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PRZEZ RAKA
NIKT NIE MUSI
PRZECHODZIC SAM

Jednym z cel6w Fundacji Rak’'n’Roll na 2026 rok jest wsparcie
0s6b przechodzacych przez chorobe nowotworowa poprzez
zwrécenie uwagi na role tych, ktérzy w tej drodze towarzysza

- rodziny, bliskich i przyjaciol. Nowa sytuacja, skrajne emocje
iliczne wyzwania sprawiaja, Ze nie tylko osoby chore, ale r6wniez
ich towarzysze potrzebuja opieki, wiedzy i troski.

awet 6 na 10 oséb
chorujacych na raka
dodwiadcza poczu-
cia izolacji spotecz-
nej — telefony milkna, relacje
stabng, a pacjenci zostaja
sami: z lekiem, obawami
i niepewnoscig o przysztosc.
To zjawisko okreslane jest
mianem cancer ghostingu.

Jako Fundacja widzimy jed-
nak drugg strone tego zja-
wiska. Wiadomos¢ o tym, ze
osoba bliska choruje na raka,
sprawia, ze rodzinie, przy-
jaciotom, znajomym czesto
brakuje stéw, umiejetnosci

i Smiatosci, by okaza¢ wspar-
cie. Tymczasem obecnos¢
bliskich ma realny wptyw

na zdrowie: redukuje stres,
poprawia nastréj i wzmacnia
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motywacje do leczenia, co
moze przektadac sie na sku-
teczniejsza terapie.

W tym roku postanowilismy
odpowiedzie¢ na ten pro-
blem, uruchamiajac kampa-
nie Przez raka nikt nie musi
przechodzi¢ sam, a w ramach
niej projekt pierwsze sto-
wo. To bezptatne narzedzie
dostepne na naszej stronie:
raknroll.pl/pierwszeslowo.

.Nie wiem, co powiedzie¢,
zeby byto tatwiej,
ale chcg, zebys
wiedzial(a), ze(mozesz

na mnie liczyé”.

Pierwsze stowo pomaga
bliskim oséb chorujacych
na raka przetamac lek i nie-
pewnosc¢. Podpowiada, jak
rozpoczaé rozmowe, wyra-
zi¢ emocje i okaza¢ wspar-
cie, a takze czego unikac

w kontakcie z osobg choru-
jaca. Narzedzie powstato we
wspotpracy ze specjalistkg
psychoonkologii, zespotem
Fundacji oraz pacjentami
onkologicznymi, co pozwo-
lito uwzgledni¢ kluczowe
niuanse komunikacji w sy-
tuacjach kryzysowych.
Zachecamy do siegania po
te wskazéwki i wprowadza-
nia do relacji ,pomocnej
obecnosci” - zwtaszcza
wtedy, gdy jest ona najwaz-
niejszym, co mozemy dac
osobie chorej.



2025 w Rak'n'Rollu?
Zobacz, ile dobra wyda-
rzylo sie dzieki naszej
wspolnej energii!
Ostatnie miesigce to czas
intensywnej pracy, madre-
go wsparcia i setek historii,
w ktorych na pierwszym pla-
nie byto zycie dobre i z rado-
4cig pomimo choroby. Kazda
rozmowa, kazdy gest i kazda
inicjatywa stworzyty realng
zmiane w zyciu tysiecy osob
- chorych, ich bliskich oraz
tych, ktorzy dopiero uczg sie
troszczy¢ o swoje zdrowie.
Zobacz, kto i w jaki sposob
skorzystat z tej pomocy.
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<185 Pod-
opiecznych
dotaczyto

do programu
teb do Stonca!
Pomagamy

im poruszac
sie po skom-
plikowanym
systemie opieki
zdrowotnej

i organizowac
wsparcie finan-
sowe na ope-
racje, terapie

i rehabilitacje.

1580 dziewczyn dostalo piekne peruki!
Dzieki temu mogty poczuc sie lepiej
i nabra¢ mocy do wyjscia z choroby.

« 576 osob otrzymato wsparcie psychologiczne
i psychoonkologiczne. To chorzy i ich bliscy,
ktorym w 1248 dobrych rozmowach pomoglismy
radzi¢ sobie z emocjami pojawiajacymi sie

na roznych etapach leczenia np. z paralizujgcym
lekiem po diagnozie.
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<13 kobiet w ciazy chorych
na raka otrzymato
kompleksowe wsparcie.
Dajemy im wiedze, pomagamy
leczy¢ sig i urodzi¢ zdrowe
dziecko. Otaczamy je opieka
onkologiczng, potoznicza,
ginekologiczng, psychologiczng,
dietetyczng, ruchowg i urodowa.
Dajemy wsparcie spotecznosci
kobiet w tej samej sytuacji.

» 64 mezczyzn dotaczyto do programu
RakMeni. Stworzylismy meska wspéinote,

w ktorej mozna otwarcie méwic o przezyciach,
potrzebach i emocjach zwigzanych z chorobg
oraz zdobywac i porzadkowac wiedze
potrzebng do aktywnego udziatu w leczeniu,
rehabilitacji i powrocie do zdrowia.

« 384 osoby uczestniczyty w warsztatach

i spotkaniach. To chorzy i ozdrowiency,
ktorym pomagamy oderwac mysli od choroby
i czerpac site ze wspolnych spotkan podczas
warsztatow, zaje¢ kulturalnych i sportowych.




» 18 kobiet odbudowalo relacjg z ciatem
zmienionym przez chorobe. To dziewczyny

z dodwiadczeniem choroby onkologicznej,

ktoére wsparlismy w zbudowaniu na nowo relacji
ze swoim ciatem i w odkryciu swojej seksualnosci.

v 154 ozdrowiencow ruszyto

w dalsze zycie! Pomoglismy im
przepracowac traume choroby

i zrobi¢ krok w dalsze zycie.

v 113 718 o0s6b zachecilismy

do dbania o zdrowie. To ludzie
zdrowi, ktorych zachecilismy

do potwierdzenia zdrowia w ba-
daniach profilaktycznych i zain-
spirowalismy do dokonywania
Swiadomych wyboréw i otacza-
nia siebie troska na co dzien.

|

}\

To tylko wycinek z tego, czym zajmowalismy Zrdb sobie
sie przez ostatnie miesigce. Kolejny raz zapra- DZieﬁ nau
szamy kazdego z Was do dotgczenia i wspot-
tworzenia projektow Fundacji Rak'n’Roll.

By przez raka nikt nie musiat
przechodzi¢ sam.
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Jak zglosic
EMPATON
] . nagrody Empaton
NAGRODA ZA SERDECZNA UWAZNOSC 2025?
” ngqdasz Jak f’wie‘z'y pow)iew ?)iosny... ” .uslyszeé co? 33 ggg;?:;?é'fgozzgj;ioze
takiego na trasie biegu gorskiego, to moze zaskoczy¢. e-mail na adres: empaton@
Ale jakg Swietng robote robi! Podwdéjna, bo po raknoll.pl

pierwsze sprawilo, ze paralizujace przez kilkadziesiat

kilometréw mys$li czmychnely w najwlasciwszym

momencie; a po drugie dalo pierwsze miejsce
w konkursie Empaton!

Gabriela Turczynowicz
@sportowablondyna, bo to
ona jest autorka tego okrzyku,
biegta Wielkg Prehybe. Komple-
ment ustyszata Aga, na chwile
przed ,strasznq koncowkq

- technicznym zbiegiem po ka-
mieniach, na ktérym trzeba byto
uzy¢ liny”. Oczywiscie na okrzy-
ku sie nie skonczyto. Gabriela
spokojnie i rzeczowo instru-
owata Age, jak pokonac trudny
fragment, a ,jej luz i cierpliwos¢
pomogty mi pokonac kryzys na
samym koncu trasy, a potem
wbiec na mete ze fzami wzru-
szenia - na szczescie udato mi
sie j przytuli¢ i podziekowac
za to, jak mi pomogta!”
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To jednak nie koniec
serdecznej uwaznosci
Gabi. Bo dostalismy tez
drugie zgtoszenie. Z sa-
mego poczatku Wielkiej
Prehyby. Klaudia, jak
napisata, zepsuta sobie
noge na samym starcie.
Tu obyto sie bez okrzy-
kow (przynajmniej nikt
ich nie odnotowat), ale
za to z rzeczowa pomo-
cg sprzetowgq i ogromng
iloscig przytulasow,
ktorych Klaudia wtedy
bardzo potrzebowata.
Czyz nie jest to sedno
serdecznej uwaznosci?
Dla nas tak!

W wiadomosci:

- opisz sytuacje - podaj jak
najwiecej mozliwych danych
osoby nominowanej, jesli

to mozliwe imie i nazwisko
lub numer startowy - cos, co
pozwoli nam nawigzac¢ kon-
takt z dang osoba,

« podaj swoje imie, nazwisko

i numer telefonu.

EMPATON to nagroda
za serdeczng uwaznos¢
na trasach Pieniny Ultra
Trail®. Kazdy uczestnik
zawodow, ale takze
kibic, wolontariusz czy
nawet przypadkowy
przechodzien bedacy
Swiadkiem zdarzenia
noszacego znamiona
empatii, moze wysta¢
zgtoszenie. Z kazdym
rokiem po zawodach do
konkursowej skrzynki
mailowej wptywa coraz
wiecej zgtoszen! Bar-
dzo sie cieszymy, bo to
oznacza, ze idea Wam
sie spodobata!l

Fot.:



