz sie wygodnie. Zamknij oczy
| po prostu stuchaj.

Nie analizuj. Nie prébuj niczego osiggnaé.
Zauwaz, jak dzwieki wypetniaja przestrzen. Jak
ciato odpowiada — czy oddech sie pogtebia, czy
ramiona opadajg, czy twarz fagodnieje.

Wyobraz sobie, ze naprawde tam jestes —
zobacz kolory, swiatto, zapach.
Pozwdl, by natura Cie otulita.

4 Jakie dzwieki najbardziej mnie kojg?

4 Co czuje w ciele, gdy wstuchuje sie
w nature?

3. Stwodrz swoj wilasny rytuat regeneracji

Kazdy rytuat to osobista przestrzen, w ktorej
mozesz natadowaé wewnetrzne baterie.

Nie musi byc¢ dtugi ani skomplikowany — wazne,
by byt Twdj.

Pomysl o czterech elementach swojego rytuatu:
Miejsce

Gdzie czujesz sie bezpiecznie i swobodnie?
To moze by¢ las, ogréd, balkon, pokdj, fazienka
z zapalona Swieca.

Dzwigki

Jakie brzmienia natury pomagaja Ci sie
odprezydé?



Wybierz jedno lub dwa ulubione nagrania

i zachowaj je jako ,dzwieki powrotu do siebie”.

Czas

Kiedy najtatwiej znalez¢ chwile ciszy — rano, po
pracy, przed snem?

Zaplanuj rytuat o porze, ktéra nie koliduje

z obowigzkami.

Gest

Maty gest, ktory stanie sie Twoim sygnatem
rozpoczecia rytuafu: zapalenie $wiecy, otulenie
sie kocem, potozenie dfoni na sercu, wtgczenie
ulubionych dzwiekdéw.

4 Moj pomyst na rytuat regeneraciji:

Usigdz spokojnie. Zréb jeden gteboki oddech.
W myslach powiedz sobie:

, 10 czas dla mnie.”

,Pozwalam sobie odpoczac.”

~Regeneruje sie.”

Zamknij oczy. Wstuchaj sie w nature.
Z kazdym oddechem pozwdél myslom odptynaé.

To moment, w ktorym nie musisz niczego robic
— wystarczy byc.



Gtéwna czesé — kapiel zmystow

Pozwd| dzwiekom ptyngé przez Ciebie.
Zauwaz, jak oddech sie pogtebia, jak ciato
rozluznia sie krok po kroku.

Jesli masz ochote, pofacz to z delikatnym
ruchem: lekkie rozcigganie, spokojne krazenie
ramion, utozenie dtoni na sercu lub brzuchu.

Mozesz sprébowad spaceru po lesie (praktyka
shinrin-yoku),

albo odtworzy¢ dzwieki natury w domu -
zamieniajac zwykty wieczér w prywatny rytuat
ciszy.

Niech Twoje ciato stucha razem z Toba.

Zakonczenie — powrét do codziennosci

Nie wychodz gwattownie z tego stanu.

Pozostan chwile w ciszy, czujac spokdj w ciele.

Zréb trzy gtebokie oddechy.
Otwérz oczy powoli.

Mozesz napi¢ sie wody, zaparzy¢ herbate
ziofowa (rumianek, melisa, lipa),

lub zanotowac kilka stéw: co sie zmienito, co
czujesz teraz.

4 Moje wrazenia po rytuale:

Powtarzaj rytuat regularnie — nawet kilka minut
dziennie wystarczy, by system nerwowy uczyf sie
spokoju.

Z czasem zauwazysz, ze relaksacja staje sie nie
chwilg ucieczki, ale powrotem do siebie.



4. Moja mapa relaksu — notatki wtasne

4 Jakie dzwieki natury najbardziej mnie
relaksujg?

4% (Gdzie i kiedy chciatabym je wtgczad?

4 Jakie mate gesty pomagajg mi wejs¢ w stan
odprezenia?

4 Co moge zrobi¢, by ten rytuat byt dostepny
nawet w trudniejsze dni?

Zostaw tu miejsce na maty szkic, symbol lub
stowo, ktére kojarzy Ci sie ze spokojem.

Niech to bedzie Twoja osobista mapa powrotu
do réwnowagi.

5. Chwila podsumowania

Zamknij oczy i przypomnij sobie moment
dzisiejszej relaksacji.

Co czutas? Jak zmienit sie Twdj oddech, nastrgj,
tempo mysli?

Nie oceniaj — tylko obserwui.

Dzwigeki natury sg jak cicha kotwica.

Nie pomagaja uciec, lecz zapuscic korzenie
w chwili obecnej.

A to wtasnie tam mieszka prawdziwa
regeneracja.

Stowo na zakonczenie

~Natura nie spieszy sie, a mimo to wszystko

sie dokonuje.”



Karta Pmcg
,Sztuka afirmacii

— twéreze aﬁrmacj e

L WLZ W L'Lzacj a

Kazdy z nas nosi w sobie mape zasobow —
skfadajaca sie z doswiadczen, wspomnien,
symboli i drobnych chwil, ktére przypominaja

o sile.

Ta karta pracy zaprasza Cie do stworzenia
wtasnej wizualnej afirmacji — obrazu, ktéry
stanie sie przypomnieniem o tym, kim jestes$

i jak wiele juz potrafisz uniesc.

To nie jest zwykte éwiczenie plastyczne, ale
proces odnajdywania swojego centrum,
przetwarzania $laddéw trudnosci i nadawania

im nowego, twdorczego ksztattu.



Twoja przestrzen pracy

Znajdz miejsce, w ktérym poczujesz sie
dobrze — moze to by¢ stét przy oknie, cichy
kat pokoju albo kawatek podfogi, na ktérym
mozesz roztozy¢ swoje materiaty. Wazne, bys
miata poczucie bezpieczenstwa i spokoju.
Wiacz muzyke, ktora otula, a nie rozprasza.
Moze to by¢ delikatny dzwiek pianina,
oddech morza albo cos, co kojarzy Ci sie

z domem. Niech towarzyszy Ci jak oddech —
cichy, ale obecny.

Przygotuj kartke grubszego papieru

w kolorze, ktoéry dzi§ do Ciebie przemawia.
Nie wybieraj go rozumem — niech wybierze
serce. Przygotuj materiaty, ktére masz pod
reka: kredki, pastele, markery, farby, gazety,
klej, a moze kawaftki tkanin.

Najwazniejsze: nie potrzebujesz talentu
plastycznego. Tutaj nie chodzi o piekno dla

oka, ale o szczeros¢ wobec siebie. Twoje linie

mogg by¢ nieregularne, kolory zbyt
intensywne, proporcje zachwiane — wszystko
jest w porzadku. Liczy sie to, co czujesz, gdy

tworzysz.

Etapy pracy

Zacznij od srodka kartki. Umies¢ tam symbol,
ktéry kojarzy Ci sie z Twojg sitg. Moze to by¢
roslina, ktéra zawsze odrasta mimo burz.
Moze zwierze, ktdre symbolizuje odwage lub
instynkt. Moze ksztatt — spiralny, otwarty,
nieregularny — ktéry wyraza Twojg droge.
Zamknij na chwile oczy i zapytaj siebie:

,Co jest moim filarem, nawet wtedy, gdy nie
mam juz sity stac?”

Nie szukaj odpowiedzi logicznej — pozwdl, by
obraz sam sie pojawit. Kiedy poczujesz, ze to

,to”, umiesc go w centrum.



Krok 2. Kregi wspomnien i zasobow

Wokdt swojego symbolu zacznij budowacd
mape sity. To moga byc stowa, imiona,
wspomnienia, ktére dodajg Ci mocy. Moze
nazwisko osoby, ktéra byta przy Tobie

w trudnym czasie. Moze miejsce, zapach,
fragment muzyki, gest dtoni.

Dodawaj warstwy. Rysuj, pisz, przyklejaj, drap,
naktadaj farbe, mieszaj kolory. Niech Twoja
historia rozrasta sie jak kregi na wodzie — od
centrum na zewnatrz. Kazdy krag to inna
czes¢ Ciebie: przesztosé, ktora nauczyta
wytrwalosci, terazniejszosé, ktéra uczy
wdziecznosci, przysztosc, ktéra wzywa do
odwagi.

Niech barwy méwig za Ciebie. Jasne

i ciemne. Ciepte i chtodne. W tym
kontrastowym taricu kryje sie prawda o zyciu —

ze Swiatfo nie istnieje bez cienia.

Krok 3. Slady i warstwy

Kiedy Twoja praca zacznie nabiera¢ ksztattu,
dodaj jej faktury. Porysuj, przetrzyj, przyklej
co$ nowego, zamaluj fragment, a potem go
odkryj. Pozwél, by powstaty slady — niech
przypominajg o tym, ze sita nie rodzi sie

z doskonatosci, lecz z przezytego
doswiadczenia.

Pomysl: ktore momenty mojego zycia byty
jak zadrapania, ktore z czasem zamienity sie
w blizny? Jak te blizny ucza mnie mitosci do
siebie? Kazda rysa moze stac sie ozdoba -

jesli spojrzysz na nia z fagodnoscia.



Teraz zatrzymaj sie. Usigdz wygodnie. Spéjrz
na swojg mape. Oddychaj spokojnie. Pozwdl,
by pojawito sie zdanie, ktére podsumuje to,
co czujesz. Niech bedzie krétkie, ale
prawdziwe — takie, ktére porusza co$

w Srodku.

To moze byc¢:

4% Moje slady s dowodem mojej drogi.”
4%  Jestem pefna $wiatta, nawet jedli czasem
go nie dostrzegam.”

4% 7 kazdej burzy wychodze silniejsza.”

i Jestem catkowita — ze Swiatta i z cienia.”
Zapisz je obok swojego symbolu. To Twoja
afirmacja mocy — zdanie, ktére bedzie Ci

towarzyszy¢, gdy przyjda stabsze dni.

Po zakonczeniu tworzenia usigdz na chwile
w ciszy. Popatrz na swoja prace jak na lustro,
w ktorym odbija sie Twoje wnetrze. Zadaj
sobie pytania:
Co czutam, gdy tworzytam centrum mojej
pracy?
Ktore symbole najmocniej do mnie
przemowity?
Jak moje slady i blizny staty sie czescig
mojej sity?
Co chce zabrac z tego doswiadczenia
w dalszg droge?
Jedli masz ochote, zapisz odpowiedzi
w notesie. Niech to bedzie Twdj intymny

dialog z soba.



Jak korzystac z tej pracy dalej?

Twoja mapa afirmacji to co$ wiecej niz obraz.
To przewodnik. Mozesz powiesi¢ j3 w miejscu,
w ktorym codziennie zatrzymuje sie Twoj
wzrok — przy lustrze, na biurku, przy t6zku.
Mozesz schowac jg w notesie albo wlozy¢ do
pudetka z pamigtkami.

Siegaj po nig zawsze wtedy, gdy zwatpisz.
Spodjrz na kolory, ksztatty, zdania —

| przypomnij sobie: ta sifa wcigz w Tobie jest.
Moze czasem $pi, moze sie waha, ale nie
znika.

Niech ta karta przypomina Ci, ze tworzenie to
sposéb, by byc blizej siebie. Nie musisz byc
doskonata, by by¢ cata. Wystarczy, ze jestes —

prawdziwa, obecna, w drodze.

Stowo na zakornczenie

Zatrzymaj sie na chwile. Spdjrz raz jeszcze na
swoja prace. To nie tylko kartka — to Ty. Twoje
Swiatto, Twoje $lady, Twoja droga. Wszystko,
co w niej widzisz, juz w Tobie istnieje.

Nie musisz niczego dodawad, niczego
poprawiac, niczego udowadniac. Jestes petna
— taka, jaka jestes teraz.

Oddychaj gteboko. Poczuj wdziecznosé — dla
siebie, dla swojego ciata, dla drogi, ktéra
przesztas. A potem potdz dfonie na swoje;

pracy, jakbys obejmowata siebie.

Twoja sitfa jest w Tobie.
Twoje swiatto nie gasnie.
Ono po prostu czasem odpoczywa - tak jak

Ty.



Karta Pracy
»RYsuneR emocL —
technilel
autoportretu

6mocj owaLwego”

Kazdy z nas nosi w sobie $wiat cafych historii
— chwil radosci, cichego smutku, napiecia,
wdziecznosci i tesknoty, ktore nie zawsze

daja sie opowiedzie¢ stowami.

Rysunek emocji to zaproszenie, by spojrze¢
w gtab siebie i pozwoli¢, by to, co w nas zyje,
znalazto ujscie w kolorze, linii, fakturze,

gescie.

Nie chodzi o portret w lustrze. Chodzi

o prawdziwy obraz wnetrza — o emocje, ktdre
majg swoje ksztatty i barwy, o ruch, ktory
ptynie z serca.

To ¢wiczenie to podréz w gfab siebie, ale tez
most do innych — bo gdy wyrazamy siebie
autentycznie, stajemy sie czescig wspdlnej

przestrzeni emocgji.



Twoja przestrzen i materiaty

Znajdz dla siebie bezpieczne, spokojne miejsce
— to Twoja mata pracownia emog;ji.

Niech bedzie Ci wygodnie. Mozesz usigs¢ przy
stole, roztozy¢ materiaty na podtodze lub przy
oknie z widokiem na nature.

Przygotuj:
gruby papier lub blok rysunkowy,

kredki, pastele, mazaki, farby, markery —
wszystko, co masz pod reka,

nozyczki, gazety do wycinania, jesli lubisz
kolaze,

spokojng muzyke w tle: dzwieki natury,
ambient, delikatne pianino lub cisze.

Zadbaj, by przestrzen byta Twoim azylem —
miejscem, w ktérym emocje mogg sie
swobodnie pojawiac i odchodzic.

4 Jak dzis sie czuje przed rozpoczeciem pracy?

4 Jakie emocje chciatabym dzi$ lepie]
zrozumied lub zobaczyc?

1. Krag otwarcia — poznaj siebie i innych

Zacznij od chwili uwaznosci. Usigdz wygodnie.
Wez trzy gtebokie oddechy i pozwdl ciatu sie
rozluznié.

Zadaj sobie pytanie:

,Kim jestem dzi$ — w tej chwili, z tym, co czuje?”

Jedli pracujesz w grupie, mozesz wymienic sie
krétkim stowem z innymi:

ulubiony kolor, symbol spokoju, jedno zdanie
o tym, jak sie dzi$ czujesz.

To otwarcie nie wymaga niczego wiecej niz
obecnosci.

Jedli tworzysz sama — mozesz zapisac trzy stowa,
ktore opisujg Twdj obecny stan emocjonalny.

4 Trzy stowa, ktére opisujg méj dzisiejszy
nastroj:



2. Tworzenie autoportretu emocjonalnego

To moment, w ktorym zaczynasz rysowac siebie
— nie tak, jak wygladasz, ale tak, jak sie czujesz.
Niech Twoja dton prowadzi sie swobodnie, bez
planu, bez kontroli.

Zacznij od centralnej figury siebie — moze to by¢
twarz, sylwetka, kontur dtoni, albo po prostu
ksztatt, ktory intuicyjnie uznasz za ,ja”.

Nastepnie dodawaj kolory, linie, symbole, stowa
— wszystko, co odzwierciedla Twoje emocje.

Nie zastanawiaj sie, czy ,pasuja do siebie” —
emocje tez bywajg nieuporzadkowane.

Sprébuj zauwazy¢, jak Twoje ciato reaguje
podczas rysowania — czy oddech sie pogtebia,
czy linia jest napieta, szybka, miekka, ptynna.

To Twoj jezyk emocji. Kazda kreska jest
Swiadectwem zycia.

4 Jakie kolory wybratam i dlaczego?

4 Jakie emocje widze w moim rysunku?

3. Refleksja nad lekiem i oporem

Podczas tworzenia moga pojawic sie mysli:
,Czy to dobrze wyglada?”, , Czy ktos zrozumie,
co chciatam wyrazi¢?", ,, Czy to nie za duzo?”.

Zatrzymaj sie przy tych odczuciach.
Narysuj lub zapisz swdj opdr — moze miec kolor,
ksztatt, fakture.

Spodjrz na niego z czutoscia:

Nie walcz z oporem — pozwdl mu byc¢ czescig
Twojej pracy.

Czasem to wtasnie on prowadzi do
prawdziwego zrozumienia.

4 Co w tym procesie byfo dla mnie trudne?

& Jak moge przemienié ten opdr w site?



4. Dzielenie sie refleksja (lub zapisy wiasne)

Jedli pracujesz w grupie — podziel sie tym, co
chcesz.

Nie musisz pokazywac catego rysunku. Mozesz
opowiedzie¢ o jednym kolorze, fragmencie,
emocji.

Wystuchaj tez innych — bez poréwnywania, bez
ocen.

Zauwaz, jak bardzo rézne emocje potrafia
tworzy¢ wspolng przestrzen.

Jedli pracujesz indywidualnie, zapisz kilka zdan
o swoim doswiadczeniu.

To moze by¢ krotkie zdanie, luzna refleksja lub
dialog ze soba.

4 Co odkrytam o sobie, patrzac na ten
autoportret?

4 Jakie emocje dzis domagaja sie troski lub
uwagi?

5. Podsumowanie - obraz jako mapa emocji

Spojrz na swoj rysunek jeszcze raz — spokojnie,
bez analizowania.

Zauwaz kolory, faktury, ruchy linii. To mapa
Twojego wnetrza w tym momencie.

Nie prébuj jej interpretowac. Wystarczy, ze ja
widzisz i akceptujesz.

To, co narysowatas, nie jest , skonczone” — tak
jak Ty, ono zyje.

Mozesz do niego wraca¢, cos$ dopisac,
domalowad, zetrzeé, od nowa rozpoczac.

Schowaj go w miejsce, do ktérego wrdcisz po
czasie.

Zobaczysz wtedy, jak zmienia sie Twdj jezyk
emocji — tak jak zmienia sie Twoje zycie.

4 Jakie stowo mogfoby podsumowac moj
dzisiejszy rysunek?

4 Jak chce o siebie zadbac po tym ¢wiczeniu?



Stowo na zakonczenie

~Rysunek emocji to nie portret, lecz lustro
duszy - odbicie wszystkiego, co w nas

prawdziwe, kruche i silne zarazem.”

Kazda linia, kolor i gest to slad Twojej
obecnosci - dowdd, ze widzisz, czujesz,
Zyjesz.

To wystarczy.






3 chwile, kiedy zycie rozpada sie na

kawatki — jak szkto, ktére spada na
podtoge i rozsypuje sie na setki odtamkow.
Kazdy kawatek odbija $wiatto inaczej, kazdy
ktuje, kiedy prébujemy go podniesé. Choroba
bywa wifasnie takim momentem: nagtym,
brutalnym przerwaniem codziennosci,
ztamaniem tego, co znane, pewne

i oswojone. A jednak w tych kawatkach kryje
sie co$ wiecej. Odbijaja nie tylko przesztos¢,
ale takze szanse na nowy obraz. Inny niz
wczesniej, by¢é moze niepetny, ale peten

Swiatta.

Kobieca sifa ma wiele odcieni. Nie zawsze
objawia sie jako heroiczna walka czy gftosne
hasta. Czesto rodzi sie w ciszy, w samotnym
wieczorze, gdy trzeba zmierzyc sie z

wiasnym odbiciem w lustrze. Bywa jak

ledwie zauwazalny oddech, ktory jednak
nieustannie przypomina, ze zyjemy. Czasem
jest chwiejna, jak krok postawiony po raz
pierwszy po dfugim unieruchomieniu,

a czasem spokojna i stanowcza, jak

spojrzenie, ktore mowi: ,,Jeszcze tu jestem”.

O odpornosci méwimy czesto jak o czyms
oczywistym, ale w rzeczywistosci jest ona
subtelng sztuka. To nie tylko umiejetnosé
przetrwania, lecz takze zdolno$¢ odradzania
sie. Jak drzewa, ktére po zimie rozchylaja
paki, chod jeszcze wczoraj gatezie wydawaty
sie martwe. Jak kobieta, ktora po chorobie
uczy sie od nowa stuchac swojego ciata — nie
jako wroga, lecz jako towarzysza.

Kazda droga jest inna. Dla jednej sitg jest
powrdt do pracy, dla innej — pozwolenie sobie
na odpoczynek.



Jedna odnajduje siebie w codziennych
rytuatach, inna w twérczosci, jeszcze inna

w relacjach. Nie ma jednego wzoru
odpornosci, tak jak nie ma dwaoch
identycznych odciskéw palcéw. To, co faczy,
to cicha decyzja: ,chce dalej zy¢, ale na

nowo, inaczej, petniej”.

Ta czes$¢ ksigzki nie przynosi gotowych recept
ani porad, ktére mozna odhaczy¢ jak kolejne
punkty na liscie. Zamiast tego zaprasza do
przestrzeni otwartej, w ktérej mozna
doswiadczac, prébowad, szukaé i odkrywac.
Kazdy krok jest tu wazny: maty gest, symbol,
chwila uwaznosci, wspdlne doswiadczenie.
Wszystko, co pozwala dotknac¢ tego, co

w Srodku czasem schowane i nie$miate — a co

w istocie jest najwiekszg sita.

To proces, w ktérym kazda kobieta jest
jednoczesnie artystka i dzietem. Bo wtasnie
w tych najdelikatniejszych miejscach rodzi sie
prawdziwa moc — nie ta krzykliwa, lecz ta,

ktora trwa i podtrzymuje.

Dlatego to, co przed Toba, jest jak
zaproszenie do wspdlnej podrézy. Nie wiemy
jeszcze, dokad doktadnie nas zaprowadzi.
Wiemy jednak, ze kazda chwila w tej drodze
ma znaczenie. Ze kazde doswiadczenie moze
sta¢ sie kamieniem milowym. Ze w ciszy i we
wspolnym $miechu, w gescie i w obrazie,

w stowie i w symbolu kryje sie cos, co

pomaga odzyskac siebie.



By¢ moze poczujesz, ze pewne fragmenty tej
drogi sg Ci szczegdlnie bliskie. Byé moze
odkryjesz co$, co na pierwszy rzut oka
wydawato sie banalne, a jednak nagle zaczyna
w Tobie zy¢. By¢ moze spotkasz inne kobiety

| zobaczysz w ich oczach cos, co

odzwierciedla Twojg wtasng historie.

To wifasnie jest sztuka odpornosci: nie linearny
marsz do celu, ale taniec — czasem spokojny,
czasem rwany, czasem zaskakujgcy. Zawsze
jednak petfen znaczen, ktére kazda z nas

nadaje sama.

A wiec zatrzymaj sie na chwile. Wez gteboki
oddech. Poczuj swoje ciafto — takie, jakie jest
teraz. Poczuj serce, ktore nosi w sobie tyle
historii. | pozwdl, by to, co przed Tobg, byto
jak ptétno: dopetniane krok po kroku, warstwa

po warstwie, az zacznie uktadad sie w obraz,

ktory opowiada o sile. Twojej sile.
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Warsztat grupowy: ,Skrzyneczki marzen”

Czas trwania: 120 minut
(z mozliwoscig wydtuzenia do 150 minut

w zaleznosci od tempa grupy)

Cel warsztatu:

Stworzenie osobistej skrzyneczki, ktéra stanie
sie bezpiecznym miejscem dla marzen,
wspomnien, planéw i symboli sity.

Nie chodzi tylko o wykonanie dekoracyjnego
przedmiotu, ale o doswiadczenie twércze

i emocjonalne — odnalezienie swojego
wewnetrznego azylu i przestrzeni, do ktérej
mozna wraca¢ w chwilach zwatpienia.
Skrzyneczka bedzie metaforg osobistego
ogrodu nadziei — miejsca, w ktérym

pielegnujemy to, co dla nas najcenniejsze.

Przebieg warsztatu:

Kazdy z nas potrzebuje miejsca, do ktérego
moze wracac, gdy Swiat staje sie zbyt gtosny.
Dzi$ stworzymy witasng skrzyneczke — nie na
kosztownosci z zewnatrz, ale na to, co
najcenniejsze w nas: pragnienia, site,
wdziecznos¢, ciepto i wiare w siebie.
Wykonana praca bedzie naszym osobistym
rytuatem powrotu do siebie.

Niech stanie sie przypomnieniem, ze nawet
po burzy mozna znalez¢ $wiatto, a to, co

delikatne, potrafi by¢ niezwykle trwate.



Krétka rozmowa otwierajaca (10 minut)

Prowadzaca zaprasza do wspdlnej rozmowy

w kregu:

o Czym dla Was jest marzenie?

» Co daje Wam site, gdy jest trudno?

» Gdzie chowacie wazne rzeczy, zeby ich nie
zgubic?

» Jakie wspomnienie lub symbol zawsze
przywofuje w Was spoké;j?

4% Celem rozmowy jest otwarcie

emocjonalne, wprowadzenie atmosfery

zaufania i wspdlnoty oraz uswiadomienie, ze

kazda z nas nosi w sobie wtasne , skarby”,

ktére zastugujg na bezpieczne miejsce.

Czes¢ artystyczna — tworzenie skrzyneczki
(technika decoupage) (60 minut)

Materiaty potrzebne:

» Drewniane skrzynki (po jednej dla kazdej

uczestniczki),

* Serwetki, papiery dekoracyjne, fragmenty
gazet, tkaniny,

» Farby akrylowe, pedzle, klej do decoupage,
nozyczki,

o Karteczki, cienkopisy, tasiemki, suszone

kwiaty, koronki, brokat (opcjonalnie).

Instrukcja:
Kazda uczestniczka wybiera elementy, ktére
do niej ,przemawiajg”- kolory, wzory, stowa,

symbole.

Nie ma tu przypadkowych wyborow - zaufaj

intuicji.



Kiedy skrzyneczki wyschng i nabiorg
charakteru, prowadzaca zaprasza uczestniczki
do pierwszego rytuatu napetniania.

Kazda z nich wktada do srodka pierwszy skarb
— co$, co ma dla niej znaczenie.

Moze to byc¢:

4% karteczka z afirmacja:

,Jestem silniejsza, niz mysle.”

.Zastuguje na spokd;j.”

~Mam prawo marzyc.”

4% symboliczny przedmiot: kamyk, suszony
kwiat, koralik, zdjecie, muszla,

4% |ub wiasnorecznie zapisane marzenie,

nawet najmniejsze.

Ten gest to poczatek nowej historii — pierwsze

ziarenko, ktére mozna pielegnowaé w domu.

Twoja skrzyneczka jest jak ogrod, ktory
mozesz pielegnowadé w swoim rytmie.
Wktadaj do niej to, co dla Ciebie wazne:
wspomnienia, bilety, kartki, zdjecia, afirmacje,
listy do siebie z przysztosci.

Kiedy poczujesz sie zagubiona — otworz ja.
Kiedy co$ osiggniesz — dodaj nowy element.
Niech rosnie razem z Toba.

4% To Twéj wewnetrzny kompas — skrzynka
przypominajaca, kim jestes i dokad chcesz

wracac.



Refleksja koncowa - kragg rozmowy (15

minut)

Uczestniczki siadajg ponownie w kregu.

Prowadzaca zaprasza do krotkiej rozmowy

refleksyjnej:

» Co odkrytam o sobie podczas tworzenia?

» Jakie emocje pojawity sie w trakcie pracy?

e Jakie uczucie wzbudza we mnie moja
skrzyneczka?

» Co chciatabym do niej jeszcze kiedys
wiozyc?

Opcjonalnie: chetne osoby moga przeczytad

jedno zdanie z karteczki, ktérg umiescity

w Srodku.

To symboliczny moment wspdlnego

zamkniecia i wdziecznosci.

Zakonczenie — gest wdziecznosci (10 minut)
Prowadzaca dziekuje za wspdlne tworzenie,
a uczestniczki moga na chwile potozy¢ dtonie

na swoich skrzyneczkach i w ciszy powtérzyc:

~Niech to, co w niej ukryte, daje mi spokdj,

kiedy swiat bedzie gltosny.”

Warsztat konczy sie krotkg chwilg uwaznosci

lub cichg muzyka.

Uczestniczki moga po warsztacie

kontynuowac rytuat:

* raz w tygodniu dopisa¢ nowe zdanie
wdziecznosci lub marzenie,

e co miesigc otworzy¢ skrzynke i przeczytac jej
zawartosc,

 po roku — stworzy¢ nowa i zobaczy¢, jak

zmienifa sie ich historia.
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Warsztat grupowy: ,Drzewa przysztosci”

Czas trwania: 120 minut
(z mozliwosciag przedtuzenia do 150 minut

w zaleznosci od tempa grupy)

Cel warsztatu:
Stworzenie symbolicznego , drzewa
przysztosci” — osobistego obrazu, ktéry

pomaga nazwac marzenia, zakorzenic sie

w tym, co daje site, i otworzy¢ na to, co nowe.

To nie tylko zajecia plastyczne, ale proces
samopoznania i afirmacji: spotkanie

z wlasnym potencjatem, wartosciami

i nadzieja.

Kazde drzewo stanie sie metafora: korzeni,

z ktorych wyrastamy, pnia — naszej sity, i gafezi

— pragnien, ktére chcemy pielegnowac.

Przebieg warsztatu:

Przysztos¢ czesto wydaje sie mglista, jakby
spowita lekkim dymem, przez ktéry trudno
dostrzec wyrazne ksztatty.

Ale kazdy z nas nosi w sobie nasiona
mozliwosci — to, co moze zakietkowag, jesli
tylko damy temu przestrzen.

Wyobraz sobie, ze jeste$ ogrodniczka
swojego zycia. Masz przed sobg czas

i miejsce, aby posadzi¢ wtasne drzewo
przysztosci — z korzeniami opartymi na tym, co
wazne, z pniem petnym mocy i korong, ktéra
unosi Twoje marzenia wysoko w niebo.

Dzi$ stworzymy to drzewo razem — nie po to,
by zaplanowac jutro, ale by poczu¢, ze

przysztos¢ mozna wspottworzyc.



4% Na poczatku mozesz zapisa¢ jedno stowo,

ktore dzis kojarzy Ci sie z przysztoscia:

1. Krag otwarcia - rozmowa ,,Co dalej?”

(20 minut)

Zaczynamy od krotkiej, spokojnej rozmowy

w kregu.

Prowadzaca zaprasza uczestniczki do refleks;ji:

» Jakie mate rzeczy chciatabys pielegnowac
W swoim zyciu?

» Co chcesz zabraé ze soba z przesztosci, a co
zostawi¢ za sobg?

» Co daje Ci site, kiedy myslisz o jutrze?

» Jakie emocje towarzyszg Ci, gdy myslisz

O zmianie?

Nie chodzi o wielkie deklaracje — wystarczy

jedno stowo, obraz, uczucie.

To moment uwaznego zatrzymania sie

| nazwania tego, co w nas zyje tu i teraz.

2. Czesc artystyczna — tworzenie drzewa

przysztosci (60 minut)

Kazda uczestniczka otrzymuije:

* kartke A3 lub brystol,

» farby, kredki, pastele, flamastry,

» wycinki z gazet, tkaniny, naklejki, elementy
naturalne (suszone liscie, sznurek, nitki,

papier ekologiczny).

Nie ma jednego sposobu - drzewo mozna
namalowadé, narysowac, wykleic lub
pofaczycé rozne techniki.

Najwazniejsze, by powstalo z intuicji i serca,

a nie z potrzeby estetyki.



Symbolika drzewa:

~" Korzenie — to wszystko, na czym chcesz
budowac przysztosc.

Twoje wartosci, rodzina, pasje, przyjaznie,
doswiadczenia, ktore Cie uksztattowaty.

To, co Cie trzyma i daje site.

@ Pien — Twoje mocne strony i wewnetrzne
zasoby.

Cechy, ktére pozwalajg Ci i$¢ naprzod:
wytrwatos$é, wiara w siebie, czutosé¢, odwaga,
otwartosc.

« Gaftezie i liscie — Twoje marzenia i cele.
Te duze, unoszace sie wysoko, i te mate,
bliskie i mozliwe juz dzis:

nowa umiejetnosc, podrdz, relacja, spokdj,
odwaga do odpoczynku.

- Niebo wokéf drzewa — przestrzen tego, co
jeszcze nieokreslone.

Mozesz dorysowaé gwiazdy, chmury, stonce,

ksiezyc — symbole tego, co ma Ci towarzyszy¢
w drodze.

4% Drzewo nie musi byc realistyczne. Moze
by¢ kolorowe, fantazyjne, abstrakcyjne. Ma

mowic jezykiem emoc;i.




3. Stowa przysztosci — afirmacja kierunku
(10 minut)

Gdy drzewo nabierze ksztattu, uczestniczki
zapisuja na nim jedno zdanie, ktore bedzie ich
towarzyszem na dalszej drodze.

Moze to by¢ afirmacja, mysl, zdanie mocy.
Przyktady:

~Moje jutro ma korzenie w sile i mitosci.”
~Moge rosna¢ w swoim tempie.”

~Moja przysztosc jest petna swiatfa.”

~Zmieniam sie z fagodnoscia.”

To stowo |lub zdanie mozna zapisac na pniu,
miedzy gateziami lub w niebie — tam, gdzie

intuicyjnie znajdzie swoje miejsce.

4. Refleksja i wspdlne ogladanie (10 minut)
Kazda uczestniczka przyglada sie swojemu
drzewu.

W ciszy lub w rozmowie odpowiada sobie na

pytania:

4% Co w moim drzewie jest dla mnie
najwazniejsze?

4 Co sprawia, ze czuje sie spokojniejsza,
patrzac w przysztosc?

4% Jak moge korzystac¢ z tego obrazu

w codziennosci?

4% Jakie emocje pojawity sie, gdy tworzytam

ten obraz?

Chetne osoby moga pokazaé swoje prace lub
powiedzie¢ jedno zdanie, ktére najlepie]
opisuje ich doswiadczenie.

Na koniec mozna utozy¢ wszystkie prace obok
siebie — tworzgc symboliczny ,las przysztosci”.
To pigkny moment: rozne drzewa, rézne
drogi, a jednak wspdlna przestrzen

wzrastania.



5. Zakonczenie — stowo mocy (10 minut)

Prowadzaca zaprasza do chwili ciszy

I symbolicznego gestu — uczestniczki zamykaja
oczy, ktada dtonie na sercu i powtarzajg

w myslach:

~Moje korzenie s3 silne. Moje gafezie siegaja

swiatfa.”

Mozna tez zaproponowac, by kazda osoba
zapisata na matej karteczce jedno zdanie,
ktore chciataby zapamietaé z dzisiejszego
spotkania, i schowata je do notesu lub

skrzyneczki marzen.
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Warsztat grupowy: ,Joga usmiechu”

Czas trwania: 60 minut
(z mozliwoscig skrocenia lub wydtuzenia

w zaleznosci od dynamiki grupy)

Cel warsztatu:

Warsztat ,Joga usmiechu” to spotkanie,
podczas ktorego Smiech staje sie narzedziem
regeneracji, lekkosci i bliskosci.

Nie chodzi o zabawe dla rozrywki — lecz

o $wiadome doswiadczenie radosci, ktdra
odradza ciafo i umyst po trudnych
doswiadczeniach.

Smiech rozluznia napiecie, dotlenia organizm,
fagodzi stres i przywraca kontakt

Zz wewnetrzng energia zycia.

To forma terapii przez rados¢, w ktérej nie
trzeba niczego udawadé — wystarczy pozwoli¢

sobie byc tu i teraz.

Przestrzen:

Spokojne, ciepte pomieszczenie z przestrzenia
na swobodny ruch i miekkie swiatto.

Krzesta ustawione w kregu lub potkolu.

W tle — delikatna muzyka instrumentalna,
moze by¢ z dzwiekami natury lub subtelnymi
rytmami pozytywnej energii.

Materiaty (opcjonalnie):

Nie s3 wymagane, ale mozna wykorzystac:
balony,
chustki,
lekkie rekwizyty (kapelusze, okulary, maski,
wstazki), ktére pobudzajg spontanicznosc,
dziecieca rados¢ i swobode ruchu.



Przebieg warsztatu:

Prowadzaca wita uczestniczki i wprowadza je
w idee jogi Smiechu:

,Smiech to nie tylko reakcja na co$
zabawnego — to Swiadomy wybor zycia

w lekkosci.

To oddech, ktéry mowi: jestem, czuje,
pozwalam sobie na radosc.”

Krotka rozmowa w kregu:

47 czym kojarzy Ci sie Smiech?

4 Kiedy ostatni raz Smiatas sie tak, ze nie
mogfas przestac?

4% Jakie emocje dzi$ przyniostas ze sobg?
Niech kazda wypowie jedno stowo lub gest,
ktéry symbolizuje jej nastrd).

To otwiera grupe i tworzy wspdlng,

bezpieczng przestrzen.

Zanim pojawi sie $miech, ciato potrzebuje
przebudzenia.

Propozycje ¢wiczen:

A — powolny wdech
nosem, dtugi wydech ustami, z delikatnym
usmiechem na twarzy.

s — jedna z uczestniczek
usmiecha sie do kolejnej, przekazujac
usmiech dalej po kregu.

A — delikatne potrzasanie
ramionami, obracanie nadgarstkéw, lekki
taniec bioder, jakby ciato mowito , jest mi
dobrze”.

Celem rozgrzewki jest rozluznienie, otwarcie

oddechu i wprowadzenie radosnej energii.



3. Prowadzone ¢éwiczenia smiechu (15

minut)

Smiech rodzi sie naturalnie, gdy przestajemy

go kontrolowac.

Zaczynamy od prostych zabaw, ktére

uruchamiajg spontanicznos¢:

* Lustro $miechu —w parach uczestniczki
nasladujg nawzajem swoje miny i grymasy,
az $miech pojawia sie sam.

* Balon w ruchu — utrzymujemy balon
w powietrzu, uzywajgc wszystkiego oprocz
dtoni.

Od ,ha-ha” do prawdziwego $miechu —

zaczynamy od sztucznego $miechu, ktéry po

chwili staje sie naturalny i zarazliwy.

Prowadzaca zacheca, ale nie zmusza. Kazda

uczestniczka decyduje o intensywnosci

swojego udziatu.

Smiech przychodzi falami — i kazda z nich jest

dobra.

4. Zabawy grupowe i improwizacje (10
minut)

Czas na wspolna zabawe i ruch.

Uczestniczki dzielg sie na mate grupy lub pary
i wykonuja proste zadania:

4% Spotkanie po latach” — witamy sie tak,
jakbysmy widziaty sie po wielu latach,

z ogromng radoscig i czutoscia.

i Smiech bez stéw” — komunikujemy sie
tylko przez smiech i gesty, bez méwienia.

4% ,Clownada” — przesadzone miny i ruchy,
ktére pomagaja oderwac sie od powagi dnia

codziennego.

To moment pefen ruchu, absurdu i beztroski
- dla wielu uczestniczek to pierwsze tak

lekkie doswiadczenie po diugim czasie.



5. Krag wyciszenia i refleksji (10 minut)

Po intensywnym $miechu nastepuje chwila

spokoju.

Uczestniczki siadajg ponownie w kregu, biorag

kilka gtebokich oddechéw i zatrzymuja sie na

tym, co czujas.

Pytania refleksyjne:

» Co poczutam w ciele podczas Smiechu?

» Co sie we mnie rozluznito?

» Jakie mysli lub wspomnienia pojawity sie,
gdy Smiaty$my sie razem?

* Jak czuje sie teraz — po tej wspodlnej fali
radosci?

To moment, by zobaczy¢, ze $miech nie tylko

odpreza, ale tez leczy, faczy i przywraca

oddech zycia.

6. Zakonczenie - rytuat usmiechu (5 minut)
Na zakoriczenie prowadzaca zaprasza do

symbolicznego gestu:

uczestniczki ktadg dfonie na sercu, zamykajg
oczy i z uSmiechem na ustach powtarzaja

w myslach:

»,MO0j Smiech jest moja sita.

/4

Pozwalam, by rados¢ znow we mnie rosfa.

Przez chwile trwa cisza — lekka, ciepfa,

wypefniona obecnoscig i spokojem.

Elementy terapeutyczne

4% Uwolnienie napiegcia i stresu — Smiech
rozluznia miesnie i fagodzi emocje.

4% Wzrost optymizmu — aktywuje hormony
szczes$cia, poprawia nastréj i koncentracje.
4% Blisko$¢ i wspolnota — wspdlny Smiech
zbliza, przywraca zaufanie i czuto$¢ wobec
innych.

4% Odzyskanie energii — Smiech to oddech

zycia, ktory przypomina o sile ptynacej z ciafa.
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Warsztat grupowy: ,,Uwaznos¢ i fapacze

snoéw — sztuka zatrzymania”

Czas trwania: 120 minut
(z mozliwoscig przedtuzenia do 150 minut

w zalezno$ci od tempa grupy)

Cel warsztatu:

Celem spotkania jest odzyskanie kontaktu z tu
| teraz poprzez sztuke i symbolike tapacza
snow — stworzenie przestrzeni, w ktorej
kobiety w remisji choroby onkologicznej
moga na nowo zaufac swojemu ciatu,
zmystom i intuicji.

To warsztat o uwaznosci, wdziecznosci

i delikatnej sile, ktora ptynie z matych gestéw.
Poprzez dziafania twércze uczestniczki ucza
sig, jak zwolnié¢, jak stuchac siebie i jak

odnalez¢ spokdj w codziennosci.

Uwaznos¢ traktowana jest tu nie jako
technika, lecz jako akt czutosci wobec siebie
- zaproszenie do oddechu, ciszy

i Swiadomego byecia.

Przebieg warsztatu:

1. Wprowadzenie - ,,Czas, ktory
oddycham” (20 minut)

Cisza, ciepte swiatto, krag kobiet.
Prowadzaca zaprasza do krétkiego rytuatu
przywitania — spokojny oddech, dtonie
pofozone na sercu.

,Dzi$ nie bedziemy niczego udowadniaé, ani
nic osiggac.

Dzi$ chcemy tylko byé — z sobg, z oddechem,

z kolorem, z dzwiekiem.”



Krétka rozmowa otwierajgca:

Z czym dzi$ przysztam?

Czego potrzebuje moje ciato?

Czym jest dla mnie spokdj?
Nastepnie prowadzgca wprowadza
uczestniczki w idee uwaznosci jako sztuki
obecnosci:
ze uwaznosé nie wymaga medytacji w ciszy,
moze rodzi¢ sie takze podczas malowania,
nawlekania koralikow, dotyku wtéczki,
zapachu farby.
To sztuka bycia przy sobie — przez zmysty.

Kazda z uczestniczek otrzymuje metalowe lub
drewniane obrecze, kolorowe sznurki, koraliki,
pidrka, fragmenty materiatow, wstazki,

suszone kwiaty, gatazki, liscie — wszystko, co

moze stac sie czescig jej osobistego amuletu
spokoju.

4% Etap 1 - Oddech i intencja (10 minut)
Zanim rozpocznga prace, uczestniczki zamykaja
oczy i koncentrujg sie na oddechu.
Prowadzaca prosi, by kazda z nich w myslach
wypowiedziata jedno zdanie, ktore stanie sie
Intencja pracy:

.Chce, by méj tapacz snow przypominat mi
0... spokoju / zaufaniu / sile / wdziecznosci.”
To zdanie mozna zapisa¢ na matym kawatku
papieru i wples¢ w konstrukcje fapacza — jako

ukryta wiadomosc¢ dla samej siebie.



4% Etap 2 — Tworzenie (S0 minut)

W tle rozbrzmiewa spokojna muzyka
instrumentalna.

Kobiety pracuja w ciszy lub cichym dialogu.
Prowadzgca zacheca do uwaznego kontaktu
z materiatami:

,Poczuj fakture sznurka. Zauwaz, jak swiatto
odbija sie od koralika.

Postuchaj, jak oddychasz, gdy tworzysz. To
jest wtasnie uwaznoscé.”

Kazda czedd tapacza snéw nabiera
symbolicznego znaczenia:

Koto — cykl zycia, odradzanie, ciggtosé

| akceptacja przemijania.

Splot nici — sie¢ doswiadczen, ktore nas
ksztattuja, ale nie definiuja.

Koraliki — momenty wdziecznosci.

Piorka i wstazki — to, co lekkie, co pozwala

marzeniom ptyna¢ dalej.

Wazne: nie chodzi o perfekcje. Kazdy splot

jest historig, kazdy supet — wspomnieniem.

4% Etap 3 — Krotka pauza uwaznosci (10
minut)

Po skoriczeniu fapaczy, uczestniczki ktada je
przed sobg i siadajg w ciszy.

Prowadzaca czyta krétki fragment:

~Nie musisz nic zmieniac. Wystarczy, ze
zauwazysz to, co juz jest.

Uwaznos¢ nie polega na walce z myslami, lecz
na tym, by nie gubic siebie w ich szumie.”

Chwila wspdélnego oddechu i ciszy.



3. Refleksja - ,,Co chce zatrzymac?” (20
minut)

Krag rozmowy — kazda z uczestniczek, jesli
chce, dzieli sie swoim doswiadczeniem.
Prowadzaca zadaje pytania:

4% Co czutam, tworzac swéj tapacz snéw?
Jakie mysli pojawiaty sie w mojej gtowie?
4% Co chce, by moj tapacz mi przypominat
w trudniejszych dniach?

To moment na czute stfowa, fzy, Smiech,

wzruszenie.

Nie ma tu ,dobrych” i ,ztych” wypowiedzi —

kazda jest wazna.

Prowadzgca moze zakonczyc¢ krag krétka
afirmacja:

~Zastuguje na spokdj.

Zastuguje na odpoczynek.

Zastuguje na czas, ktory jest tylko moj.”

4. Zakonczenie — Rytuat wdziecznosci (10
minut)

Kazda uczestniczka bierze swoj tapacz snow
do dfoni i przez chwile patrzy na niego

W Ciszy.

Prowadzaca zaprasza do symbolicznego
gestu: wspdlnego oddechu, z zamknietymi
oczami i usmiechem skierowanym do $rodka.
_Niech to, co utkane dzis$ z nici i oddechu,
przypomina Wam,

ze zycie jest delikatne — i piekne — kiedy
patrzymy na nie z czutoscia.”

Cisza. Kilka minut spokojnego trwania.
Potem tapacze mozna zawiesi¢ w sali — tworza

wspdlng instalacje kobiecej sity i spokoju.



Materiaty:

* Obrecze (drewniane lub metalowe) — po
jednej dla kazdej uczestniczki.

o Sznurki, nitki, wstazki, wtdczki.

* Koraliki, piérka, suszone kwiaty, fragmenty
tkanin.

» Mate karteczki i dtugopisy (do zapisania
intencji).

* Nozyczki, klej, ewentualnie klej na goraco.

» Delikatna muzyka w tle.

Efekt warsztatu:
Kobiety wychodzg z poczuciem
wewnetrznego spokoju, skupienia

| wdziecznosci.

Kazda zabiera ze sobg nie tylko wtasnorecznie

stworzony fapacz sndw, ale tez symboliczny
kompas — przypomnienie, ze nawet po
trudnych doswiadczeniach mozna budowacé

zycie z lekkoscig i Swiadomoscia.

,Uwaznosc to nie zatrzymanie swiata, lecz

Zauwazenie, ze swiat nie musi mnie

porywaé.”







warsztat 5

,Fotografia

Motgwaow’ nwa’”




Warsztat grupowy: ,Fotografia

motywacyjna”

Czas trwania: 120 minut
(z mozliwoscig przedtuzenia do 150 minut

w zalezno$ci od tempa grupy)

Cel warsztatu:

Celem spotkania jest odkrycie wtasnego
piekna, spokoju i kobiecej sity poprzez
doswiadczenie fotografii jako formy
uwaznosci | autoterapii.

To warsztat, w ktorym aparat fotograficzny
staje sie symbolicznym lustrem — nie po to, by
oceniac, ale by zobaczy¢ siebie na nowo,
z czutoscia i akceptacja.

Dla kobiet po doswiadczeniu choroby
onkologicznej fotografia moze stac sie
rytuatem odzyskania siebie — przestrzenia,

w ktérej ciato przestaje by¢ ,po bitwie”,

a staje sie domem dla zycia, oddechu

| wdziecznosci.

Przebieg warsztatu:

Ciepte swiatto, zapach swiecy, spokojna
muzyka. Prowadzgca wita uczestniczki
w kregu, zapraszajgc do krétkiego ¢wiczenia
UWaznosci:
zamknij oczy, potéz dtonie na sercu,
wez gteboki wdech i pomysl: ,Jestem tu,
wystarczajgca taka, jaka jestem.”
Kazda kobieta przedstawia sie imieniem
i jednym stowem, ktére opisuje jej nastrd;.
Prowadzaca wprowadza w idee warsztatu:
.Nie chodzi dzi$ o pozowanie, ale
o zobaczenie siebie — takiej, ktéra przetrwata,

dojrzewa, promienieje od srodka.”



2. Rozmowa o pieknie i ciele po przejsciach

(20 minut)

Krétka, otwierajgca rozmowa w atmosferze

bezpieczenstwa:

e Co dzi$ dla mnie znaczy piekno?

* Jak patrze na swoje ciato po wszystkim, co
przeszto?

» Co chciatabym dzi$ zobaczy¢ w swoim
odbiciu?

Prowadzaca méwi o pieknie, ktdre nie znika —

tylko zmienia ksztatt.

Kazda kobieta moze zapisac jedno zdanie-

Intencje:

,Dzi$ chce zobaczy¢ w sobie...”

To zdanie zostanie z nig w dalszej czesci

spotkania.

3. Przygotowanie -, Dotyk, kolor, czutos¢”
(20 minut)

To moment troski o ciato — gest wdziecznosci
za to, ze jest.

Uczestniczki majg czas, by delikatnie sie
przygotowad: poprawi¢ wiosy, natozy¢
balsam, wybrac chuste, bizuterig, cos, w czym
czujg sie dobrze.

Nie chodzi o makijaz, lecz o rytuat obecnosci.
Prowadzaca zacheca do pracy z oddechem

| zmysfami:

,Poczuj fakture materiatu, zapach kremu,
ciezar kolczyka. To tez fotografia -

wewnetrzna, czujaca.”

4. Sesja fotograficzna - ,,Zobaczyc¢ siebie
naprawde” (40 minut)

Kazda uczestniczka ma kilka minut
indywidualnej pracy z fotogratka.

Zdjecia powstajg w ciszy lub przy cichej
muzyce, z petnym poszanowaniem emogji

| granic.



Fotografka nie ustawia — towarzyszy. To czas na fagodnos$é i stuchanie — bez

Czasem prosi: ,,Popatrz w okno”, ,,Zamknij komentarzy, bez ocen.

oczy i pomysl o kims, kto Cie wspiera”,

.Usmiechnij sie do siebie sprzed lat”. 6. Zakonczenie — Afirmacje i wdziecznos¢ (5

Fotografia staje sie aktem odwagi — minut)

momentem, w ktérym kobieta mowi sobie: Krotki rytuat wyciszenia. Prowadzaca czyta

.10 ja. | jestem w porzadku.” atirmacje, a kobiety moga wypowiedzieé po
cichu te, ktére najbardziej z nimi rezonuja.

5. Refleksja - ,,Obraz, ktéry mnie i, Jestem piekna tu i teraz.”

wzmacnia” (15 minut) &, Moje ciato jest moja historia i moja sifa.”

Po sesji uczestniczki wracajg do kregu. &, Nie musze niczego poprawiaé -

Kazda moze podzieli¢ si¢ wrazeniem, emocja, wystarczy, ze oddycham.”
’ [ ]

mysla.

Nie rozmawiamy o technice zdje¢, lecz Na koniec kazda uczestniczka zapisuje jedno
o uczuciach: zdanie-podziekowanie dla siebie:

Co poczutam, gdy patrzytam w obiektyw? ~Dzigkuje sobie za..."

Jakie emocje obudzit we mnie ten moment?
Czy cos sie we mnie rozluznito, rozéwietlito,

uspokoito?



Materiaty i przestrzen:

* Krag krzeset, spokojna muzyka, delikatne
Swiatto (lampki, Swieca).

o Lustro, chusty, bizuteria, akcesoria do
makijazu (opcjonalnie).

* Notatniki, karty afirmacji, dtugopisy.

* Aparat fotograficzny, zastonka lub osobny

kat dla prywatnosci.

Afirmacje do wykorzystania:

4% Jestem piekna w kazdym etapie mojego
zycia.

4&\Widze siebie z czutoscig, nie z krytyka.
4Moje ciato to mapa drogi, nie granica.
4 Kazdy usmiech wydobywa Swiatfo ze
Srodka.

4% Pozwalam sobie btyszczec — na swoj

Sposdb.

Karta refleksji:

» Kiedy ostatnio spojrzatam na siebie
z fagodnoscig?

» Co w moim ciele chciatabym objg¢ wieksza
akceptacjg?

» Jakie uczucie pojawia sie, gdy widze swoje
zdjecie?

» Co chce zapamietac z tego spotkania?

Warsztat to nie portret, lecz swiadectwo
obecnosci.
To chwila, w ktorej kobieta odzyskuje wzrok

skierowany do srodka i mowi:

»10 ja - z bliznami, ze swiatfem, z zyciem.

I to wystarczy.”
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Warsztat grupowy: ,Makijaz z duszg — sztuka

dbania o siebie i odkrywania piekna”

Czas trwania: 120 minut
(z mozliwoscig przedtuzenia do 150 minut

w zalezno$ci od tempa grupy)

Cel warsztatu:

Celem spotkania jest odzyskanie radosci

z kontaktu ze swoim ciatem i twarzg poprzez
delikatny rytuat pielegnacji i makijazu, ktéry
nie ukrywa, lecz podkresla autentyczne
piekno.

Makijaz traktowany jest tu jako forma
uwaznosci i czutosci wobec siebie, nie jako
maska, lecz jako gest troski, wdziecznosci

i afirmacji zycia.

To warsztat dla kobiet w remisji choroby

onkologicznej, ktore pragna na nowo

zobaczyc siebie w lustrze z fagodnoscia,
doswiadczy¢ wsparcia innych kobiet
i przypomniec sobie, ze piekno jest nie tyle

w twarzy - co w spojrzeniu na siebie.

Przebieg warsztatu:

1. Wprowadzenie — ,,Piekno, ktére juz
mam” (20 minut)

Prowadzaca wita grupe w kregu przy
spokojnej muzyce i zapachu Swiecy.

Kazda uczestniczka przedstawia sie imieniem
i jednym stowem, ktére opisuje, jak sie dzi$
czuje.

Prowadzaca wprowadza temat:

~Makijaz nie ma ukrywaé. Ma przypominac, ze
w nas jest $wiatfo.

Czasem wystarczy kropla koloru, by zobaczy¢

w sobie cos, co dawno zasneto.”



Nastepnie uczestniczki otrzymuja mata kartke
i diugopis.

Zapisuja:

,Co sprawia, ze czuje sie piekna?”

Nie chodzi o wyglad — moze to by¢ gest,

zapach, wspomnienie, cecha charakteru.

2. Pielegnacja — ,Dotyk, ktéry mowi: jestem

wazna” (25 minut)

Cel tej czesci to poczucie troski i obecnosci
w kontakcie z ciatem.

Prowadzgca pokazuje prosta rutyne
pielegnacyjna — oczyszczanie, tonizacja,
nawilzenie.

Kazdy ruch wykonywany jest powoli,

Z uwaznoscia, przy cichej muzyce.
Uczestniczki mogg wykonaé masaz twarzy —
samodzielnie lub w parach (jesli czuja sie

komfortowo).

To nie technika kosmetyczna, lecz gest
wdziecznosci dla wiasnej twarzy.

Krotka refleksja po ¢wiczeniu:

4% Jak sie czutam, kiedy dotykatam swojej
twarzy z czutoscig?

4% Co zmienito sie w moim oddechu, gdy
robitam to z uwaga?

~Pielegnacja to rozmowa z ciatlem. Ono

rozumie czufosc lepiej niz sfowa.”

3. Makijaz - ,,Kolor, ktéry oddycha” (45
minut)

Cel: pokazanie, ze makijaz moze by¢ forma
ekspresji i afirmacji siebie, a nie préba
ukrywania niedoskonatosci.

Prowadzaca prezentuje trzy subtelne kierunki:
o Swiezosé — lekki, naturalny look;

» Ciepfo — podkreslenie oczu lub ust;

e Sita — wyrazniejszy akcent, symbol odwagi.
Kazda uczestniczka wybiera to, co najlepie;

oddaje jej nastrdj i potrzebe.



Pod okiem prowadzacej wykonuje prosty Chetne kobiety mogg zrobié sobie nawzajem

makijaz lub pozwala zrobi¢ go kolezance symboliczne zdjecia — telefonem,

Z grupy. w naturalnym sSwietle.

W trakcie prowadzaca méwi o emocjach, Nie po to, by oceni¢ efekt, ale by zatrzymac
ktére budza kolory i gesty: moment obecnosci i wdziecznosci.

,Makijaz nie ma nas zmienia¢ — ma

przypominac, ze mozemy wybierad, jak

chcemy sie dzis czud.”
Wspdlna rozmowa przy spokojnej muzyce.
Prowadzaca pyta:

Jak sie czutam, gdy dotykatam swojej twarzy,

Po zakonczeniu makijazu uczestniczki biorg gdy sie malowatam?

lustra i patrza w ciszy. Co chciatabym zapamietaé z tego

Nie analizuja, nie poprawiaja. Po prostu doswiadczenia?

patrza i oddychaja. Jak moge w codziennos$é wplesé mate rytuaty
Prowadzaca zacheca: troski o siebie?

,Popatrz na siebie jak na przyjaciotke. Kazda uczestniczka zapisuje jedno zdanie,
Nie pytaj, czy wygladasz dobrze — zapytaj, jak ktére chciataby powiedziec sobie w |ustrze:
sie dzis masz.” .Jestem...”, ,Widze w sobie...”, ,,Podoba mi

sie, ze...".



Materiaty:
Lustra, pedzle, gabeczki, kremy, toniki,
chusteczki, opaski na wiosy, podktady,
cienie, szminki, réze, jednorazowe
aplikatory.
Dodatkowo: kartki, dtugopisy, $wieca,

muzyka w tle, ciepte oswietlenie.

Afirmacje do wykorzystania podczas

warsztatu:

“&Moje piekno jest spokojne i prawdziwe.
4 Kazdy dotyk troski to gest wdziecznosci
wobec zycia.

4\Widze siebie z tagodnoscia.

4&Moje ciafo jest wystarczajace.

4 Nie musze by¢ idealna, by by¢ piekna.

Karta refleksiji:
Kiedy ostatnio dbatam o siebie bez

pospiechu?

Jakie emocje towarzysza mi, gdy patrze
w |ustro?

Co sprawia, ze czuje sie kobieco?

Jak moge pielegnowad siebie na co dzien —

z dusza, nie z presja?

Checklisty organizacyjne
Dla prowadzace;j:

przygotowac ciepfa, spokojng przestrzen
(krag krzeset, lustra, stot z kosmetykami);
zapewni¢ intymnos¢ i bezpieczenstwo
emocjonalne;

zaplanowac delikatng muzyke i element
zapachowy (Swieca, olejek);

zadbac o rytm: cisza — dziatanie — refleksja;
przygotowac karty afirmacji i pytania do
refleks;ji.



Dla wizazystki (jesli obecna):

 uzywac kosmetykdédw hipoalergicznych,
delikatnych;

» wspierac¢ kobiety, nie poprawiac —
podkresla¢ naturalnosé;

» pozwoli¢ uczestniczkom dziatac
samodzielnie;

» pamietaé, ze makijaz to proces

emocjonalny, nie techniczny.

Zakonczenie

Warsztat ,,Makijaz z duszg — sztuka dbania

o siebie i odkrywania piekna” to spotkanie

z wlasnym odbiciem bez krytyki i presji.

To moment, by poczué, ze twarz jest mapa
zycia, a nie listg poprawek.

Kazdy gest troski, kazdy kolor, kazdy usmiech
w lustrze to dowdd, ze kobieta wcigz potrafi

by¢ dla siebie dobra — z duszg i Swiattem.

~Nie maluje sie, by ukryé¢.
Maluje sie, by przypomniec sobie, ze zyje.”










Warsztat grupowy: ,Warsztaty

Arteterapeutyczne — linoryt”

Czas trwania: 120 minut
(z mozliwoscig przedtuzenia do 150 minut

w zalezno$ci od tempa grupy)

Cel warsztatu:

Celem spotkania jest twércze wyrazenie
emocji i historii poprzez sztuke linorytu,
rozumiang nie jako technike plastyczna, lecz
jako symboliczny proces odzyskiwania
sprawczosci i gfosu.

Podczas zaje¢ kobiety w bezpieczne;
przestrzeni rozmawiaja, tworza, dziela sie

i odnajduja site w procesie wspdlnego
dziatania.

Linoryt staje sie tu metaforg zycia po
doswiadczeniu choroby — odciskania sladow,

ktére pozostaja, ale tez tworzg co$ nowego

i pieknego.
Nie chodzi o efekt estetyczny, lecz o proces:
ciecie, odbicie, swiatto i cien — wszystko, co

opowiada o drodze i odrodzeniu.

Przebieg warsztatu:

Prowadzaca zaprasza uczestniczki do kregu.
W tle cicha muzyka, na stole swieca i kilka
gotowych odbitek linorytow — symbole
roznych emogji.
Rozmowa otwierajgca:
Co dla mnie znaczy zostawiac¢ $lad?
Czy potrafie spojrzeé na swoje blizny - te
widoczne i te wewnetrzne — jak na czesé

mojej historii, nie wstyd, ale znak sity?



Prowadzaca wprowadza metafore linorytu:
~Linoryt to sztuka swiatfa i cienia. Tak jak

w Zyciu - jedno bez drugiego nie istnieje. To,
co wycinamy, znika z powierzchni, ale

wiasnie tam pojawia sie Sswiatfo.”

2. Krétka rozgrzewka arteterapeutyczna -
~Rece, ktére pamietaja” (10 minut)

Zanim rozpoczniemy prace tworczg, kilka
prostych ¢wiczen uwaznosci dfoni:

4 delikatne rozcieranie palcow i nadgarstkow,
4bzamkniecie oczu i poczucie faktury dtoni,
4bzapisanie na kartce kilku stéw: ,co
chciatabym dzi$§ zostawi¢ po sobie —

w obrazie, w gescie, w $ladzie?”

To symboliczne przygotowanie do tworzenia —

z ciata do emocji, z emocji do obrazu.

3. Tworzenie matrycy — ,,Wycinam to, co

chce uwolni¢” (45 minut)

Kazda uczestniczka otrzymuje kawatek

linoleum, otéwek, rylec i watek z farba.

Prowadzaca pokazuje podstawy techniki

linorytu (bez nacisku na perfekcje).

Zadanie:

* Narysuj symbol, ktory dzis do Ciebie
przemawia — moze to by¢ ksztatt, stowo,
linia, promien, serce, lis¢, dion, fala.

» Zacznij delikatnie wycinac to, co chcesz
uwolni¢ — gniew, bdl, smutek, lek.

» Zatrzymaj w linoleum to, co chcesz
zachowac — nadzieje, site, wdziecznos¢.

W tle spokojna muzyka instrumentalna.



Prowadzaca przypomina:
,Jo nie konkurs. To rozmowa dfoni z sercem.

Nie ma btedoéw - kazde ciecie cos mowi.”

Podczas pracy uczestniczki moga rozmawiaé
lub milczec¢ - zgodnie z potrzeba.
To czas ciszy, skupienia i wewnetrznego

porzadku.

4. Odbijanie i odkrywanie znaczenia - ,,To,
co zostaje w swietle” (25 minut)

Kiedy matryce sg gotowe, uczestniczki
pokrywaja je farba i wykonujg odbitki na
papierze.

Efekt czesto zaskakuje — odbicie jest

odwrotne, nieidealne, ale przez to prawdziwe.

Prowadzaca zaprasza do krotkiego
omowienia:
4 Co czuje, patrzac na swoj linoryt?

4 Co w nim widze — poza obrazem?

4% Jakie emocje zostawitam w tym druku,
a jakie chce z niego zabrac ze sobg?
Czesto pojawiajg sie wzruszenia — odbitka
staje sie namacalnym dowodem przejscia:
z bolu w twdrczosé, z doswiadczenia

W Znaczenie.

5. Krag wsparcia i refleksji — ,,Moja historia

w odbiciu” (20 minut)

Grupa siada z powrotem w kregu.

Na $rodku leza odbitki — mozna je potozyc

obok siebie, tworzac wspdlng kompozycje.

Rozmowa:

» Co odkrytam o sobie podczas pracy?

» Co chciatabym zabrac z tego spotkania do
codziennosci?

» Jak moge wykorzystac sztuke jako sposob
troski o siebie?



Na zakonczenie prowadzaca proponuje
afirmacje:
»10, co wycinatam z bélu, dzis odbijam

w Swietle.”

Kazda uczestniczka zapisuje jedno sfowo lub
zdanie, ktore chce zatrzymac - np. ,sita’,

(4 (4

~Spokoj”, ,wdziecznosc”, ,zyje".

Materiaty:

 Linoleum (miekkie),

* Rylce,

o Watki,

» Farby drukarskie lub akrylowe,

 Papier A4/A3 (opcjonalnie torby
bawetniane, koszulki),

o Otéwki,

o Chusteczki, fartuszki ochronne, $ciereczki,

» Swiece, muzyka relaksacyjna.

Afirmacje do wykorzystania podczas
warsztatu:

4To, co przesztam, uczynitfo mnie gtebsza,
nie stabsza.

4 Moje blizny sa czescig mojej mapy.
4\Wycinam to, co boli, by zrobi¢ miejsce dla
Swiatta.

4 Kazdy slad, ktéry zostawiam, ma znaczenie.

45 Sztuka jest moim jezykiem sity.

Karta refleksji:

» Co chciatam dzis ,,wycig¢"” ze swojego zycia,
a co ,zostawic”?

» Jakie emocje pojawity sie podczas
tworzenia?

* Co moéwi do mnie méj linoryt?

e Jak moge w codziennosci znajdowac

przestrzen na twérczosc i spokdj?



Checklisty organizacyjne:

* przygotowac sale (krag krzeset, stoty
robocze, materiaty plastyczne, swiece);

» zadbac o bezpieczenstwo przy pracy
z narzedziami (rylcami);

* przygotowac ciepty, spokojng muzyke w tle;

* mie¢ w zapasie rekawiczki, $ciereczki,
fartuszki;

* w trakcie pracy towarzyszy¢, nie oceniac —

stuchad, wspieraé, zachecac¢ do rozmowy.

Zakonczenie
Warsztat , Arteterapeutyczne — linoryt” to

spotkanie z wlasnym cieniem i Swiattem.

To czas, by z bélu stworzy¢ forme, z ciszy
wydoby¢ znaczenie, a z dfoni — obraz sity.
Kazdy odcisk jest swiadectwem, ze mozna
zaczyna¢ od nowa, ze mozna przeksztatcac

trud w piekno.

~Wycinatam, by zrobi¢ miejsce dla oddechu.

Odbitam, by przypomniec sobie, ze zyje.”
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Warsztat grupowy: ,Warsztaty
Arteterapeutyczne — cyjanotypia”

Czas trwania: 120 minut
(z mozliwoscig przedtuzenia do 150 minut

w zalezno$ci od tempa grupy)

Cel warsztatu:

Celem spotkania jest twércze doswiadczenie
cyjanotypii jako formy uwaznosci,
wdziecznosci i symbolicznego zatrzymywania
Swiatta.

Cyjanotypia — technika dawnych odbitek
fotograficznych o charakterystycznym
niebieskim odcieniu — staje sie tu metaforg
pamieci i obecnosci.

Dla kobiet w remisji choroby onkologicznej to
wyjatkowy sposdb na wyrazenie emocji:
faczenie czutosci z procesem tworzenia,

obserwowanie, jak $wiatto pozostawia slad na

papierze — tak jak doswiadczenie zostawia

$lad w nas, ale juz bez bodlu.

Przebieg warsztatu:

1. Wprowadzenie - ,,Zatrzymac swiatto” (20

minut)

Prowadzaca wita grupe w kregu,

w delikatnym swietle. Na stole — kilka

przyktadowych odbitek cyjanotypii: rosliny,

dtonie, symbole, przedmioty codziennosci.

» Co we mnie $wieci, nawet gdy jest ciemno?

» Co chciatabym dzi$ zapamietac, utrwalic,
zatrzymacé w obrazie?

» Jakie wspomnienie chciatabym przemieni¢
w cos$ pieknego?

Prowadzaca ttumaczy idee warsztatu:

»Cyjanotypia to sztuka utrwalania swiatfa. To

ono rysuje obraz - powoli, delikatnie. Tak jak

zycie rysuje nasze twarze, dfonie,

wspomnienia.”



2. Rozgrzewka arteterapeutyczna — ,,Slady
pamieci” (10 minut)

Cwiczenie uwaznosci:

Uczestniczki zamykajg oczy i wyobrazajg sobie
swoje dfonie — wszystko, co w zyciu trzymaty:
czyj$ uscisk, kubek z herbatg, fragment
wlosow, list, chustke, nadzieje.

Prowadzaca prosi:

,Pomysl, co chciatabys dzis zostawi¢ na
papierze. Co moze by¢ Twoim symbolem -
kawatek liscia, piorko, fragment koronki,
klucz, zdjecie, dfon?” To przygotowanie
emocjonalne do pracy z obrazem -

Z poziomu wspomnienia i wdziecznosci.

3. Proces twoérczy - ,,Odbicie w swietle” (45
minut)

Prowadzaca pokazuje podstawy cyjanotypii
(na przygotowanym materiale $wiatfoczutym —

papier lub tkanina).

Uczestniczki uktadajg na powierzchni wybrane
elementy: liscie, rosliny, tkaniny, wtasne dtonie
lub symbole.

Podczas pracy towarzyszy muzyka
ambientowa, spokdj, skupienie.

Prowadzaca zacheca:

,Ut6z to, co dla Ciebie wazne. Nie mys|

o estetyce — pozwdl, by $wiatto samo
opowiedziato Twoja historie.”

Po ekspozycji na swiatto (ok. 10-15 minut)

| wyptukaniu papieru w wodzie, powoli
pojawia sie niebieski obraz — efekt pracy staje
sie widoczny.

Ten moment jest peten emocji — kobiety
obserwuja, jak z delikatnych form rodzi sie
wyrazny, trwaty slad.

To symbol przemiany: co$ ulotnego zostaje
zatrzymane w Swietle, jak wspomnienie, ktére

juz nie boli.



4. Rozmowa i interpretacja - ,Co mowi

moje swiatto?” (25 minut)

Gdy prace schng, uczestniczki wracajg do

kregu.

Kazda moze pokazac swoja odbitke

| opowiedzieé, co w niej widzi — nie w sensie

technicznym, lecz emocjonalnym.

Pytania pomocnicze:

* Co moje Swiatto dzi$ pokazato?

» Czy w moim obrazie jest spokdj, sita,
czutosé, tesknota?

» Co chce zapamietac z tego procesu?

W te] rozmowie pojawia sie czesto wzruszenie

i ciepto wspdlnoty — bo kazda praca jest inna,

ale wszystkie fgczy ton wdziecznosci i zycia.

5. Zakonczenie — ,,Swiatto, ktére zostaje we
mnie” (20 minut)

Prowadzaca zaprasza do krotkiego rytuatu
zamkniecia.

Kazda uczestniczka zapisuje na kartce zdanie:
,Swiatto, ktére chce w sobie zachowaé, to..."”
Kartki mozna schowad razem z odbitkg —

w kopertach symbolizujgcych ,skrzynke

pamieci”.

Na zakonczenie wspdlna atirmacja:
.Swiatlo mnie zapamietafo. A ja

zapamietatam siebie w swietle.”

Cisza, wdziecznos¢, spokojne pozegnanie.



Materiaty:

» papier lub tkanina pokryta emulsja do
cyjanotypii (przygotowang wczesniej),

» przedmioty do odbijania: liscie, koronki,
klucze, pidrka, zdjecia, dtonie, fragmenty
tkanin,

* kuwety z wodg, pedzle, klamerki, rekawiczki
ochronne, fartuszki,

* koperty, kartki, dtugopisy, swiece, delikatna

muzyka w tle.

Afirmacje do wykorzystania podczas

warsztatu:

4 Moje swiatto jest we mnie, nie na zewnatrz.

4% Potrafie zatrzymac to, co piekne, bez leku
przed strata.

4% Jestem w procesie odnajdywania jasnosci.
4 Kazdy cien przypomina, ze gdzies obok
Swieci storice.

4 Pozwalam, by Swiatto mnie zapamietato.

Karta refleksji:

e Co chciatam dzi$ zatrzymac w $wietle?

» Co odkrytam, gdy patrzytam, jak rodzi sie
moj obraz?

» Jakie uczucie towarzyszyto mi w procesie
tworzenia?

» Jak moge przenosic ten spokdj i uwaznosé

do codziennosci?
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iedy projekt dobiegat konca,

W powietrzu unosito sie co$ wiecej niz
tylko poczucie spetnienia. W oczach kobiet,
ktore przeszty przez chorobe,
rekonwalescencje i dtugie miesigce
niepewnosci, pojawit sie nowy blask —
spokojny, ciepty, Swiadomy. Nie byt to juz
ptomien walki, ale Swiatto trwania. Przez dtugi
czas kazda z nich uczyta sie, ze walka o zycie
to cos$ wiecej niz chemia, szpitale i kalendarz
badan kontrolnych. To takze cicha, codzienna
odwaga — otworzy¢ oczy po nocy, ubrac sie,
wypié kawe, spojrze¢ w lustro i dostrzec
w sobie nie tylko pacjentke, ale kobiete, ktéra
ocalata.

W trakcie projektu zrozumiaty, ze kazda z nich
jest wojowniczkag — wyjatkows,
niepowtarzalng, ale tez zmeczong. Bo nawet

najdzielniejsza z wojowniczek potrzebuje

w pewnym momencie ztozyc¢ bron, odetchnad
i pozwoli¢ sobie na chwile ciszy. Wtasnie po to
powstata ta przestrzen: zeby przestac¢ walczyc,
a zacza¢ zy¢. Zeby zamienié bror na pedzel,
diuto, aparat fotograticzny, kawatek ceramiki
czy ramke na wspomnienia. Bo kobiecosc¢ nie
musi by¢ wytgcznie heroicznym przetrwaniem
— moze byc¢ tez miekkoscia, spokojem

| tworczym oddechem.

Projekt od poczatku miat w sobie te idee —
stworzenia bezpiecznej przestrzeni, w ktorej
mozna dac sobie zgode na wytchnienie.
Partnerzy zrozumieli, ze potrzebne sa
dziatania, ktére wykraczajg poza schemat
terapii zajeciowej. Zamiast sztywnych ram
zaproponowano proces — droge prowadzaca
od leku do ekspresji, od ciszy do opowiesci,
od samotnosci do wspdlnoty. To nie byta tylko
seria warsztatow; to byt sposéb, by zrozumied

siebie na nowo.



Kazde spotkanie stawato sie matym rytuatem
odzyskiwania sensu. Kobiety, ktére jeszcze
niedawno baty sie spojrze¢ w przysztos¢,
zaczynaty znowu planowac — nie wielkie
rzeczy, ale te drobne, ktdre czynig zycie
petnym. Wspdlne picie herbaty, dzielenie sie
$Smiechem, rozmowa o tym, co boli i co
uzdrawia — to wszystko stato sie czescig

procesu, ktérego nie da sie opisac liczbami.

Z czasem miedzy uczestniczkami zrodzita sie
nié, ktorej nie sposob przerwac. Wspélne
przezywanie, tworczosc i wzajemna
obecnos¢ zbudowaly cos trwalszego niz
warsztatowy harmonogram - wspélnote
kobiet, ktére nie potrzebuja juz walczyé, by

czuc sie silne. Wystarczy, ze sa.

W kolejnych tygodniach projektu, gdy
warsztaty nabieraty rytmu, a dfonie przywykaty
do pracy z gling, farba, papierem i $wiattem
aparatu, w kobietach zaczeto sie dokonywac
co$ niewidzialnego. Kazda z nich niosta w
sobie ciezar doswiadczen, ktorych nie sposob
wypowiedzie¢ jednym zdaniem. Czasem byt
to lek przed nawrotem choroby, czasem zal
po utraconej kobiecosci, czasem zwykte
zmeczenie, ktdrego nie widac z zewnatrz. Ale
w tym wszystkim byto tez cos jeszcze — gtéd
zycia, pragnienie tworzenia, potrzeba

wyrazenia siebie na wlasnych zasadach.



Praca twoércza pozwalata im zblizy¢ sie do
emocji, ktére wczesniej chowaty gteboko.
Kiedy kto$ trzyma w dtoniach pedzel, kiedy
barwa zaczyna ptyna¢ po papierze, a forma
nabiera ksztattu, wtedy milkng stowa,

a zaczyna sie rozmowa z samg sobg. Jedna
z uczestniczek powiedziata podczas zajec:
.Nie wiedziatam, ze potrafie stworzy¢ cos

pieknego. Zawsze myslatam, ze piekno juz

mnie nie dotyczy”. Wtasnie wtedy caty zespof

prowadzacy zrozumiat, ze to, co robig, ma
sens gtebszy niz mogty przypuszczac. Bo
projekt nie miat uleczy¢ ciata — miat poméc

uleczy¢ wnetrze.

W ramach zaplanowanych dziatan
przeprowadzono osiem warsztatéw,
opisanych wczesniej we wniosku
projektowym. Kazdy z nich byt inny, a jednak

wszystkie tworzyty spdjng opowiesé

o powrocie do siebie. Byty spotkania

z arteterapia, zajecia z ekspresji emocji
poprzez kolor i fakture, warsztaty skupienia

| uwaznosci, sesje pracy z cialem oraz
zmystami. Ale to, co wydarzyto sie pdzniej,
wykraczato daleko poza projektowa
dokumentacje. Kobiety same zaczety
proponowac nowe pomysty — chciaty wiecej,
gtebiej, odwazniej. | tak narodzity sie kolejne
dziatania: warsztaty z mozaiki, podczas
ktérych kazda z uczestniczek uktadata swoj
wiasny, symboliczny obraz $wiata; zajecia
fotograficzne, gdzie aparat stawat sie
narzedziem patrzenia z czutoscia; spotkania
z tworzenia ramek, w ktére oprawiano nie

tylko zdjecia, lecz takze wspomnienia.



Partnerzy projektu dostrzegli w tym
spontanicznym rozwoju ogromny potencjat.
Firma, we wspdtpracy z organizacja
partnerska, postanowita nie zatrzymywac tego
procesu wraz z koricem formalnych dziatan.
Wspdlnie podjeto decyzje, by kontynuowac
spotkania — juz bez obowigzku raportéw, ale

z autentycznej potrzeby serca. Tak powstata
sie¢ nieformalnych relacji, ktére dzis zyja
wiasnym rytmem: kobiety spotykaja sie,

rozmawiajg, tworza.

Projekt zakonczyt sie w dokumentach, ale nie

zakonczyt sie w zyciu uczestniczek.
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