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Mots pour maux, reperes
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le traverser seul-e
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Il est important de mentionner que
toutes les personnes
n'expérimentent pas toutes les
mémes difficultés de I'apreés ni

avec la méme intensité.

Le but est de mettre des mots sur
les maux pour se sentir moins
seul-es, reconnaitre ses besoins et
mettre a disposition des clés et
ressources pour gérer au mieux les
difficultés de ['apres.




Commencons par laprés-cancer
en sons et images
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Bonjour,

Je m'appelle Delphine Remy. .
Je suis 'auteure du livre Cancer ? Je gére ! et la créatrice du podcast
Naitre princesse, devenir guerriére.

J'ai également créé le Petit guide pour consoler une personne
malade, diffusé a plus de 200 000 exemplaires. Ce Petit Guide a donné
naissance a un deuxieéme livre, Etre la — Consoler et soutenir une
personne malade, pour aller encore plus loin dans cette réflexion
essentielle : cormment accompagner avec justesse celles et ceux qui
traversent la maladie.

Je suis aussi maman de deux gargons, et en rémission d'un cancer du
sein hormonodépendant.

Si j'ai écrit ce guide sur 'aprés-cancer, c'est parce que cette période est
souvent méconnue, parfois minimisée, et pourtant profondément
bouleversante.

Jespere qu'il vous offrira des pistes concretes pour aller mieux, du
réconfort dans les moments de doute, et surtout, le sentiment
précieux de ne pas étre seul.e.

Je vous embrasse,
(] °
(1] = b /]
P Cancer je gére -
le Petit Guide
pour consoler
une personne
naitre pormSiene malade
princesse,
‘> devenir o> J
le podcast £ gucrriere. -

Delphine Remy DELPHINE REMY

le premier E‘m la

I |Vre Consoler et soutenir
une personne malade



https://cancer-je-gere.blog/podcast/
https://cancer-je-gere.blog/podcast/
https://cancer-je-gere.blog/livre/
https://cancer-je-gere.blog/livre/
https://drive.google.com/file/d/12oxmWNYwQiki1zONTF9efQi2Lx9Kci4R/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/12oxmWNYwQiki1zONTF9efQi2Lx9Kci4R/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/12oxmWNYwQiki1zONTF9efQi2Lx9Kci4R/view?usp=drive_link
https://cancer-je-gere.blog/livre-etre-la-consoler-soutenir-personne-malade-delphine-remy/
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Tout le monde pense
que tout va bien

L 'apres-cancer est souvent décrit comme étant

plus difficile que la période des traitements::

65 % des patient-es le disent.

-

Beaucoup de personnes h

ressentent

un sentiment d'invisibilité : la maladie ne se
voit plus, donc l'entourage pense que tout
est derriere. De plus, il y a encore souvent des
traitements apres la phase aigue :
hormonothérapie, thérapie cibliée.

un grand vide aprés un protocole trés
structurant (« Cest commme si je me sentais
seule sur le quai apres le déepart du train »)

la difficulté d'étre entre deux identités:
plus la personne d'avant, pas encore celle de
"l'apres".

dans certains cas, une dépression post-
cancer ou un syndrome post-traumatique y




Les besoins

reconnaissance dans ce que l'on vit
pouvoir dire : « je ne vais pas si bien »
un espace pour étre entendu-e sans
mMinimisation

e ne plus avoir a faire semblant
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Consoler et soutenir
une personne malade
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LES CHOSES A (NE PAS)
DIRE, LES GESTES ET
ATTENTIONS QUI

FONT DU
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Né du Petit Guide pour consoler une perso!
diffusé a 200 000 exemplaires.

nne malade.

EP9o - GIACOMO di FALCO

Oneco-psychalogue & hypnothérapenie

EPg1 - GIACOMO di FALCO

Oneo=-psychologue & hypnolhérapeule

Un autre.regard sur la vie

Toutes les images
sont cliquables!

Certaines ressources apparaissent a plusieurs reprises, car elles peuvent répondre
a différentes préoccupations selon votre parcours.


https://cancer-je-gere.blog/les-podcasts/apres-cancer-delphine-remy/
https://cancer-je-gere.blog/les-podcasts/ep90-a-quoi-sert-un-psy-giacomo-di-falco/
https://cancer-je-gere.blog/les-podcasts/ep91-un-autre-regard-sur-la-vie-giacomo-di-falco/
https://www.fr.fnac.be/a15995930/Gersende-Bargine-L-apres-cancer-tout-un-programme
https://cancer-je-gere.blog/livre-etre-la-consoler-soutenir-personne-malade-delphine-remy/
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Fatique, effets secondaires
2 sequelles invisibles

Pour la plupart, les symptdmes dds aux traitements
lourds vont dlspa raitre avec le temps donc la patience
est importante. Cependant, les traitements au long
cours peuvent également occasionner des effets
secondaires.

4 Voici ceux qui Sont A

le plus rapportes

o fatigue physique et fatigue psychique
(émotionnelle, sociale, de l'incertitude...)

 brouillard mental et troubles cognitifs

o douleurs et diminutions physiques

o difficultés a reprendre une vie “normale”

Ces séquelles sont réelles et souvent
minimisées par I'entourage (« Tu vas
reprendre ta vie davant. »). Le patient peut
ressentir une culpabilité de ne pas
retrouver si facilement sa forme d'avant.
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Les besoins

e normaliser ces symptomes

e éduquer I'entourage

e trouver des outils concrets pour gérer la
fatigue, les autres séquelles et effets
secondaires

e se sentir légitime dans ce que l'on
ressent

Les ressources
que )e propose

Et si bouger n’était plus...

Une COMUUTE 2ty sélection d'épisodes
) - \\ .

les soins de
support

yisite guidée >
Les fatigues lices §
“ N — — £ Y|
B A la maladic BB
— a b

EP #50 - Ingrid de Biourge
Kiné spécialisé ologie

Hormono & prise de poids:
une fatalité ?



https://www.youtube.com/watch?v=CFAHywbtaho&list=PLmXEH7gzx76zV-7F0uefJwzoXYLMRvWj1
https://youtu.be/jf3N23oDSdg?si=hav6TznhCs6D4fRi
https://cancer-je-gere.blog/les-podcasts/fatigue_et_cancer/
https://cancer-je-gere.blog/les-podcasts/ep84-chemobrain-oncobrain-oncogite/
https://cancer-je-gere.blog/les-podcasts/ep4-daphne-un-regard-doux-sur-lhormonotherapie/
https://cancer-je-gere.blog/les-podcasts/ep93-hormonotherapie-meilleure-alliee-krishna-clough-anne-sabaila-ollier/
https://cancer-je-gere.blog/les-podcasts/ep148-hormonotherapie-prise-de-poids-une-fatalite/
https://cancer-je-gere.blog/les-podcasts/ep-50-sport-cancer/
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La peur de la rechute
§ le scanxiety

Le scanxiety n'est pas du simple stress, il est
décrit comme un trauma réactivé a chaque
controle, avec des réactions diverses et a
iINntensités variables selon les personnes
(insomnies, palpitations, flashbacks, pensées
obsédantes, douleurs fantdbmes).

4 )
Voici quelques émotions
réquentes :

e peur que “ca revienne”

e hypervigilance

e cycles d'espoir puis crainte avant chaque
Innagerie

 isolement, car 'entourage banalise (« clest
Jjuste un controle »)

\_ 4
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Les besoins

e comprendre ce qui se passe (pour ne
pas se sentir “fou/folle”)

e DOUVOIr eXprimer sa peur

e disposer d'outils de gestion du stress
pour traverser ces péeriodes

e se sentir en sécurité émotionnelle

. J

Les ressources
que )e propose

spéciale

Tu n'es as seul-e Tun'es us seu| ©

\.* \.*

Ep. 67 - Le scanxiety #1 |l Ep. 68 - Le scanxiety #2

Peur terrassante des journées

: Boite & outils pour apaiser la peur
de contréles

des journées de contréles

Naitre princesse, devenir guerriére Nalitre princesse, devenir guerritre

Le Scanxiety

) Dian diane Jooris Toutes Ies
_mindboc 1.\ institute The Mind Body Instituie

@the

Calmer lawoullle Mini session de poche : "n.ages sont
des rendez-vous médicaux SOS coup de stress Cllq ua bles !



https://cancer-je-gere.blog/les-podcasts/ep-68-scanxiety-2-boite-a-outils-pour-apaiser-la-peur-des-journees-de-controles/
https://cancer-je-gere.blog/les-podcasts/ep150-calmer-la-trouille-des-examens-medicaux/
https://cancer-je-gere.blog/les-podcasts/ep-67-scanxiety-1-peur-terrassante-des-journees-de-controle/
https://cancer-je-gere.blog/les-podcasts/mini-session-de-poche-sos-coup-de-stress/
https://youtu.be/59HoyvCdsic?si=sFSnV4eQSQuWCWcx
https://youtu.be/59HoyvCdsic?si=sFSnV4eQSQuWCWcx

La reconstruction
identitaire

Jaime utiliser 'image des facettes racontée par Géraldine de
Radigues dans un podcast.

Nous sommes faits de mille facettes mais pendant la maladie,
on a tendance a se focaliser sur deux facettes (guerriére = tenir
sur la longueur et infirmiére = prendre soin de soi) mais on
oublie de nourrir toutes les autres.

Quand les traitements lourds sont finis, on peut se sentir perdu
car nous Nn'avons plus nourri toutes les autres facettes de nous-
méme.

Quelles facettes voulons-nous réinviter dans nos vies ?
Des anciennes, des nouvelles ?

2 )
Beaucoup de patients disent :

e «Je ne sais plus qui je suis »
e «Je ne sais plus ce que j'aime »
e «Je suis perdue »

C’est un entre-deux identitaire,
\_ fréquent et déroutant. )




Les besoins

e accompagnement identitaire (psy,
coach, groupe de soutien ou parole,
asso)

e temps pour se redécouvrir

e espaces de réflexion et d'introspection

e autorisation a avancer sans pression

Les ressources que
Jé propose

EPgr - GIACOMO di FALCO EPgo - GIACOMO di FALCO
Oneo-psychologue & hypnothérapenle Oneo-psychologue & hypnolhérapenle
Le soutien psychologique
pendant ¢t apres.
e cancer_

Un autre.regard sur la vie A quoi sert un psy.?

l
Stéphanie Goda

L'aprés-cancer :

une traversée a part entiére Vouloir retr ouver
sa vie d'avant



https://cancer-je-gere.blog/les-podcasts/ep91-un-autre-regard-sur-la-vie-giacomo-di-falco/
https://cancer-je-gere.blog/les-podcasts/ep90-a-quoi-sert-un-psy-giacomo-di-falco/
https://cancer-je-gere.blog/les-podcasts/ep159-lapres-cancer-une-traversee-a-part-entiere/
https://youtu.be/DJdg5ODUfZA?si=eB0RwNaR36Bsrtw0
https://youtu.be/DJdg5ODUfZA?si=eB0RwNaR36Bsrtw0
https://youtu.be/NYfuwMIABHM?si=5Ift-M7uyrhbS2yg
https://youtu.be/NYfuwMIABHM?si=5Ift-M7uyrhbS2yg

Les ressources
que je propose

EP #10 - GER;\LD'NE, sl dls i EP #25 - GERALDINE, coach de vie & hypnothérapeute

visite guidée *

N Cancer el travail : ’
L’aprés-cancer comprendre, se preparer
- \ el trouver des solutions a
chaque étape

M L'article

de blog


https://cancer-je-gere.blog/les-podcasts/ep-25-nos-differentes-facettes-et-notre-finitude/
https://cancer-je-gere.blog/les-podcasts/ep10-geraldine-que-faire-des-evenements-quon-a-vraiment-pas-choisis-dans-sa-vie-quel-sens-donner-a-tout-cela/
https://cancer-je-gere.blog/2026/02/09/cancer-et-travail-trouver-des-solutions-a-chaque-etape/
https://cancer-je-gere.blog/les-podcasts/apres-cancer-delphine-remy/
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Le retour au travail : une
fausse ligne darrivee

Cest un chapltre hyper sensible et c'est pour
cela que Jaivoulu le traiter en long et en large
dans les podcasts et dans mon dernier livre.

4 , (s
Voici les émotions lices a
cette préoccupation :

pression de “performer comme avant”
peur de ne plus étre a la hauteur
fatigue non reconnue
Incompréhensions, maladresses au travail
difficultés a exprimer ses besoins

parfois un poste devenu inadapté ou
qui n'a plus de sens pour la personne qui
sort des traitements

\_ J




Les besoins

outils concrets pour la reprise
accompagnement dans la reprise au
travall

e Mots pour poser ses limites

e meilleure compréhension du monde
professionnel

o J

Les ressources
que je propose Etne Ui

Consoler et soutenir
une personne malade

LES CHOSES A (NE PAS)
DIRE, LES GESTES ET
ATTENTIONS QUI
FONT DU

BIEN
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L'annonce du cancer, l'arrét de Retour au travail :
travail les éism e invi Si ble entre fantasmes et réalités ... Né du Petit G;:;.le pour consoler une lpersonns malade,
bl - iffusé a4 200000 ires.
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J&J Episode 132

Camfﬂ'dtraﬂail Episode 124

Ce que lentreprise peut faire pour vous

Magali Mertens
. Dr PIERRE HEUDEL. oncologue a Lé F
ELODIE aelowlavie. paliente meélaslalique

_Su;m Wilikens

La CIe : penser et prep_arer son Chiaf Human Rescurces Officer (BMP Paribas Fortis)
retour au travall Anne-Valérie Seroen

Project manager CANcer & WORK [BNP Paribas Fortis)

Cancer & travail



https://cancer-je-gere.blog/les-podcasts/ep155-lannonce-du-cancer-larret-de-travail-le-seisme-invisible/
https://cancer-je-gere.blog/les-podcasts/ep132-cancer-travail-ce-que-lentreprise-peut-faire-pour-vous/
https://cancer-je-gere.blog/les-podcasts/ep157-retour-au-travail-entre-fantasmes-et-realites-et-parfois-labsence-de-retour/
https://cancer-je-gere.blog/les-podcasts/ep156-la-cle-penser-et-preparer-son-retour-au-travail/
https://cancer-je-gere.blog/livre-etre-la-consoler-soutenir-personne-malade-delphine-remy/
https://cancer-je-gere.blog/les-podcasts/ep123-cancer_et_travail/
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La douleur psychologique
et la solitude intérieure

Beaucoup sont entoures... mais se
sentent encore seuls intérieurement.

Voici quelques
émotions fréquentes :

peur de déranger

devoir rassurer les autres
conversations décalées

sentiment d’étre “ailleurs” par rapport
au monde

e obligation de sourire ou de faire
semblant et difficulté a exprimer sa
vulnérabilité




Les besoins

communaute

groupes de parole
témoignages

espaces d'échange

e compréhension de lentourage

Les ressources
que je propose

DELPHINE REMY

Etne la

B site guidée ( A Stéphanie G a .
_ tegu—; L it Consoler et soutenir
’ = = L'aprés-cancer : une personne malade
L'a 'h Lan""l_-‘, une traversée a part entiére
LES CHOSES A (NE PAS)
DIRE, LES GESTES ET
ATTENTIONS QUI
Nailre princesse. FONT DU

BIEN

I¥evenir guerricre

- T

Ne du Petit Guide pour consoler une personne malade,

A diffusé a 200 000 exemplaires.

EP9z - GIACOMO di FALCO

gue & othérapeute

Les angoisses sont-elles une fatalité.?



https://cancer-je-gere.blog/les-podcasts/apres-cancer-delphine-remy/
https://cancer-je-gere.blog/les-podcasts/ep91-un-autre-regard-sur-la-vie-giacomo-di-falco/
https://cancer-je-gere.blog/les-podcasts/fatigue_et_cancer/
https://cancer-je-gere.blog/livre-etre-la-consoler-soutenir-personne-malade-delphine-remy/
https://cancer-je-gere.blog/les-podcasts/ep159-lapres-cancer-une-traversee-a-part-entiere/

Les deuils de la maladie
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Faire face a des
injonctions pendant et
apres les traitements

En voici quelques-unes:

« Tu vas pouvoir reprendre ta vie davant ! »
« Le moral cest 90 % de la guérison »
« Tu vas faire quoi de tout ce qui test arrive ? »
« Tu devrais... »

N

4 .
Elles génerent : | ~
- Les besoins
e pression
e culpabillité .
e sentiment déchec ressources pour
e isolement entourage
e colere rentrée e guides dg .
\ / communication
e campagnes de
sensibilisation

N J




Les ressources
que je propose

Un méme lien qui vous mene z‘a
toutes ces injonction ICI

Al
/

Serie speciale :

Série spéciale :

La résilience : un chemin

’injonction a étre = . . .
mntame, pas unc m](mctmn

n.c guerrier.e
Serie spéciale : Seérie spéciale :

i injo +
2U% m_,lonc?/ Qau% J nc-%
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L'injonction a €tre positif et

Linjonction a €tre fort.e garder le moral H24

Serie spéciale #9 Série spéciale
injo,
-BUX Nes .
Q % o°
4
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+. .
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L'injonction a revenir a une vie

1 1 a reventl Linjonction a se réinventer
normale” apres I'épreuve

apres I'épreuve

DELPHINE REMY

Etne la

Consoler et soutenir
une personne malade

LES CHOSES A (NE PAS)
DIRE, LES GESTESET
ATTENTIONS QUI
FONTDU

BIEN

Né du Petit Guide pour consoler une personne malade,
diffusé a 200 000 exemplaires.

Série speciale #3 :

ux injo
o‘Qa "’c%
&

+.

Linjonction a trouver un
sens a sa maladie

Serie speciale :


https://cancer-je-gere.blog/livre-etre-la-consoler-soutenir-personne-malade-delphine-remy/
https://cancer-je-gere.blog/2024/12/13/serie-speciale-de-podcasts-sur-les-injonctions/

Vous pouvez aussi
downloader gratuitement
le “Petit Guide pour consoler
une personne malade”
en cliquant dessus

. v
Petit guide
pour consoler une
personne malade

UNE CHURE PROPOSEE PAR LE PODCAST
uﬁ‘?g;nmc:m DEVENIR Mﬂllﬁf

Ce Petit Guide est le précurseur de Etre Ia. En 16
pages, il remprend lessentiel des phrases a (ne
pas) dire et les gestes et attentions qui consolent.
Un Petit Guide idéal pour vos aidants.


https://drive.google.com/file/d/12oxmWNYwQiki1zONTF9efQi2Lx9Kci4R/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/12oxmWNYwQiki1zONTF9efQi2Lx9Kci4R/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/12oxmWNYwQiki1zONTF9efQi2Lx9Kci4R/view?usp=sharing

La reconstruction
mammaire, un tSunami
peu compris
Je fais un petit focus sur le cancer du sein ici

mais finalement, on pourrait extrapoler les
préoccupations a d’autres mutilations.

/Quelques points importants :\

e |areconstruction n'est pas une chirurgie
esthétique

e |e processus est long, difficile, non linéaire,
parfois décevant

e |lyaun véritable deuil a faire et une
féminité bouleversée a repenser

o d'un point de vue physique : perte de
sensibilité, cicatrices, asymeétries
disgracieuses...

e incompréhension de I'entourage (« Au
moins tu auras des seins parfaits »)

- J




4 Les besoins h

Informations fiables pour les patientes et pour
l'entourage, témoignages, préparation
emotionnelle, accompagnement kiné

Les ressources
que je propose

Un méme lien qui vous
mene a tous ces

reconstruction mammaire

Delphine Remy

La loengue

histoire de ma

reconstruction

EP#24 - Ingnd de Biourge, kiné: hémpeule mammaire
Aurore Lafosse, chirurgienne plasticienne

épisodesICl .,

SERIE SPECIALE :
Reconstruction mammaire #1
& Dr Isabelle Sarfati

Vous étes perdues ?
Nous vous
accompagnons
dans vos

premiéres
réflexions

RESTITUTE

anvee le soulic:

SERIE SPECIALE :

Reconstruction mammaire #4

Dr Neil Ouar & Dr Kim de Frémicourt
La

reconstruction
par lambeau

RESTITUTE

avee le soutie:

La
reconstruction
de lI'aréole et
du mamelon

de
RESTITUTE

avee le won

SERIE SPECIALE :
Reconstruction mammaire #2
Dr Kris 1 & Dr Isabelle Sarfati

La
reconstruction
par

prothése

RESTITUTE
wee le souticn de @

SERIE SPECIALE :
Reconstruction mammaire #5
Dr Isabelle Sarfati & Dr Neil Ouar

L'amélioration
de la
reconstruction
& les
reconstructions
physique et
psychique

RESTITUTE

BANDE ANNONCE:
Reconstruction mammaire #8
Dr Jenny-Claude Millochau & Dr Claude Nos

La mastectomie
prophylactique
est-elle une
solution pour

RESTITUTE
avee le souticn de @

SERIE SPECIALE :

Reconstruction mammaire #3

Dr Isabelle Sarfati & Dr Benjamin Sa
savoir sur le

lipofilling

SERIE SPECIALE :
Reconstruction mammaire #6
Dr Jenny-Claude Millochau

& Caroline Grimaud Pescher
La reconstruction

a plat

ou le choix

d’une non
reconstruction

RESTITUTE
uticn de @:r

SERIE SPECIALE :
Reconstruction mammaire #9
Dr Krishna Clough & Dr I

Ma
reconstruction :
immédiate

ou différée ?


https://cancer-je-gere.blog/2024/03/17/techniques-reconstruction-mammaire-cancer-du-sein/
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Continuer a lever les
tabous autour de
lapres-cancer et

proposer des aides
concretes




Se préparer a lapreés-cancer

'une des choses les plus importantes:
anticiper.

On prepare les traitements.
On prépare lopération.
On prépare la chimiothérapie.

Mais on prépare rarement la fin des
_traitements.
Or, la fin peut étre un choc.

/Quelques points importants :\

Informer les patient-es que la période
post-traitement peut étre challengeante
Normaliser le “contre-coup” émotionnel
Encourager a mettre en place une aide
psychologique si nécessaire

Expliquer que le suivi médical sallege,
nMais que le suivi psychologique peut étre
précieux

Mettre en place un accompagnement
avant méme la fin des traitements peut
éviter une chute brutale.

J
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Demander une consultation
de sortie structurée

Il mangue souvent un vrai moment
de transition.

Une consultation dédiée a la fin des
traitements devrait inclure:

un bilan physique
un bilan psychologique
une orientation vers les soins de
support
des informations claires sur les
séquelles possibles
un plan de suivi
des ressources concretes

Ne pas laisser la personne sortir avec
un simple:
“A dans 6 mois.”



Se renseigner sur
les soins de support

Q)uelques points importants :\

e |'apres-cancer n'est pas seulement
médical.
e Lessoins de support sont essentiels:
o activité physique adaptée
kinésithérapie
nutrition
psycho-oncologie
sexologie
gestion de la fatigue
o accompagnement au retour au travall
Trop de personnes ignorent que ces aides
existent.

\_

O O O O O

i wisite gu'ldr:*::- .
=
L'aprés-cancer

EP #24 - Dr Marion Aupomerol, gynécologue médicale
Consultation de santé sexuslle, Gustove Roussy

-—

les soins de
support &



https://cancer-je-gere.blog/les-podcasts/ep-26-libido-intimite-douleur-et-image-du-corps-brisons-les-tabous-parlons-solutions/
https://www.youtube.com/watch?v=CFAHywbtaho&list=PLmXEH7gzx76zV-7F0uefJwzoXYLMRvWj1
https://cancer-je-gere.blog/les-podcasts/ep-61-stop-a-la-confusion-sebastien-landry-psychosexologue/
https://cancer-je-gere.blog/les-podcasts/apres-cancer-delphine-remy/
https://cancer-je-gere.blog/les-podcasts/fatigue_et_cancer/

Créer et référepcer des
plateformes “Apres-cancer”
et les asSociations existantes

Il y a un besoin immense de:
plateformes fiables, podcasts, maisons de ressourcement,
lieux de répit, espaces communautaires, webinaires déediés
a l'apres.

Les maisons de ressourcement jouent un role clé:
elles permettent de souffler, de rencontrer des pairs, de se
reconstruire autrement.

~
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https://www.jinko.care/
https://www.rose-up.fr/
https://www.patientsenreseau.fr/
https://www.quatrefevrier.com/
https://www.youtube.com/@resilience-care
https://cancersanstabou.be/
https://cancer-je-gere.blog/podcast/

Informer sur les traitements
au long cours

Beaucoup de patient-es entrent dans I'apres avec :

hormonothérapie, thérapie ciblée, traitements chroniques..

(Ces traitements ont un impact :

e douleurs articulaires
 fatigue

e troubles de 'lhumeur

e troubles de la sexualité
e prise ou perte de poids

L'information et 'accompagnement doivent
\étre continus. )

L’hormonothérapie

Thérapie ciblée

Hormono & prise de poids :
une fatalité ?



https://cancer-je-gere.blog/les-podcasts/ep143-entre-peur-et-realite-comprendre-le-risque-de-rechute/
https://cancer-je-gere.blog/les-podcasts/ep148-hormonotherapie-prise-de-poids-une-fatalite/
https://cancer-je-gere.blog/les-podcasts/ep93-hormonotherapie-meilleure-alliee-krishna-clough-anne-sabaila-ollier/
https://cancer-je-gere.blog/les-podcasts/ep4-daphne-un-regard-doux-sur-lhormonotherapie/

Quelque§ points
essentiels a marteler

'aprés-cancer n'‘est pas une parenthese
simple

Il mérite un accompagnement structuré
Il doit étre anticipé

Il nécessite un regard pluridisciplinaire

Il doit inclure la santé mentale

Il doit inclure la dimension sociale et
professionnelle

Il doit inclure les traitements au long
cours

Il doit inclure les personnes
métastatiques

N
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Apres-cancer. ..
versus ‘toute la vie”

Quand on parle d“apres-cancer”, on parle
souvent de remission.
De fin de traitements.
De reconstruction.

Mais pour les personnes atteintes d'un cancer
métastatique, il n'y a pas d'“apres”.

g lya: )

e Des traitements au long cours
o Des périodes de stabilisation / de rémission
e Mais aussi une incertitude permanente

 Vivre entre espoirs et inconnues

e Entre lumiére et ombre

e Sans cette fameuse “ligne d'arrivée”

o Etsouvent, ces personnes se sentent
invisibilisées dans les discours sur “lI'apres”

NG v




Un mot tres spécial..

A vous qui vivez avec un cancer
métastatique :

Vous n'étes pas oublié-es.
Votre réalité mérite un espace a part
entiére.
Un respect immense.
Vivre avec l'incertitude constante demande
une résilience inouie.

Naviguer entre espoir et lucidité est une
gymnastique émotionnelle vertigineuse.



Les besoins

visibilité

reconnaissance de cette réalité
singuliére

soutien continu

espaces dédiés

paroles adaptées, sans minimisation
ne pas étre exclu-e du récit collectif

Les ressources
que je propose

Nailre prin

DELPHINE REMY

Etne i

Consoler et soutenir
une personne malade

Patiente touchée par un cancer du sein métastatique

L'invisible, I'indicible On ne rentre pas
et l'urgence de vivre dans les cases !

LES CHOSES A (NE PAS)
DIRE, LES GESTES ET
ATTENTIONS QUI
FONT DU

BIEN

Neé du Petit Guide pour consoler une personne malade,
diffuse a 200000 exemplaires.

LS

| ce Lousberg
) R qurence Lousbers
EP123 - Dr Daphné UKinl .L)TIL':" Daryl & Bastien
Oneologue - Institut Jules Bordet Nanky, b

_ _ Chapitre écrit par
Vivre avec un cancer du sein

métastatique : adaptations au LR Marine Le Mercier
quotidien et innovations entre traitements & qualité de vie



https://youtu.be/ZVQ-PtAtm9g?si=_UCx7b_PKv7gZ36A
https://cancer-je-gere.blog/les-podcasts/ep147-vivre-avec-un-cancer-entre-traitements-et-qualite-de-vie/
https://cancer-je-gere.blog/les-podcasts/vivre-avec-un-cancer-du-sein-metastatique/
https://cancer-je-gere.blog/les-podcasts/ep123-cancer-sein-metastatiques-anti-cdk4-6/
https://cancer-je-gere.blog/livre-etre-la-consoler-soutenir-personne-malade-delphine-remy/

Et pour celles et ceux
qun Sont en rémission. ..

Il est important de le dire aussi:

La rémission est une chance immense.
L'aprés-cancer est une chance.

Pas une obligation d'étre heureux.
Pas une injonction a “rebondir”.
Mais une possibilité.

De devenir acteur de son apres.
D'apprivoiser et d'alléger les séquelles.
De se faire accompagner.

De retourner dans la vie, a son rythme.

Sans comparaison.
Sans culpabilité.
Sans hiérarchie.



Y

4 L’aprés-cancer peut étre:
difficile, chaotique, fragile
Mais il peut aussi étre :

un espace de redéfinition
une période de lucidité
un Moment pour se choisir
une reconquéte progressive

On peut avoir perdu vraiment beaucoup.
Et malgré tout, découvrir des forces
Insoupconnées.

Pas parce que la maladie est une “chance”.
Elle ne I'est vraiment pas.

Mais parce que continuer a vivire apreés
elle lest, et change souvent notre
regard.

Sur le temps. Sur les autres.
Sur nous-memes.

Et cette transformation-la, aussi douloureuse
soit-elle, nous rend souvent plus humains,
plus empathiques, plus conscients.



Et pour finir..

L'aprés-cancer n'est pas une évidence.

Pour certain-es, il n‘existe pas.
Pour dautres, il est fragile et mouvant.

Mais dans tous les cas

chaque parcours mérite
respect, visibilité et
accompagnement.

Y




Je parle de tous ces
su)ets Zalement dans
ernier livre

DELPHINE REMY

A
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Consoler et soutenir
une personne malade

LES CHOSES A (NE PAS)
DIRE, LES GESTES ET

Né du Petit Guide p nsol lerunepersonne a
diffus 00000 wemplair

Toutes les images sont cliquables!

Consulter la table des matieres
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https://cancer-je-gere.blog/livre-etre-la-consoler-soutenir-personne-malade-delphine-remy/
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Table des matiéres -
La famille........
Les parents. -
Le travail et les collégues. .
Et puis... il y a les « sceurs et les fréres de combat »...
CHAPITRE 3 - La solitude psychologique du malade

D—V—o

INTRODUCTION ...

Ce livre, pour qui ?
Une démarche collective PARTIE 2 - Le « Patient journey » .
Il n'est jamais trop tard pour mieux faire CHAPITRE 1 - L'attente, les examens, I'incertitude
isi de structurer ce livre autour du + Accompagner |'attente
parcours de soins ? ... + L'errance médicale
Bonjour, je m'appelle . CHAPITRE 2 - L'annonce... ou plutdt les annonces
Une succession de secousses ;i
« Le moral, c'est 90 % de la guérison. » .
Pourquoi conseler une personne malade est « Sois forte, tu es un-e warrior »
si compliqué ? .. « Tu verras, tu trouveras la vie plus belle aprés.. » .
CHAPITRE 1 - Les grands principes de la consolation, « Le cancer du sein se soigne trés bien »
du soutien et de 'accompagnement . « Tu devrais... » : les conseils non soll 5
Ecoute active : guand dire moins, c'est aimer mieux « Tu vas avoir la paire de seins de tes réves » ..
Ne pas parler de soi . « Tu as comipris ce que ton corps essaie de te
Le silence : laisser un espace . Le bureau, un lieu d'annonce aussi ...,
Les mots des soignants ...

PARTIE 1 - Mieux comprendre pour mieux accompagner........

Eviter les injonctions . CHAPITRE 3 - Les traitements

Eviter de (vous) comparer et de minimiser . La chimiothérapie : quand le corps parle 4 la place
Valider les émotions de l'autre .. des mots

La fameuse phrase : « Je te comprends » La chirurgie : traces visibles, blessures invisibles

. . i , th i ibl
Unincontournable : le podcast avec Christophe André Les tra-tementsloraux. ¢ érapl?s ciblées,
hormenothérapie et autres traiternents au long cours :

CHAPITRE 2 - La dimensicn systémique : quand la le combat invisible

maladie touche tout le monde . . Les traitements au long cours dans |e cadre des
* Lecouple..... maladies chronigues
+  Les enfants... Quand la maladie déborde

+ Les petits gestes et attentions qui font toute la
différence ..
+ Deux autres
CHAPITRE 4 - L'aprés-maladie
Quand le monde pense que tout va bien
“Maintenant que c'est derriére toi, tu vas pouvoir
reprendre ta vie comme avant I" .
Un nouveau regard, petit a petit .
« Tu vas faire quoi de tout ce qui t'est arrivé ? »
Reconstruction mammaire : au-dela de l'apparence
CHAPITRE 5 - Le retour au travail : une fausse ligne
d'arrivée
+ Revel mais dans quel état
Le regard des autres .
QOrganiser le retour aprés une absence maladie ..
Quand le poste ne corraspond plus .
CHAPITRE 6 - « Toute la vie » : Guand il n'y a pas d'aprés ...
+ Vivre avec un cancer métastatique : comprendre pour
migux accompagner ..
Les maladies chroniques & les handicaps visibles
et invisibles .
Scanxiety : la peur des journées de contréle .,
Vivre avec une stomie : briser le tabou .

PARTIE 3 - Prendre soin de soi quand on est aidant-e ...

Comment ne pas se perdre quand on accompagne ?
Reconnaitre I'aidance, une responsabilité collective .

CONCLUSION ..

Etre la, un livre qui vous appartient ..

REMERCIEMENTS ..
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Retrouvez-nous !

https://cancer-je-gere.blog/
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https://www.youtube.com/user/delphineremy
https://www.instagram.com/naitreprincesse.podcast/
https://www.facebook.com/coachdelphineremy
https://www.linkedin.com/in/delphine-remy-5915b349/
https://cancer-je-gere.blog/



