Detres se yon emosyon, sansasyon, oswa panse ki dezagreyab. Se yon sitiyasyon ki komen
sou moun ki gen kanse ak sou manm fanmi yo ak moun yo renmen.
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pou siviv avek le ou gen kanse epi pou kontwole sentom yo, tretman an ak efé segondé yo.
Sa kapab menm fe efe segondé yo vin grav, tankou fatig, keplen, pwoblem pou domi ak douleé.

Distress can also make it harder to make decisions. You
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ka gen pwoblém pou pran desizyon sou tretman ou, pou
pran randevou swivi, epi menm pou pran medikaman yo
ou bezwen pou trete kansé ou.

Si ou aprann fason pou pale konsénan detrés epi pou
siviv avek li sa kapab ede ou ak moun ou renmen yo.

Konséy pou ede ou
avek detres

Pa gen yon solisyon inik. Jwenn aktivite
ki travay pou ou. Yon aktivite ta ka menm
travay nan yon jou men pa travay nan jou apre a.

Tank ou genyen plis metdd pou siviv ki pare, tank w ap pi
byen prepare Ié ou bezwen yo.

Sa pou fé:
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yo te ede ou, eseye yo anko.  Sipoze ou pral mouri paske ou gen kanse. Pale avek

. . : _ ekip swen kansé ou sou sa ou kapab espere.
e Eseye egzesis pou rilaks, meditasyon, yoga, masaj

oswa terapi bét kay. » Repwoche tet ou pa poutét ou lakdz ou gen kanse.

» Santi ou mal si ou pa toujou kapab pozitif. Li nomal

 Fé aktivite, tankou mache, monte yon bisiklét oswa _ _
pou santi yon deprime pafwa.

travay nan jaden ou.

« Jwenn yon moun ou kapab pale avék li sou
detres ou.

» Kontwole kansé ou yon jou alafwa. Konnen kek jou
pral pi bon pase ot yo.

» Konnen pa gen pwoblém si ou pa santi ou
po



Fason pou pale konsénan
detrés ou

Premye etap pou siviv avék detrés ou se
pale avek ekip swen kansé ou konsénan fason ou santi u.
Yo konte sou ou pou fé yo konnen fason ou ye ak sa
ou santi.

Moun ki gen kanse ka dekri detrés kom sansasyon:

e Tris » Dezespere
e Enpuisan e Pé
* Gwo-gwo depresyon * Fache

oswa deprime

Kilé detrés vin grav?

Li nomal pou gen detrés lé ou gen kansé. Men
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siviv. Si ou gen nenpot nan siy ki endike anba

la yo, pran kontak avék ekip swen kanse

imedyatman li posib pou ou:
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anvayi ou



