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sur la gestion
des symptomes

Parlons d’anxiété...

o
A

= Parlez a une personne de confiance.

Il est normal que vous ressentiez une certaine anxiété et que vous ayez des inquiétudes concernant votre
diagnostic, votre traitement ou ses effets secondaires. N'hésitez pas a parler de vos préoccupations avec votre
équipe soignante.

L'anxiété est un sentiment de nervosité, de crainte et dinquiétude.

L'anxiété peut nuire a votre capacité a prendre des décisions, a suivre un traitement, a fonctionner

normalement, et elle peut affecter votre qualité de vie en général.

Demandez conseil a votre équipe soignante si vous n'arrivez pas a dormir ou a fonctionner normalement.
En cas de crise de panique, de serrement de gorge ou de difficulté a respirer, rendez-vous a votre service
d'urgence.

Si vous pensez a vous faire du mal ou a faire du mal aux autres, composez immédiatement le 911 ou
appelez Suicide Action Montréal au 1-866-277-3553.

)+ Autres
considérations

La participation a un groupe de soutien peut étre
trés utile.

que vous pouvez faire

= Faites une activité physique modérée comme le yoga.

= Essayez une thérapie de relaxation (p. ex. techniques de
respiration, écoute de musique).

= Faites ce qui semble étre bon pour vous (chaque
personne gere l'anxiété a sa maniére).

Les conseillers en santé mentale peuvent souvent
offrir des conseils sur la gestion du stress et la
résolution de problémes.

Les activités spirituelles (accompagnement, priére et

s N'hésitez pas a consulter votre équ|pe soignante si vous meditation) peuvent Contl’ibuer d I’eduire |’anXiete.
avez des préoccupations concernant votre diagnostic, » Une thérapie cognitivo-comportementale ou de
votre traitement ou des Symptomes ou si vous avez réduction du stress par la pleine conscience est
besoin de renseignements additionnels. aussi recommandée.

Source : Guides de pratique d’évaluation a distance des symptdmes pour les adultes suivant des
traitements contre le cancer©2020 Stacey pour I’équipe pancanadienne de triage des symptémes
et d’aide a distance en oncologie (COSTaRS). Ecole des sciences infirmiéres de I’Université

Les renseignements donnés ici ne font pas office de conseils médicaux et ne doivent pas étre utilisés
en lieu et place de la consultation d’un médecin, d’une infirmiere ou d’un autre professionnel de la
santé. Si vous avez des questions concernant votre état de santé, veuillez consulter un professionnel

d’Ottawa et Institut de recherche de I’Hépital d’Ottawa, Canada. de la santé.
Autres ressources Oncologie psychosociale
Gérer I'anxiété HG] : 514-340-8222, poste 23223
https://www.cancercareontario.ca/fr/sym St. Mary : 514-345-3511, poste 6679
tom- t : 5 . y: .
GérerTo st en Lignes de gestion des CUSM (travail social) : 514-934-1934, poste 31569
https://bit.ly/bccancer-stressmgmt symptomes CUSM (soutien spirituel) : 514-934-1934, poste 34163
Effets émotionnels du cancer N'hésitez pas a appeler! .
https://www.cancer.ca/fr-ca/cancer- Lignes ouvertes de 8 h & 16 h Pour plus de renseignements
information/living-with-cancer/your- CUSM : CanSupport des cédres
emotions-and-cancer/?region=qc X -
Vidéos d'information CUSM : 514-934-1934, poste 34160 514-934-1934, poste 35297
https://bit.ly/cancer-basics HGJ : 514-340-8222, poste 25529 HGJ : L’Espoir, c'est la vie
Ressources générales St. Mary : 514-734-2679, poste 5 514-340-8255

www.mcgill.ca/rcr-rcn/fr/patients
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St. Mary : CanSupport ou L'Espoir, c'est la vie



