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Cykl jak radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach?

ZAAWANSOWANY RAK

| ORGANIZACIJA ZYCIA CODZIENNEGO

JAK ZORGANIZOWAC NOWA CODZIENNOSC?

o) BadZ aktywna zawodowo i/lub spotecznie.

o) Realizuj swoje pasje i marzenia.

o Odkrywaj nowe rzeczy, smaki, miejsca.

o Dziel sie obowigzkami z rodzina.

o Ustal sobie zdrowg rutyne, ktérej bedziesz przestrzegad.

o Zadbaj o zbilansowanga diete.

o Wyznacz sobie czas na relaks.

OTO KILKA RAD, KTORYCH WPROWADZENIE DO CODZIENNEGO GRAFIKU MOZE

ODMIENIC JAKOSC TWOJEGO ZYCIA W TYCH NIEZWYKLE TRUDNYCH OKOLICZNOSCIACH:

o Znajdz czas dla siebie. Daj sobie prawo do odpoczynku i drobnych przyjemnosci, ale najpierw
je zdefiniuj. Wypisz na kartce 5-10 czynnosci, ktore Cie relaksuja.
o Deleguj zadania. Staraj sie pogodzi¢ harmonogram swoich obowigzkdéw z planami osdb,
ktore zadeklarowaty pomoc.
o Daj sobie prawo do stabosci. Jesli poczujesz sie gorzej, skontaktuj sie z psychoonkologiem.
o) Korzystaj z réznych form wsparcia. By¢ moze kontakt z innymi podopiecznymi organizacji pacjenckie
pomoze Ci w walce z choroba.
o Mdw o swoich emocjach. Nie chowaj swoich uczué do kieszeni. Méw otwarcie o tym,
co przezywasz i co jest dla Ciebie trudne.
o) Zachowuj swojg autonomie. Jesli masz site i ochote co$ zrobi¢, a Twoi opiekunowi zaczynajg

wyreczac Cie we wszystkim, postaw granice.

o Nie koncentruj sie tylko na chorobie. BadZ na biezgco ze sprawami natury spotecznej, utrzymuj
kontakty z ludzmi, z ktérymi dotychczas spedzatas czas wolny.
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