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Êîãàòî íà åäíà æåíà ñå ïîñòàâè äèàãíîçà ðàê íà ãúðäàòà, òÿ  
ñå èçïðàâÿ ïðåä îãðîìíè ôèçè÷åñêè è åìîöèîíàëíè  
òðóäíîñòè. Âàæíî å âèå, íåéíèÿò ïàðòíüîð, äà ïðàâèòå 

âñè÷êî âúçìîæíî, çà äà äîïðèíåñåòå çà íåéíîòî åìîöèîíàëíî 
îçäðàâÿâàíå. Ïðåç òîçè òðóäåí ïåðèîä ùå èìàòå íóæäà åäèí îò 
äðóã. Ùå áúäå íàé-äîáðå àêî ìîæåòå äà ïðåìèíåòå ïðåç öåëèÿ 
ïðîöåñ - äèàãíîçà, ëå÷åíèå è âúçñòàíîâÿâàíå - çàåäíî êàòî åäèí 
åêèï.

Òàçè áðîøóðà èìà çà öåë äà âè äàäå èíôîðìàöèÿ çà òîâà êàê âèå, 
êàòî íåèí ïàðòíüîð, ìîæåòå äà ðàçáåðåòå íàé-äîáðå êàêâî ìîæå 
äà ïðåæèâåå è êàêâî òÿ ìîæå äà î÷àêâà îò âàñ. Òÿ ùå âè äàäå íÿêîè 
ñïåöèôè÷íè èäåè çà òîâà êàê ìîæåòå äà é ïîìîãíåòå êàêòî â 
åìîöèîíàëåí ïëàí, òàêà è íà ïðàêòèêà. Ñúùî òàêà òÿ ðàçãëåæäà 
íà÷èíèòå, ïî êîèòî âèå ìîæåòå äà ñå íàó÷èòå äà ñå ñïðàâèòå ñ 
âàøèòå ñîáñòâåíè ÷óâñòâà íà ñòðàõ è íåñèãóðíîñò è äà íàìåðèòå 
ïîìîù è ïîäêðåïà çà âàøèòå ñîáñòâåíè íóæäè.
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Òàçè áðîøóðà ñå èçäàâà íà áúëãàðñêè åçèê ïî èäåÿ íà 
Àñîöèàöèÿòà íà ïàöèåíòèòå ñ îíêîëîãè÷íè çàáîëÿâàíèÿ

Òúðñåòå äðóãèòå äâå çàãëàâèÿ îò ïîðåäèöàòà:
1. Êàêâî ñòàâà ñ ìàìà?
2. Êàêâî ñòàâà ñ æåíàòà, êîÿòî îáè÷àìå?

èçäàäåíè ñ ïîäêðåïàòà íà:
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Åäíà äèàãíîçà çà ðàê íà ãúðäàòà ìîæå äà äîâåäå äî íåî÷àêâàíè 
è ñèëíè åìîöèè. Âàøàòà ïàðòíüîðêà ìîæå äà èçïèòà ÷óâñòâà, 
âàðèðàùè îò ñòðàõ, ãíÿâ è îáúðêâàíå äî óÿçâèìîñò, äåïðåñèÿ è 
áåçïîìîùíîñò. Íåéíèòå åìîöèè ñà íîðìàëíè. Íÿìà “ïðàâèëåí” 
èëè “ãðåøåí” íà÷èí çà òîâà äà ÷óâñòâàø. Òÿ å ïðèíóäåíà äà ñå 
èçïðàâè ëèöå â ëèöå ñ ðåàëíîñòòà îò âúçìîæíàòà çàãóáà èëè 
ïðîìÿíà íà ãúðäàòà, ñòðàõúò îò çàãóáà íà íåéíèÿ æåíñêè îáðàç è 
äîðè íåéíèÿ æèâîò. Âàæíî å çà âàñ äà ðàçáåðåòå êàêâî òÿ ìîæå äà 
ìèñëè è ÷óâñòâà.

Ïîçâîëåòå é îòêðèòî è ÷åñòíî äà ñïîäåëÿ ÷óâñòâàòà ñè ñ âàñ. 
Îáúðíåòå âíèìàíèå íà íåéíèòå íóæäè. Âñëóøàéòå ñå â òîâà, 
êîåòî òÿ êàçâà èëè ïèòà. Êàòî èçðàçÿâàòå èñêðåíî ñîáñòâåíèòå 
ñè ìèñëè è ÷óâñòâà, òÿ ìîæå äà îñúçíàå, ÷å å äîáðå è òÿ äà ïðàâè 
ñúùîòî.

Êàêâî ìîæå áè òÿ ÷óâñòâà?

Îòêúäå äà çàïî÷íåòå? Îïèòàéòå ñå äà é çàäàäåòå 
âúïðîñèòå...

“Êàêâî ìèñëèø çà òîâà, êîåòî êàçà ëåêàðÿ? Ðàçòðåâîæåíà 
ëè ñè? Íåêà ñåäíåì è ïîãîâîðèì çà òîâà. Íàèñòèíà èñêàì äà 
çíàÿ êàê ñå ÷óâñòâàø.”

“Íàèñòèíà èñêàì äà ðàçáåðà. Ãîòîâ ñúì äà òå èçñëóøàì, 
êîãàòî èñêàø äà ãîâîðèì.”

“Êàê ìîãà äà òè ïîìîãíà? Êàêâî äà íàïðàâÿ, çà äà òè áúäå ïî-
äîáðå èëè ïî-ëåñíî?”

“Èìà ëè íÿêîé äðóã, ñ êîãîòî áè èñêàëà äà ðàçãîâàðÿø çà 
òâîèòå ÷óâñòâà? Èñêàø ëè äà ãè ïîâèêàì?”


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

Êàê ñå ñïðàâÿ òÿ?

Êîãàòî âàøàòà ïàðòíüîðêà å èçïðàâåíà ëèöå â ëèöå ñ áîëåñòòà, 
òÿ ìîæå äà ïîòúðñè èíôîðìàöèÿ, äà ñå îïèòà äà íàìåðè 
îòãîâîðèòå íà ñâîèòå âúïðîñè è âúçìîæíè ðåøåíèÿ. Òÿ ñúùî 
òàêà ìîæå äà ïîòúðñè ïîìîù îò íÿêîé äðóã, äà èçëåå ÷óâñòâàòà 
ñè, äà èçáÿãâà äà ãîâîðè çà òîâà èëè äîðè äà îòðå÷å, ÷å ïðîáëåìúò 
ñúùåñòâóâà. Âñè÷êè òåçè îòçèâè ñà íîðìàëíè, íî â òå÷åíèå íà 
âðåìåòî íÿêîè ñòðàòåãèè çà ñïðàâÿíå ìîãàò äà áúäàò ïî-ïîëåçíè 
îò äðóãè.

Ïðèçíàöè, êîèòî ïîêàçâàò, ÷å òÿ ñå àäàïòèðà êúì äèàãíîçàòà 
ðàê íà ãúðäàòà:

Òúðñåíå íà èíôîðìàöèÿ - çàäàâàíå íà âúïðîñè è ïðèåìàíå íà 
ôàêòèòå
Ïðèåìàíå - ïðèåìàíå, ÷å òÿ èìà ðàê íà ãúðäàòà
Îïòèìèçúì - ïîääúðæàíå íà ðåàëèñòè÷íî ïîçèòèâíî âèæäàíå
Ïîääúðæàíå íà ñàìîóâåðåíîñò - âÿðà, ÷å íåéíèòå äåéñòâèÿ 
ìîãàò äà ïðîìåíÿò íåùàòà

Àêî ïîðàäè íÿêàêâà ïðè÷èíà ñå ñòðàõóâàòå, ÷å òÿ íå ñå ñïðàâÿ 
äîáðå, îïèòàéòå ñå äà ïîãîâîðèòå ñ íåÿ çà âàøèòå òðåâîãè. 
Íàñúð÷åòå ÿ äà ãîâîðè çà íåéíèòå ÷óâñòâà. Ãðóïèòå çà 
ïîäïîìàãàíå è èíäèâèäóàëíà êîíñóëòàöèÿ (ëèöå â ëèöå) ñúùî ìîãàò 
äà ïîìîãíàò.



Èíäèâèäóàëíà êîíñóëòàöèÿ - Ëèöåíçèðàíè ïñèõîëîçè, 
ïñèõèàòðè, ñúâåòíèöè, ñîöèàëíè ðàáîòíèöè èëè äóõîâíè 
ëèöà, êîèòî ñà îáó÷åíè â îáëàñòòà íà ðàêîâèòå èëè 
õðîíè÷íè çàáîëÿâàíèÿ ìîãàò äà é ïîìîãíàò äà ñå ñïðàâè è äà 
ïðåìàõíàò èëè íàìàëÿò ðèñêà îò áåçïîêîéñòâî è äåïðåñèÿ. 
Íåéíèÿò ëåêàð, ìåäèöèíñêàòà ñåñòðà ïî îíêîëîãèÿ èëè 
ñîöèàëíèÿò ðàáîòíèê ìîãàò äà é ïðåäîñòàâÿò ñïèñúê ñ 
êâàëèôèöèðàíè ñúâåòíèöè ïî ðàêîâè çàáîëÿâàíèÿ.




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

Êàê ìîæåòå äà ïîìîãíåòå: 
îêàçâàíå íà ïîäêðåïà íà ïðàêòèêà

Åäèí îò íàé-î÷åâèäíèòå íà÷èíè äà é 
ïîìîãíåòå äà ñå ñïðàâè å äà é îêàçâàòå 
ïîìîù íà ïðàêòèêà. Àêî òÿ å ôèçè÷åñêè 
ñïîñîáíà, âàæíî å çà íåÿ äà ïðîäúëæè ñ 
åæåäíåâíàòà ñè ðóòèíà è äà ó÷àñòâà 
â íåéíèòå îáè÷àéíè äåéíîñòè. Íî ùå 
èìà ìîìåíòè, êîãàòî ïîääúðæàíåòî 
íà äîìà èëè êàðàíåòî íà äåöàòà äî 
ó÷èëèùå ìîæå äà áúäå ïîâå÷å îò òîâà, 
ñ êîåòî òÿ ìîæå äà ñå ñïðàâè. Ïîåìåòå 
ðúêîâîäíàòà ðîëÿ ïðè èçâúðøâàíåòî 
íà íÿêîè îò òåçè åæåäíåâíè äåéíîñòè, 

çà äà ñâàëèòå òîâàðà îò ïëåùèòå é. Ðàáîòåòå êàòî åäèí åêèï. 
Ïðåãëåäàéòå òîçè ñïèñúê ñ èäåè çàåäíî è èçìèñëåòå íÿêîè èäåè 
ñàìè.

Ïðèãîòâÿéòå âå÷åðÿòà è ìèéòå ñúäîâåòå èëè ïîðú÷âàéòå 
õðàíà çà âêúùè ïî-÷åñòî.
Àêî èìàòå äåöà, çàñèëåòå ó÷àñòèåòî ñè â ãðèæèòå çà òÿõ.
Êàðàéòå ÿ íà ëåêàðñêèòå ïðåãëåäè è íà ñðåùèòå íà ãðóïèòå çà 
ïîäïîìàãàíå.
Íàïðàâåòå ãðàôèê çà ñåäìè÷íî ïî÷èñòâàíå íà êúùàòà è ÿ 
íàêàðàéòå äà ãî ïðîâåðè äàëè íåùî íå ëèïñâà.
Ïîåìàéòå ïî-ãîëÿìà ÷àñò îò ïî÷èñòâàíåòî íà êúùàòà è 
ïîòúðñåòå ïîìîù îò äðóãè õîðà.
Àêî èìàòå ôèíàíñîâàòà âúçìîæíîñò, íàåìåòå äîìàøíà 
ïîìîùíèöà.
Èçáÿãâàéòå òåëåôîííè ðàçãîâîðè è ãîñòè, êîãàòî òÿ íå ñå 

















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

Êàê ìîæåòå äà ïîìîãíåòå:
îêàçâàíå íà ïîäêðåïà â åìîöèîíàëåí ïëàí

Âàøàòà ïàðòíüîðêà 
ñå íóæäàå îò ïîäêðåïà 
ñåãà ïîâå÷å îò âñÿêîãà. 
Èìà áåçáðîé íà÷èíè, ïî 
êîèòî ïðèÿòåëèòå è 
ñåìåéñòâîòî ìîãàò äà 
ïîìîãíàò. Íî êàòî íåèí 
ïàðòíüîð â æèâîòà, âèå 
ñòå åäèíñòâåíèÿ, êîéòî 
ìîæå äà é ïîìîãíå â 
åìîöèîíàëåí ïëàí. Èìà 
÷åòèðè ìíîãî âàæíè íåùà, 
êîèòî ïàðòíüîðèòå ìîãàò 
äà íàïðàâÿò, çà äà îêàæåòå 
åìîöèîíàëíà ïîäêðåïà:

1. Ïðåêàðâàéòå ïîâå÷å âðåìå ñ íåÿ: Îïðåäåëåòå âðåìå, ïðåç êîåòî 
äà áúäåòå ñ íåÿ è é îáðúùàéòå âíèìàíèå.

2. Ïîïèòàéòå ÿ êàêâî èñêà è îò êàêâî èìà íóæäà. Ïîìîëåòå ÿ äà 
áúäå èñêðåíà â òîâà, êîåòî êàçâà, ÷å èñêà îò âàñ è äðóãèòå, è êàêâî 
òÿ íå èñêà.

3. Âñëóøâàéòå ñå â òîâà, êîåòî òÿ êàçâà. Ñëóøàéòå ÿ áåç äà ÿ 
ñúäèòå è áåç äà ñå îïèòâàòå äà èçìèñëÿòå îòãîâîðè è ðåøåíèÿ.

4. Óâåðåòå ÿ îòíîâî âúâ âàøàòà âå÷íà ëþáîâ. Êàæåòå é, ÷å ÿ 
îáè÷àòå ñåãà è çàâèíàãè.
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

Îêàçâàíå íà ñúïðè÷àñòèå

Çàìèñëåòå ñå êàê âèå áèõòå 
ñå ÷óâñòâàëè, àêî èìàòå 
áîëåñò îïàñíà çà æèâîòà âè. 
Êàê áèõòå ðåàãèðàëè? Êàêâî 
áèõòå íàïðàâèëè?

Íå ìîæåòå äà çíàåòå òî÷íî 
êàêâî òÿ ïðåæèâÿâà. Íî êàòî 
ñå îïèòàòå äà ñå ïîñòàâèòå 
íà íåéíî ìÿñòî, ìîæåòå 
äà ñïîäåëèòå ñ íåÿ, ÷å ñå 
îïèòâàòå äà ðàçáåðåòå êàêâî 
òÿ èçïèòâà. 
Ñúïðè÷àñòèåòî å èñêðåí 
îïèò äà ñïîäåëèòå åìîöèèòå 
é. Íå âèíàãè ùå é áúäå ëåñíî 

äà èçðàçè ñâîèòå ìèñëè è ÷óâñòâà. Îáúðíåòå âíèìàíèå íà òîâà, 
êîåòî òÿ êàçâà è êàêâî íå êàçâà. Çàäàâàéòå é âúïðîñè è é êàæåòå, 
÷å ñòå ãîòîâ äà ÿ ñëóøàòå, êîãàòî òÿ èìà ãîòîâíîñò.
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

Ïîêàçâàíå íà áëàãîñêëîííîñò è óâåðåíîñò



Äèàãíîçàòà ðàê íà ãúðäàòà ìîæå äà ïðîìåíè ïðåäñòàâàòà íà åäíà 
æåíà çà ñàìàòà ñåáå ñè. Êàòî é êàçâàòå, ÷å ÿ îáè÷àòå çàðàäè òîâà, 
êîåòî å òÿ ñàìàòà - íå çàòîâà êîåòî ïðàâè èëè êîåòî é ñå ñëó÷âà 
- ìîæåòå äà é ïîìîãíåòå äà óêðåïè ñâîÿòà èäåíòè÷íîñò. Äîêàòî 
ìèñëèòå çà âàøàòà âðúçêà, çàïèøåòå âàøèòå îòãîâîðè íà òåçè 
âúïðîñè:

Êàêâè ñà êà÷åñòâàòà, êîèòî îáîæàâàòå è îáè÷àòå â íåÿ?

Ñ êàêâî òÿ âè ïðèâëè÷à ôèçè÷åñêè?

Ñ êàêâî òÿ âè å ïîìîãíàëà äà ïðåîäîëååòå òðóäíèòå ìîìåíòè 
â ìèíàëîòî?

Êàêâî îçíà÷àâà çà âàñ âðúçêàòà ñ íåÿ?

Êàêâî ñìÿòàòå çà íåÿ êàòî ïðèÿòåë íà äðóãèòå?

Îáñúäåòå îòãîâîðèòå ñè ñ íåÿ. Ìîæåòå äà é ïîìîãíåòå äà ñè 
ñïîìíè, ÷å íå å “áîëíà îò ðàê íà ãúðäàòà”, à ëè÷íîñò, ïðèÿòåë, 
÷ëåí íà ñåìåéñòâîòî, ÷ëåí íà îáùåñòâîòî è ïàðòíüîð âúâ æèâîòà 
âè.








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Ïîçâîëåòå é äà áúäå ñåáå ñè

Âàæíî å äà é ïîçâîëèòå äà èçðàçÿâà ñâîèòå ÷óâñòâà. Èçáëèöè 
íà ñúëçè è ãíÿâ ñà íà÷èíèòå, ïî êîèòî òÿ ìîæå äà èçëåå ñâîåòî 
áåçñèëèå çà ïîëîæåíèåòî. Ïîìíåòå, ÷å òåçè ðåàêöèè íå ñà íàñî÷åíè 
êúì âàñ, à êúì ïîëîæåíèåòî, â êîåòî òÿ ñå íàìèðà. Óìîðà, äåïðåñèÿ 
è ïðîìåíè â íàñòðîåíèåòî é ìîãàò äà ñå äúëæàò íà ïðîáëåìè, 
ñâúðçàíè ñ íåéíàòà äèàãíîçà, ëå÷åíèå è ìåäèêàìåíòè. Ïîêàçâàéêè 
é, ÷å ÿ îáè÷àòå è ïðèåìàòå òàêàâà êàêâàòî å ùå é ïîìîãíå äà ñå 
ïî÷óâñòâà ïî-äîáðå, êîãàòî ñïîäåëÿ ÷óâñòâàòà ñè.

Ïîçâîëåòå é äà êàçâà òîâà, 
êîåòî ìèñëè.
Ïîçâîëåòå é äà èçëåå ñâîÿ 
ãíÿâ.
Óâåðåòå ÿ, ÷å êîãàòî òÿ å 
ñ âàñ, äà íå ñå ïðèòåñíÿâà 
äà ïëà÷å, äà áúäå òúæíà èëè 
äîðè äà áúäå ìúë÷àëèâà.
Ïèòàéòå ÿ äàëè èñêà äà 
áúäå ñàìà, äàëè é ñå ãîâîðè 
èëè èñêà äà áúäå ïðåãðúùàíà.










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

Ñúáèðàíå íà èíôîðìàöèÿ

Èíôîðìàöèÿòà, êîÿòî òÿ òúðñè å âàæíà ÷àñò îò òîâà êàê òÿ ñå 
ñïðàâÿ. Ñúáèðàéêè èíôîðìàöèÿ, ìîæåòå äà é ïîìîãíåòå äà âçåìå 
îñíîâàòåëíè ðåøåíèÿ è äà âúçâúðíå êîíòðîë âúðõó ïîëîæåíèåòî 
ñè. Ïðî÷åòåòå èíôîðìàöèÿòà, êîÿòî ñòå ñúáðàëè, òàêà ÷å è 
äâàìàòà äà ðàçáåðåòå âúïðîñèòå, êîèòî âúçíèêâàò. Âèå ìîæå äà 
íå ñòå åäèíñòâåíèÿò, êîéòî ìîæå äà äàäå âñè÷êè îòãîâîðè íà 
âúïðîñèòå, íî ìîæåòå äà é ïîìîãíåòå òÿ äà ãè îòêðèå. Êàê?

Ïðåäè îïðåäåëåíèÿ ÷àñ ñ ëåêàðÿ, ïîìîãíåòå é äà íàïðàâè ñïèñúê 
ñ âúïðîñèòå, êîèòî äà ìó çàäàäå.
Ïëàíèðàéòå äà îòèäåòå ñ íåÿ íà ëåêàð è é ïîìîãíåòå äà 
èçêàæå ñâîèòå òðåâîãè è âúïðîñè.
Ïîìîãíåòå é äà íàìåðè èíôîðìàöèÿòà, êîÿòî òúðñè çà 
äèàãíîçàòà è âúçìîæíîñòèòå çà ëå÷åíèå ÷ðåç êíèãè îò 
áèáëèîòåêàòà è ïî Èíòåðíåò.
Ïîñåòåòå èíôîðìàöèîíåí öåíòúð çà ðàêîâè çàáîëÿâàíèÿ, çà äà 
ñúáåðåòå áðîøóðè, ñâúðçàíè ñ ëå÷åíèåòî è ïîäïîìàãàíåòî íà 
áîëíè îò ðàê íà ãúðäàòà.
Àêî òÿ èçáåðå, ïîìîãíåòå é äà íàìåðè ëåêàð çà âòîðà 
âúçìîæíîñò êàòî ïîïèòàòå ïðèÿòåëè èëè êàòî ñå ñâúðæåòå 
ñúñ ñëóæáè çà îòïðàùàíå êúì ëåêàð â ìåñòíè áîëíèöè, êîèòî ñà 
ñïåöèàëèñòè ïî çäðàâåòî íà æåíàòà.
Êîãàòî òÿ å ãîòîâà, ïîìîãíåòå é äà îòêðèå ãðóïà çà 
ïîäïîìàãàíå êàòî é ïîâèêàòå ìåäèöèíñêà ñåñòðà ïî 
îíêîëîãèÿ, ñîöèàëåí ðàáîòíèê èëè ëåêàð. Ìåñòíèòå áîëíèöè, 
ëåêàðñêèòå êàáèíåòè, ìåñòíèÿò êëîí íà Àìåðèêàíñêàòà 
îðãàíèçàöèÿ çà áîðáà ñ ðàê (1.800.ACS.2345), Íàöèîíàëíèÿ ñúþç 
íà îðãàíèçàöèèòå ïî áîðáà ñ ðàê íà ãúðäàòà (1.888.80.NABCO) 
ìîãàò äà äàäàò íàïðàâëåíèÿ è Àñîöèàöèÿ íà ïàöèåíòèòå ñ 
îíêîëîãè÷íè çàáîëÿâàíèÿ (ÀÏÎÇ).
Âíèìàâàéòå äà íå ÿ íàòîâàðèòå ñ ïðåêàëåíî ìíîãî èíôîðìàöèÿ. 
Îñòàâåòå ÿ äà ðåøè êàêâî è êîãà òÿ èñêà äà ïðî÷åòå.














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

Çà âàøàòà âðúçêà









Âñåêè îò âàñ èíäèâèäóàëíî ñå ñïðàâÿ ñ òîâà ïî ñâîé ñîáñòâåí 
íà÷èí, íî òðÿáâà âçàèìíî äà ñå ïîäêðåïÿòå. Êîãàòî ñå ïîÿâè 
ñåðèîçíî çàáîëÿâàíå, îáè÷àéíèòå ðîëè â îòíîøåíèÿòà ÷åñòî 
ñå ïðîìåíÿò. Íàïðèìåð, ìîæå äà ñå íàëîæè äà ïîåìåòå íîâè 
îòãîâîðíîñòè êàòî ïî÷èñòâàíå íà êúùàòà, ðàáîòà ïî äâîðà èëè 
ãîòâåíå íà âå÷åðÿ. Íèòî åäèí îò âàñ ìîæå äà íå ñå ÷óâñòâà óäîáíî 
ñ òàçè ïðîìÿíà íà ðîëÿòà.

Áîëåñòòà ìîæå äà âè íàêàðà äà ñå ñáëèæèòå, íî ñúùî òàêà ìîæå 
äà íàïðàâè ïî-î÷åâèäíè íÿêîè ñëàáè ñòðàíè âúâ âàøàòà âðúçêà. 
Êàòî ñå îïèòàòå äà îáùóâàòå îòêðèòî, ìîæåòå äà ïîìîãíåòå íà 
âàøàòà âðúçêà äà îöåëåå ïðåç òîçè ñòðåñîâ ìîìåíò íà ïðîìÿíà.

Ïðåäëîæåíèÿ çà îòêðèòî îáùóâàíå:

Ïðåêàðâàéòå ïîâå÷å âðåìå çàåäíî äàëå÷ îò ðàçâëå÷åíèÿ êàòî 

òåëåâèçèÿ, ðàäèî, âåñòíèöè è òåëåôîí.

Ñïîäåëÿéòå êàê ñå ÷óâñòâàòå.

Çàäàâàéòå âúïðîñè - íå ñå çàáëóæäàâàéòå êàòî ìèñëèòå, ÷å 

ìîæåòå äà ÷åòåòå ìèñëèòå é.

Çà äà ñòå ñèãóðíè, ÷å ÿ ðàçáèðàòå ïîâòîðåòå òîâà, êîÿòî òÿ 

å êàçàëà ñúñ âàøè äóìè è ÿ ïîïèòàéòå äàëè ïðàâèëíî ñòå ÿ 

ðàçáðàëè.

Ïèøåòå é ïèñìà.

Íå ñå ñòðàõóâàéòå äà ïðîèçíàñÿòå äóìàòà “ðàê”.

Íå ñå ñòðàõóâàéòå îò ìúë÷àíèåòî.

Èçïîëçâàéòå áåçñëîâåñíî îáùóâàíå - åäíî íåæíî äîêîñâàíå, 

åäíà ïðåãðúäêà èëè äúðæàíåòî íà ðúêàòà é ïîíÿêîãà ìîãàò 

äà êàæàò ìíîãî ïîâå÷å îò äóìèòå.






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

Ñåêñóàëíà èíòèìíîñò






×óâñòâàòà íà åäíà æåíà 
çà ñåêñóàëíèòå îòíîøåíèÿ 
ìîãàò äà ñå ïðîìåíÿò â 
òå÷åíèå íà åòàïèòå íà 
äèàãíîçàòà, ëå÷åíèåòî 
è âúçñòàíîâÿâàíåòî îò 
çàáîëÿâàíåòî ðàê íà ãúðäàòà. 
Ñòðàíè÷íèòå åôåêòè íà 
ëå÷åíèåòî, ôèçè÷åñêàòà è 
åìîöèîíàëíà èçòîùåíîñò è 
ïðîìÿíàòà âúâ âúçïðèåòàòà 
îò íåÿ ïðåäñòàâà çà 
òÿëîòî ìîãàò äà äîâåäàò 

äî áåçèíòåðåñ êúì ñåêñà. Çà íÿêîè æåíè õèìèîòåðàïèÿòà ìîæå 
äîðè äà ïðè÷èíè ðàçâèòèå íà ðàííà ìåíîïàóçà. Äåïðåñèÿòà è 
êîëåáàíèÿòà â íàñòðîåíèåòî é ìîãàò ñúùî äà ñà ðåçóëòàò îò 
ïðîáëåìè, ñâúðçàíè ñ íåéíàòà äèàãíîçà, ìåäèêàìåíòè è íèâî íà 
õîðìîíèòå. Êîíñóëòèðàéòå ñå çàåäíî ñ ëåêàð çà ïðîìåíèòå â 
íåéíàòà ñåêñóàëíîñò, êîèòî ìîæå äà ñà ðåçóëòàò îò ëå÷åíèåòî.

Âúçñòàíîâÿâàíåòî íà ñåêñóàëíàòà âðúçêà ìîæå äà ñå îêàæå íå 
ìíîãî ëåñíî è ìîæå äà îòíåìå èçâåñòíî âðåìå. Áúäåòå òúðïåëèâè 
è âíèìàòåëíè. Ãîâîðåòå çà âàøèòå ñåêñóàëíè íóæäè è î÷àêâàíèÿ. 
Ïîêàæåòå é âàøåòî ïðèâëè÷àíå êúì íåÿ. Äîðè àêî òÿ íå å 
çàäúëæèòåëíî çàèíòåðåñîâàíà îò ñåêñóàëíèòå îòíîøåíèÿ òî÷íî â 
òîçè ìîìåíò, òÿ ìîæå äà æåëàå è äà èìà íóæäà îò èíòèìíîñò.

 Íàïðàâåòå âñè÷êî âúçìîæíî, çà äà ñúçäàäåòå åäíà ñèãóðíà 
àòìîñôåðà.
Ñåäíåòå åäèí äî äðóã è ñè äðúæòå ðúöåòå.
Ðàçõîæäàéòå ñå çàåäíî.
Ïðàâåòå ïëàíîâå çà óèêåíä èçâúí ãðàäà.
Ïðàâåòå ñè ñðåùè è ðîìàíòè÷íè âå÷åðè âêúùè.
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

Òàêà êàêòî âàøàòà ïàðòíüîðêà ñå ñòðàõóâà, èçïèòâà ãíÿâ è å 
îáúðêàíà, âèå ñúùî ìîæåòå äà èçïèòàòå ðåäèöà åìîöèè. Ìîæåòå 
äà ÷óâñòâàòå, ÷å èìàòå íóæäà äà áúäåòå “ñèëåí” çàðàäè íåÿ, èëè äà 
ïðèêðèâàòå ñâîèòå ÷óâñòâà, çà äà íå ÿ òðåâîæèòå. Ìîæå äà èìàòå 
èçêëþ÷èòåëíà íóæäà “äà èçëåêóâàòå ðàêà é”. Êîãàòî îñúçíàåòå, 
÷å íå ìîæåòå, å âúçìîæíî äà ñå ïî÷óâñòâàòå áåçïîìîùåí èëè 
ñúêðóøåí. Íÿìà ïðàâèëåí èëè ïîãðåøåí íà÷èí çà åäèí ïàðòíüîð äà 
ñå îòçîâå. Âàæíî å äà íå ïðåíåáðåãâàòå ñâîèòå ñîáñòâåíè íóæäè 
ïðåç òîçè òðóäåí ìîìåíò. Îáìèñëåòå íåùàòà, êîèòî ìîæåòå äà 
êîíòðîëèðàòå è êàêâî ìîæåòå äà íàïðàâèòå, çà äà ñè ïîìîãíåòå. 
Ïðåãëåäàéòå òî÷êèòå ïî-äîëó, êîèòî ìîãàò äà ïîìîãíàò äà ñå 
ñïðàâèòå, ñëåä òîâà ãè ïðèëîæåòå â äåéñòâèå:

____ñúáèðàíå íà èíôîðìàöèÿ

____ðàçãîâàðÿíå ñ äðóãè õîðà

____îñâîáîæäàâàíå íà âàøèòå åìîöèè ÷ðåç óïðàæíåíèÿ, äæîãèíã, 

       ðàáîòà ïî êúùàòà èëè äîðè ïëà÷åíå

____áÿãñòâî ÷ðåç ÷åòåíå íà êíèãè, ñëóøàíå íà ìóçèêà, ãëåäàíå íà 

      ôèëìè èëè ïðåêàðâàíå ñ ïðèÿòåëè

____òúðñåíå íà ïðîôåñèîíàëåí ñúâåò

____ïðàâåíå íà ïëàíîâå çà áúäåùåòî

____çàïèñâàíå íà âàøèòå ìèñëè

____ìîëèòâà

____äðóãè èäåè 

Îïðåäåëÿíå íà âàøèòå íóæäè
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Ãðèæè çà âàøèòå ñåìåéíè íóæäè



Äåöà
Àêî èìàòå äåöà, òå âåðîÿòíî èìàò íóæäà îò âàøåòî ñïåöèàëíî 
âíèìàíèå â òîçè ìîìåíò. Âñÿêî äåòå èìà ñâîèòå ñïåöèôè÷íè 
íóæäè. Äåöàòà íà ðàçëè÷íà âúçðàñò èìàò ðàçëè÷íè ìèñëè, âúçãëåäè 
è òðåâîãè. Íàïðèìåð, ìàëêèòå äåöà ìîãàò äà ñå ñòðàõóâàò îò 
òîâà äà áúäàò èçîñòàâåíè, äîêàòî ìîìè÷åòàòà íà òèíåéäæúðñêà 
âúçðàñò ìîãàò äà ñå òðåâîæàò çà ïîÿâàòà íà ðàê íà ãúðäàòà ïðè 
ñàìèòå òÿõ. Òóê îòíîâî å âàæíà èñêðåíîñòòà ïðè îáùóâàíåòî. 
Äðúæòå ãè â òå÷åíèå. Êàòî èì îáÿñíèòå ïðåäâàðèòåëíî êàêâî 
äà î÷àêâàò ñëåä êàòî òÿõíàòà ìàéêà ñå ïîäëîæè íà ëå÷åíèå 
÷åñòî ïîìàãà òåõíèòå ñòðàõîâå äà áúäàò óñïîêîåíè. Çà ïîâå÷å 
èíôîðìàöèÿ çàòîâà êàê äà ðàçãîâàðÿòå ñ âàøèòå äåöà çà íåéíèÿ 
ðàê íà ãúðäàòà, ïðî÷åòåòå áðîøóðàòà îò òàçè ñåðèÿ, îçàãëàâåíà: 
“Êàêâî ñòàâà ñ ìàìà? Äà ïîìîãíåì íà äåöàòà äà ñå ñïðàâÿò ñ ðàêà íà 
ãúðäàòà.”

Ïðèÿòåëè è ñåìåéñòâî
Ïðèÿòåëèòå, áðàòÿòà è ñåñòðèòå, ðîäèòåëèòå, ïðàðîäèòåëèòå, 
ðîäíèíè è äðóãè ïî-äàëå÷íè ÷ëåíîâå íà ñåìåéñòâîòî ìîãàò äà 
èçïèòàò ñúùèòå ÷óâñòâà íà áåçïîêîéñòâî, ñòðàõ è áåçïîìîù-
íîñò, êîãàòî íàó÷àò çà çàáîëÿâàíåòî íà âàøàòà ïàðòíüîðêà. Òå 
ùå èìàò âúïðîñè è òðåâîãè. Âàøå çàäúëæåíèå å äà ãè äúðæèòå 
â òå÷åíèå íà íåùàòà è â ñúùîòî âðåìå äà çàïàçèòå íåéíàòà 
èíòèìíîñò. Ïîïèòàéòå ïàðòíüîðêàòà ñè êîëêî èíôîðìàöèÿ 
òÿ èñêà äà ñïîäåëèòå è ñ êîãî. Óâàæàâàéòå íåéíèòå æåëàíèÿ è 
äåéñòâàéòå êàòî èçòî÷íèê. Ïðåäîñòàâåòå íà ïðèÿòåëèòå è 
ñåìåéñòâîòî íåîáõîäèìàòà èíôîðìàöèÿ, è ñïîäåëåòå òåõíèòå 
äîáðè íàìåðåíèÿ êúì íåÿ. Àêî ÷ëåíîâåòå íà ñåìåéñòâîòî 
èñêàò ïîâå÷å èíôîðìàöèÿ, ìîæåòå äà èì äàäåòå áðîøóðàòà îò 
òàçè ñåðèÿ, îçàãëàâåíà “Êàêâî ñòàâà ñ æåíàòà, êîÿòî îáè÷àìå? Êàê 
ñåìåéñòâàòà äà ñå ñïðàâÿò ñ ðàêà íà ãúðäàòà.”
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

Íå ñå êîëåáàéòå äà ñå ñâúðæåòå ñ äðóãè õîðà çà ïîäêðåïà è ïîìîù, 
îò êîÿòî èìàòå íóæäà. Ïîíÿêîãà åäèíñòâåíîòî íåùî, êîåòî 
òðÿáâà äà íàïðàâèòå å äà ïîïèòàòå. Ìîæåòå äà ïðîäúëæèòå äà 
áúäåòå îò ïîëçà, àêî ñå ãðèæèòå çà ñîáñòâåíèòå ñè íóæäè. Àêî íå 
ãî íàïðàâèòå èçëàãàòå ñå íà ðèñêà ïðåêîìåðíî äà ñå èçòîùèòå èëè 
äà áúäåòå â ëîøî íàñòðîåíèå. Ìîæå äà ñòå òîëêîâà çàåòè äà ñå 
ãðèæèòå çà íåéíèòå íóæäè, ÷å äîðè íå ìèñëèòå çà âàøèòå åìîöèè.

Çàäàéòå ñè ñëåäíèòå âúïðîñè:

Èìàì ëè íóæäà îò ïîäêðåïà îò äðóãè õîðà?
Èìàì ëè íóæäà íÿêîé äà ìå èçñëóøà?
Èìàì ëè íóæäà äðóãè ÷ëåíîâå îò ñåìåéñòâîòî äà ìè ïîìàãàò 
äà ñå ãðèæà çà íåÿ?
Èìàì ëè íóæäà äðóãè õîðà äà ìå ïîäêðåïÿò è ñåìåéñòâîòî ìè 
äà ïîìàãà ÷ðåç òåõíèòå ìèñëè è ìîëèòâè?
Èìàì ëè íóæäà äà îòäåëÿì èçâåñòíî âðåìå çà ñåáå ñè?

Ìîæå äà å îò ïîëçà àêî îòêðèåòå íÿêîé èçâúí ñåìåéñòâîòî, 
ñ êîãîòî äà ðàçãîâàðÿòå çà âàøèòå ìèñëè è ÷óâñòâà. 
Èçïîëçâàéòå òîâà ïîëå, çà äà ïîñî÷èòå èìåíàòà è 
òåëåôîíèòå íà õîðàòà, êúì êîèòî ìîæåòå äà ñå îáúðíåòå.

			       Èìå		                 Òåë. íîìåð	
	

Ñúâåòíèê			 

Ïðèÿòåë(è)			

Äóõîâíè ëèöà		

Ñîöèàëåí ðàáîòíèê	

×ëåí íà ñåìåéñòâîòî	

Òúðñåíå íà ïîìîù








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

Íÿìà äà ìîæåòå äà ïðàâèòå âñè÷êî.

Ñàìî ÷ðåç ãðèæëèâî ïðî÷èòàíå íà òàçè áðîøóðà 

è ìîæå áè êàòî îïèòàòå íÿêîè 

îò òåçè ïðåäëîæåíèÿ, 

âèå ùå ïðîìåíèòå íåéíèÿ æèâîò.

Ìàêàð ÷å, â áúäåùå 

ìîæå äà âè ïðåäñòîÿò òåæêè ìîìåíòè, 

íåóñïåõè è ïîáåäè, ñïîäåëÿíåòî íà áîðáàòà 

íà âàøàòà ïàðòíüîðêà çà âúçñòàíîâÿâàíå 

ïðåäëàãà åäíà âúçìîæíîñò çà âàñ 

äâàìàòà äà óêðåïèòå ëþáîâíàòà ñè âðúçêà.

Òàêà âèå ñòå ïîëåçåí.

Åäíà ïîñëåäíà ìèñúë

Òàçè èíôîðìàöèÿ íå å ïðåäíàçíà÷åíà äà ñå èçïîëçâà çà ñàìîñòîÿòåëíî 
ïîñòàâÿíå íà äèàãíîçà èëè çà çàìÿíà íà óñëóãèòå íà ìåäèöèíñêèòå 
ïðîôåñèîíàëèñòè. Îñâåí òîâà, Ôîíäàöèÿòà çà áîðáà ñ ðàê íà ãúðäàòà 
“The Susan G. Komen” íå ïîäêðåïÿ, íå ïðåïîðú÷âà è íå ïðàâè íèêàêâè 
ãàðàíöèè èëè ïðåäñòàâÿíèÿ îòíîñíî òî÷íîñòòà, ïúëíîòàòà, 
ñâîåâðåìåííîñòòà, êà÷åñòâîòî è íåïîñåãàòåëñòâîòî íà êîèòî è äà å 
îò ìàòåðèàëèòå, ïðîäóêòèòå èëè èíôîðìàöèÿòà, ïðåäîñòàâåíà îò 
îðãàíèçàöèèòå, ïîñî÷åíè â òîçè ñïèñúê.


