Jak uzyska¢ dostep do terapii
przez rozmowe:

Mozesz samodzielnie zapisaé
sie przez internet lub poprosié
o to swojego lekarza
rodzinnego lub innego
pracownika stuzby zdrowia.
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Po wiecej informaciji i
skierowanie, zeskanuj kod
QR lub skorzystaj z
ponizszego linku:

bit.ly/GMThinkWellwithCancer

Wspieramy Ludzi Dotknietych przez Raka

ﬂotrzebujesz pilnej pomoch

ze swoim zdrowiem
psychicznym?

Jesli przezywasz kryzys psychiczny lub cos
sprawia, ze czujesz sie powaznie zagrozony/a,
przygnebiony/a lub martwisz sie o swoje
zdrowie psychiczne, mozesz skontaktowac sie
z lokalnymi stuzbami kryzysowymi, dzwoniagc
pod numer NHS 111 wybierajgc opcje
dotyczaca zdrowia psychicznego.

Nadal mozesz BEZPLATNIE zadzwoni¢ na
nasza catodobowg infolinie zajmujaca sie
kryzysami zdrowia psychicznego pod numer

0800 953 0285 jesli mieszkasz w Manchester,
K Bolton, Salford, Trafford lub Wigan. /

Informacje te mogq byé
dostepne w innych formatach
jak np. tatwy do odczytania
druk lub powiekszony druk, a
takze na zyczenie w innych
jezykach. Prosimy o kontakt
emailem z zespotem na
adres:
gmcancer.admin@nhs.net
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Terapia przez
rozmowe NHS

Wsparcie psychiczne dla osob
dotknietych rakiem

Wsparcie dla osob
zarejestrowanych u lekarza
rodzinnego w Manchesterze,

Bolton, Salford, Trafford i
Wigan
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https://bit.ly/GMThinkWellwithCancer
https://bit.ly/GMThinkWellwithCancer

ﬁzym jest terapia przez \

rozmowe?

Terapia przez rozmowe oferuje
prywatng przestrzen do dyskusji o
wtasnych myslach i uczuciach. W
trakcie terapii mozesz nauczyc sie
nowych sposobow radzenia sobie z
nieprzyjemnymi emocjami. Nabedziesz
umiejetnosci radzenia sobie z trudnymi
sytuacjami. Rodzaje terapii obejmuja:
terapie poznawczo-behawioralng (CBT),
poradnie psychologiczna oraz terapie
skoncentrowang na traumie.

Nasi terapeuci pomogg Ci podjgc¢ kroki
w kierunku zycia petniejszym zyciem w
Twojej spotecznosci. Oferujemy pomoc
z dala od Srodowiska szpitalnego.
Istnieje wiele ustug wspierajgcych osoby
dotkniete chorobg nowotworowa.
Mozesz porozmawiac z pracownikiem
stuzby zdrowia, by znalez¢ odpowiednig
dla siebie ustuge.

Wspieramy Ludzi Dotknietych przez Raka

W jaki sposéb Think Well \
with Cancer moze Ci
pomaéc?

Diagnoza raka zmienia zycie. To
normalne, ze po drodze pojawiajg sie

trudne mysli i uczucia. Wiele os6b wtedy
potrzebuje dodatkowego wsparcia.

Terapia przez rozmowe moze pomoc Ci
poradzi¢ sobie z trudnosciami, takimi
jak:

* Przystosowanie sie do zycia po
diagnozie lub leczeniu na raka

* Przystosowanie sie do zycia z rakiem
jako chorobg przewlektg

* Poczucie smutku, zmartwienia lub
beznadziei

* Troska o zdrowie, gdy rak sie
pogarsza lub nastgpit nawrot

* Radzenie sobie ze zmianami w ciele
po leczeniu

« Zycie z osobg chorg na raka lub
opieka nad nig

« Utrata bliskiej osoby

* Trudne wspomnienia lub trauma

Jak uzyska¢ skierowanie:

Formularz skierowania moze by¢ wypetniony na
internecie lub telefonicznie przez Ciebie lub przez
specjaliste ze stuzby zdrowia
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Ocena przez telefon:

W ciggu 6 tygodni skontaktuje sie z Tobg lekarz,
ktory zapyta Cie o to z czym sie zmagasz i jakie
masz cele. Nastepnie omowi z Tobg dalsze kroki.
Lekarz poinformuje Cie o czasie oczekiwania, w
zaleznosci od uzgodnionego planu.
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Qazana z doswiadczeniem choroby na
raka /

Terapia przez rozmowe:

Istniejg rézne terapie przez rozmowe. Staramy sie,
aby oferowany rodzaj terapii odpowiadat Twoim
potrzebom i oczekiwaniom.

Moze to obejmowac:
* Terapia/rozmowa twarzg w twarz

» Samopomoc przez internet z pomocg
profesjonalisty

* Kursy zdrowia psychicznego
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