
Дистрес - це неприємні емоції, почуття або думки. Дистрес часто зустрічається у хворих на рак, 
членів їхніх родин і близьких.

Дистрес може впливати на ваше мислення, почуття або поведінку. Він може ускладнити вашу 
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Не існує єдиного рішення. Знайдіть те, 
що допомагає саме вам. Можливо, щось 
спрацює в один день, але не спрацює в 
інший. Чим більше методів подолання 

труднощів у вас є під рукою, тим краще ви будете 
підготовлені, коли вони вам знадобляться.  

Треба:
•  	Подумати про методи, які допомагали вам у 

минулому. Якщо вони були ефективні, спробуйте їх 
знову. 

•  Пробувати вправи на розслаблення, медитацію, 
йогу, масаж або пет-терапію.

•  Бути активними, наприклад, гуляти, кататися на 
велосипеді, займатися садівництвом.

•  Знайти людину, з якою ви можете поговорити про 
свою хворобу.

•  Боротися з раком «день за днем». Знайте, що деякі 
дні будуть кращими, ніж інші.  

•  Знати, що нічого страшного, якщо у вас не завжди 
позитивний настрій.

•  Відвідувати групи підтримки та самодопомоги, 
якщо вони допомагають вам поліпшити 
самопочуття.

•  Знайти лікаря, який дозволить вам поставити всі 
запитання, які вас цікавлять. Це може допомогти 



Як говорити про дистрес  
Перший крок до подолання дистресу 
- це розмова з вашою командою 
медичних працівників про те, що ви 

відчуваєте. Вони розраховують, що ви їм розповісте, як 
у вас справи і які у вас почуття.

Хворі на рак можуть описати дистрес як почуття:

•  Печалі	 •  Безнадійності

•  Безпорадності	 •  Страху

•  Тривоги або депресії	 •  Злості

Коли дистрес стає серйозним?   
Певний рівень дистресу є нормальним 
явищем для хворих на рак. Але іноді дистрес 
може ускладнити функціонування або 
здатність справлятися із ситуацією. Якщо у 

вас є будь-яка з таких ознак, негайно зв'яжіться зі своєю 
командою медичних працівників.


