' ZAAWANSUWANV RAK PIEERjII
2P WIEM WIECE)

Cykl jak radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach? k

SMUTEK - KIEDY PRZYGNEBIENIE

STAJE SIE DEPRESJA?

OBJAWY DEPRESII:

o Zaburzenia koncentracji

o Utrata zainteresowan

o) Zwolnienie dotychczasowego rytmu dziatania

o) Spowolnienie

o) Pesymistyczne mysli

o Wycofanie sie z relacji towarzyskich.

JAK RADZIC SOBIE ZE SMUTKIEM | DEPRESJA?

o Nie obawiaj sie skorzystac¢ z pomocy specjalisty.

o W pierwszej kolejnosci masz prawo zasugerowac gorsze samopoczucie lekarzowi prowadzgcemu,
ktéry prawdopodobnie wskaze, gdzie szukaé pomocy.

o Znajdz psychoonkologa, ktéry odpowiada na Twoje potrzeby.

o Zasiegnij porady psychiatrycznej, szczegdlnie w przypadkach, kiedy czujesz, ze Twéj dobrostan
psychiczny obnizyt sie w sposéb znaczacy.

o Dotacz do organizacji pacjenckich, fundacji, stowarzyszenia - tam otrzymasz wskazdwki,
jak sobie pomdc, a przede wszystkim, gdzie tej pomocy dalej szukad.

o) Nie zamykaj sie na wsparcie miedzypacjenckie. Rozmawiaj z innymi chorymi, inspiruj sie
ich historiami i czerp site z wymiany doswiadczen.

o) Skorzystaj z terapii Simontonowskiej.

o) Rozwaz mozliwos¢ RTZ - Racjonalnej Terapii Zachowania.

o Poszukuj sprawdzonych Zrédet wiedzy na temat dobrostanu psychicznego w chorobie
onkologicznej (np. ksigzka ,Oswoic raka”).

o Prowad? dziennik z procesu leczenia, ktéry umozliwi Ci obserwacje wtasnych emocji.
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