Onderneem actie

TIELT

e Zoek steun in je omgeving of bij lotgenoten SINT'ANDRIES
e Beloon jezelf na het afwerken van een ZIEKENHUIS
moeilijke fase Uw gezondheid, onze zorg.

e Schrijf je vragen die je hebt neer, alsook de
antwoorden erop

e Leer neen te zeggen

e Zorg voor jezelf: sta op tijd op, eet gezond,
slaap voldoende

e Doe activiteiten die je graag doet of die je
een gevoel van controle en voldoening geven

Vermijd valkuilen .
Omgaan met negatieve

e Zoek geen troost in alcohol erva ringen
e  Gebruik kalmeer- en slaapmedicatie enkel in
overleg met je arts

Enkele tips

Wil je hierin geholpen worden?

Neem dan contact op met je begeleidende
psycholoog. De psychologen van het Oncologisch
Support Team zijn:

e Els Bossant T 051425742 N
N

e \Veerle Stevens T 0514257 49 ﬁ TIELT §
_ SINT-ANDRIES £

e Vanessa Renier T 0514257 63 ZIEKENHUIS s

Uw gezondheid, onze zorg.

Oncologisch Support Team
Sint-Andriesziekenhuis vzw
Bruggestraat 84, 8700 Tielt

T 051425111 -F 051425020
info@sintandriestielt.be - www.sintandriestielt.be

) *@ (=
Eﬁf@ o WL T o7
"

AL
X gd N _ \QQ o
A N I N S L



Geconfronteerd worden met kanker is voor
veel mensen een ingrijpende gebeurtenis die
je leven en dat van je familie danig overhoop
kan gooien. De ziekte brengt meestal heel
wat gevoelens naar boven, vereist vaak
zware behandelingen en veroorzaakt soms
ingrijpende lichamelijke veranderingen.

Dit alles zorgt voor een hogere draaglast,
zowel bij jou als bij je familie. Meestal slagen
mensen er, met de steun van hun omgeving,
wel in om dit een tijdje aan te kunnen. Het
gevaar bestaat echter dat de draaglast te lang
je draagkracht overschrijdt. Dit gebeurt vaak
ongemerkt en het kan leiden tot emotionele
uitputting, waardoor je chronisch minder
aankunt dan vroeger.

In deze folder vind je enkele tips die kunnen
helpen om je draagkracht te verhogen en een
beter evenwicht te vinden tussen draaglast en
draagkracht.

Probeer iets te veranderen aan
de situatie

Aan de tegenslag zelf kun je vaak niets
veranderen, maar aan andere stressoren
misschien wel. Ga na welke zaken je belasten
en waar je eventueel iets kunt aan doen,bv.

te veel werk, een ruzie, een lekkende kraan, ...

Ontspan je lichaam
e Ademhalingsoefeningen,
bv. buikademhaling

e Ontspanningsoefeningen, bv. progressieve
relaxatie, yoga, meditatie, mindfulness, ...

e Verbeeldingsoefeningen: denk aan iets wat
je leuk vindt of graag hebt

e Je afreageren door te fietsen, te lopen,
te dansen, eens luid te schreeuwen, ...

e Naar ontspannende muziek luisteren

e Aan lichaamsbeweging doen

Beleef en uit je gevoelens

Werk in op je gedachten

Erover praten
Huilen
Neerschrijven
Tekenen

Boetseren

Roep negatieve gedachten een halt toe
en keer terug naar de voorafgaande
gedachte of datgene waarmee je bezig was

(gedachtestop)

Ga op zoek naar welke gedachten je
hebt die je niet vooruithelpen en vervang
ze door meer opbouwende gedachten
(gedachte-onderzoek)

Wees je ervan bewust dat gedachten niet
altijd stroken met de werkelijkheid, bijv.
negatieve voorspellingen

Spreek jezelf toe in spanningsvolle
momenten (zelfinstructies)

Leid jezelf af door te letten op je
omgeving, aan iets anders te denken, ...

Probeer in gedachten een oplossing uit

voor het probleem (mentaal repeteren)

Laat piekeren toe op bepaalde momenten,

zodat je dit daarna beter kunt loslaten



