
La détresse est une émotion, une sensation ou une pensée désagréable. Elle survient couramment 
chez les personnes atteintes d’un cancer et leurs proches.

La détresse peut changer votre manière de penser, d’agir ou ce que vous ressentez. Elle peut créer des 
difficultés pour faire face au cancer et à ses symptômes, traitements et effets secondaires. Elle peut 
même empirer les effets secondaires comme la fatigue, la nausée, les troubles du sommeil et la douleur. 

La détresse peut également rendre difficile la prise de 
décisions. Vous pourriez avoir du mal à décider du traitement, 
à prendre des rendez-vous de suivi et à prendre les 
médicaments dont vous avez besoin pour traiter le cancer.

Apprendre comment parler de la détresse et comment la 
gérer peut vous aider, ainsi que vos proches. 

Conseils en cas de détresse
Il n’existe pas de solution unique. Essayez 
de trouver ce qui marche pour vous. Il est 
possible qu’une action vous soit utile un 
jour, mais pas le suivant. Plus vous avez de 
méthodes à votre disposition, plus vous serez 

susceptible de faire face à la détresse.  

À faire :
•  Pensez aux moyens d’adaptation que vous avez 

utilisés dans le passé. S’ils vous ont aidé, essayez-les 
de nouveau.

•  Faites des exercices de relaxation, de méditation ou de 
yoga, de la massothérapie ou de la médiation animale.

•  Faites de l’activité physique, par exemple une 
promenade à pied, à vélo ou du jardinage

•  Trouvez quelqu’un à qui vous pouvez parler de votre santé.

•  Faites face au cancer « un jour à la fois ». Certains jours 
seront plus faciles que d’autres.

•  Sachez qu’il est normal de ne pas se sentir optimiste 
tout le temps.

•  Participez à des groupes de soutien ou d’entraide s’ils 
vous permettent de vous sentir mieux.

•  Trouvez un médecin qui vous donne l’occasion de 
poser toutes vos questions. Cela peut vous aider à vous 
préparer à ce qui risque de se produire.

•  Explorez les pratiques spirituelles et religieuses 
qui vous ont été utiles dans le passé, par exemple la 
prière. Recherchez d’autres pratiques qui peuvent 
vous réconforter.

•  Tenez un journal afin de vous exprimer.

•  Notez les numéros de téléphone de vos médecins, 
les dates de traitements, les résultats d’analyses 
de laboratoire, de radiographie et d’imagerie, les 
symptômes, les effets secondaires, les médicaments 
et votre état de santé général.

•  Parlez à votre équipe de soins du cancer si vous 
envisagez d’arrêter votre traitement habituel. 
Expliquez vos raisons et ce que vous préféreriez 
faire à la place.

À ne pas faire :
•  Ne présumez pas que vous allez mourir du cancer. 

Demandez à votre équipe de soins du cancer ce à quoi 
vous attendre.

•  Ne vous accusez pas d’être à l’origine de votre cancer.

•  Ne culpabilisez pas si vous ne vous sentez pas 
optimiste. Il est normal de se sentir déprimé de temps 
en temps.

•  N’essayez pas de gérer votre détresse tout(e) seul(e). 
Demandez l’aide dont vous avez besoin.

•  N’ayez pas honte de demander de l’aide à un 
spécialiste de la santé mentale.

•  Ne cachez pas vos inquiétudes ou vos symptômes 
de la personne qui vous est la plus proche. Elle peut 
vous aider à déterminer ce qu’il convient de faire et 
à vous souvenir des conseils de votre équipe de soins 
du cancer.
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Parler de la détresse  
La première étape pour faire face à la 


