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Psychoonkologie
Selbsthilfe &

Es ist oft schwierig die 
Diagnose Kindern zu 
vermitteln - 

Hier mehr dazu
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Hier findest du psychosoziale Dienste und 
Anlaufstellen:

Trau dich und 
such dir deine 

Gruppe!

Du hast sozialrechtliche Fragen? Zunächst 
sind deine behandelnden ÄrztInnen deine 
AnsprechpartnerInnen. 

Jede/r von uns hat Verantwortlichkeiten und 
Verpflichtungen wie Familie, Beruf, Vereinstätigkeiten 
und Haustiere die jetzt eventuell nur eingeschränkt 
möglich sind. Versuche dich frei zu spielen und bitte 
Familie und Freunde um Unterstützung

nabhängig von der Therapie arbeiten Patient:innen 
aktiv mit ihrem Feedback bei ihrer Behandlung mit. 
Du musst nicht leiden: Besprich deine Neben-

wirkungen mit deinem Behandlungsteam, damit erleich-
ternde Maßnahmen gefunden werden können. Auch 
sogenannte „Breast Care Nurses”, Fachexpert/innen für 
Brusterkrankungen, können dir bei allen Fragen zur Seite 
stehen.

Ein Patient/innen-Tagebuch kann dir ebenfalls helfen Müdigkeit, Schmerzniveau 
und deine emotionale Verfassung einzustufen und deine Kraft einzuteilen. 
Schreibe deine auftretenden Nebenwirkungen regelmäßig und detailliert auf und 
frage dein medizinisches Personal dazu.

Führe Achtsamkeitsübungen durch, um mehr im Moment zu leben und jeden Tag 
aufmerksam zu erleben.

Gesunde Ernährung und regelmäßige Bewegung können sich positiv auf Wohlbe-
finden, Lebensqualität, Nebenwirkungen und sogar tumorbedingte Symptome 
auswirken.

Du bist nicht verpflichtet deinem Arbeitgeber deine 
Diagnose mitzuteilen. 
Lasse dir ein ärztliches Attest ausstellen und gib 
Bescheid, dass du auf nicht absehbare Dauer 
ausfallen wirst.

Wenn eine Krebsdiagnose einschlägt, ist 
das o�ene Gespräch besonders wichtig:

ie Psychoonkologie ist ein Angebot, um psychischen 
Belastungen durch Krebs mit professioneller Unter+

stützung zu begegnen. Sie kann ein Ausweg aus Angst, 
Überforderung und Kommunikationsschwierigkeiten sein und 
dir helfen, mit der Erkrankung umzugehen.

Lerne zusätzlich aus den 
Erfahrungen von jenen, die 
mit dem Lebensumstand 
Krebs leben. Erfinde das Rad 
nicht neu. Der Mensch lernt 
durch Beobachtung und 
Nachahmen. 

Es gibt Selbsthilfegruppen, die 
vor Ort ansässig sind sowie 
Onlinegruppen in den 
Sozialen Medien, wo du 
Herzlichkeit, Verständnis und 
Schwarmwissen findest.

Erkundige dich über mögliche Unterstützung. 
Beantrage deinen Behindertenausweis und 
Pflegegeld beim Sozialministeriumservice. 

Du erhältst dadurch einige Vorteile, die jetzt 
wichtig sind.

Hier kannst du ihn 
beantragen!  
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Kläre vorab für dich:
Was ist passiert? 

Wie lautet die Diagnose? 

Was bedeutet das für dich und dein Umfeld?

Wie und wobei kann man dich unterstützen? 

Wonach sehnst du dich im Moment? 

Wer kann für dich da sein?

Wie sagst du 
es deinem sozialen 

Umfeld?

Weitere Infos 
findest du hier Es gibt Lebensmittel 

die Wechselwirkungen 
hervorrufen, wie z.B. 
Grapefruit und 
Johanneskraut

Vorsicht!
Hier erfährst du, 
wie du dich auf die 
Nebenwirkungen 
vorbereiten 
kannst:

Nebenwirkungen
Alternativen&

1. Wissenschaftlich 
     orientierte Medizin
- (Schulmedizin) bezeichnet die allgemein anerkannte 
evidenzbasierte Medizin als Wissenschaft.

2. Komplementäre Medizin
- umfasst alle ergänzenden Behandlungsmethoden, 
welche nicht gänzlich wissenschaftlich begründet sein 
müssen. Diese Therapien entstammen etwa der 
Naturheilkunde, Entspannungstechniken, Körperthera+
pieverfahren, Osteopathie und der Traditionellen Chine+
sischen Medizin (TCM).*

3. Alternative Medizin
- meint alle Methoden, die statt einer wissenschaftlich 
basierten Medizin angewendet werden. *

4. Teste deinen Tumor

* Es wird abgeraten eine Krebserkrankung ausschließlich 
damit zu bekämpfen. Ein wissenschaftlich belegtes 
Allheilmittel gibt es nicht.

Wissen ist Macht. Du solltest deinen Tumor gut 
kennen. Um weitere Therapie-Optionen zu klären frag 
deine behandelnde Person nach dem Begri² 
„Tumor-Profiling“.

Hole dir neben der vorhandenen ärztlichen Meinung 
ggfls. eine Zweitmeinung ein.

Was tun, 
wenn die ersten 
Nebenwirkungen 

auftreten?
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Gestalte deinen Tagesablauf bewusst

Achte auf einen Ausgleich bei 
Aktivität und Ruhephase

Sprich mit der behandelnden Person 
über sinnvolle Medikamente

Finde dein Tempo, kräfteschonend 
und mit Auszeiten

Kläre deine Prioritäten

Denke über deinen 
Lebensstil nach

Achte auf deine Ernährung

Versuche fit zu bleiben - mit Bewegung 
kannst du aktiv gegensteuern

Das chronische Fatigue-Syndrom äußerst sich durch dauerhafte 
Erschöpfung und ist für Betro²ene meist eine schwere Belastung.

Hier ein paar Tipps für den Alltag:

Nimm dir Zeit für schöne Dinge

Versuche Aufgaben flexibel anzulegen

Vermeide zu große Hitze

Setze dir erreichbare Ziele, um 
Rückfälle zu vermeiden

Versuche ausreichend zu trinken

Lerne “Nein” zu sagen

Nimm ggfls. Psychotherapie 
in Anspruch

Sei liebevoll und erwarte nicht zu 
viel von dir selbst

Fatigue
~ Müdigkeit ~

18

Eine Krebsdiagnose wird oft von einer generellen Angst begleitet.

Hier sind 3 Tipps, um kurzfristig damit umzugehen:

Komme ins Hier und Jetzt und verlagere deine Aufmerksamkeit 
von Innen (deinen Gedanken) auf das Außen (was ist jetzt da?) 

Kleine Übung: Stelle dich für 5 Minuten ans Fenster, beobachte 
und beschreibe so detailliert wie möglich deine Umgebung. 
Damit trainierst du, den Fokus nach außen zu richten.

I.

Atemübungen, Meditation und Bewegung können dir helfen, 
dich auf etwas anderes zu konzentrieren

II.

Nicht die Situation, sondern die 
Interpretation löst Angst aus. 
Versuche dich von negativen 
Gedanken abzulenken.

II. Etwa mit 
A�rmationen:

„Lebensqualität”?

Im metastasierten 
Setting zu mehr

12

Bucket
Ja,“

“

mit einer

List

Metastasierter Brustkrebs 
bedeutet, sich in einer neuen 
Normalität zurechtzufinden, und 
sich im Hier und Jetzt darauf zu 
konzentrieren, was man kann. 

Das kann dir 
mit einer 
Bucket List 
gelingen:
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D
as Ziel ist 

körperliche, geistige & seelische 
Schmerzen zu lindern.

Palliativstationen sind eigenständige K
rankenhauseinrichtungen, in der 

Patient/innen behandelt w
erden, bei denen eine vollständige H

eilung 
nicht m

ehr m
öglich ist. Lebensqualität, Schm

erzlinderung und 
Entlassung stehen im

 Vordergrund.

Palliativstationen sind eigenständige K
rankenhauseinrichtungen, in der 

Patient/innen behandelt w
erden, bei denen eine vollständige H

eilung 
nicht m

ehr m
öglich ist. Lebensqualität, Schm

erzlinderung und 
Entlassung stehen im

 Vordergrund.

D
ie Aufnahm

e erfolgt durch die Einw
eisung einer Ärztin bzw

. eines 
Arztes –

 die K
osten trägt die K

rankenkasse.
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B
eschäftige dich m

it dem
 Tod, auch w

enn das 
schw

er ist. D
ieser gehört zum

 Leben dazu. 

W
ie dir das gelingt, erfährst du in der 

M
agazin-Serie „Per du m

it dem
 Tod“

End of
life


