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Das Beratungsportal fur Krebsbetroffene

Experten-Empfehlungen fur Sie

Depression (leicht)

»OSie sind ab und zu niedergeschlagen?*

e Eine Psychotherapie ist in der Regel nicht notwendig!

e Uberwindung der sozialen Isolation ist wichtig: Anschluss bei einer Selbsthilfegruppe
oder Aktivitatengruppe in Ihrer Gemeinde finden

o Kaorperliche Bewegung in der eigenen Wohnung und in der Gemeinschaft: Sprechen
Sie Ihren Arzt an (,Sport auf Rezept®)

o An die frische Luft gehen, erhéht den Effekt der Bewegung/Aktivierung und fordert die
Regeneration

o Vorlibergehende Einnahme von pflanzlichen ,Stimmungsaufhellern” (z.B.
Johanniskrautextrakt) NUR nach Riicksprache mit Ihrem Arzt bzw. Onkologen, da es
Wechselwirkungen mit Inrem Medikament geben koénnte

o Kreative Therapien (z.B. Kunst-, Gestaltungs- oder Musiktherapie), um das Griibeln
zu stoppen und andere Sinne und Gedanken anzusprechen

¢ Lachtherapie®, ,Lachyoga“

www.psycho-onkologie.net
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