
Detrès se yon emosyon, sansasyon, oswa panse ki dezagreyab. Se yon sitiyasyon ki komen 
sou moun ki gen kansè ak sou manm fanmi yo ak moun yo renmen.
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pou siviv avèk lè ou gen kansè epi pou kontwole sentòm yo, tretman an ak efè segondè yo. Sa 
kapab menm fè efè segondè yo vin grav, tankou fatig, kèplen, pwoblèm pou dòmi ak doulè.
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ka gen pwoblèm pou pran desizyon sou tretman ou, pou 
pran randevou swivi, epi menm pou pran medikaman yo 
ou bezwen pou trete kansè ou.

Si ou aprann fason pou pale konsènan detrès epi pou 
siviv avèk li sa kapab ede ou ak moun ou renmen yo. 

Konsèy pou ede ou avèk 
detrès

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 metòd pou siviv ki pare, tank w ap pi 
byen prepare lè ou bezwen yo.  

Sa pou fè:
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yo te ede ou, eseye yo ankò.

• Eseye egzèsis pou rilaks, meditasyon, yoga, masaj 
oswa terapi bèt kay.
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travay nan jaden ou.

• Jwenn yon moun ou kapab pale avèk li sou 
detrès ou.

• Kontwole kansè ou yon jou alafwa. Konnen kèk jou 
pral pi bon pase lòt yo.

• Konnen pa gen pwoblèm si ou pa santi ou 
pozitif toutan.

• Itilize gwoup sipò ak gwoup youn-ede-lòt si yo fè ou 
santi ou pi byen.

• Jwenn yon doktè k ap kite ou poze tout kesyon ou 
yo. Sa kapab ede ou prepare pou sa ki ka rive.
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relijye tankou lapriyè, ki te ede ou nan tan anvan. 
Analize lòt pratik ki ta ka ofri ou konfò.

• Konsève yon jounal kòm yon fason pou eksprime 
tèt ou.

• Konsève dosye nimewo telefòn doktè ou yo, dat 
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Fason pou pale konsènan 
detrès ou  

Premye etap pou siviv avèk detrès ou se 
pale avèk ekip swen kansè ou konsènan fason ou santi 
ou. Yo konte sou ou pou fè yo konnen fason ou ye ak sa 
ou santi.

Moun ki gen kansè ka dekri detrès kòm sansasyon:

• Tris • Dezespere

• Enpuisan • Pè

• Enkyè oswa�� �����	��� �%�"
     deprime 

Kilè detrès vin grav? 

Li nòmal pou gen detrès lè ou gen kansè. Men 
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