


• Thiết lập và làm theo các thói quen. Cố gắng giữ cùng một 
lịch trình hàng ngày.

• Cố gắng tập trung vào một việc mỗi lúc.

• Theo dõi các vấn đề về trí nhớ, suy nghĩ và khả năng tập 
trung của quý vị. Ghi nhật ký khi quý vị thấy có vấn đề và ghi 
lại những gì diễn ra tại thời điểm đó. Việc theo dõi các loại 
thuốc đã dùng, thời gian trong ngày và địa điểm của quý vị 
có thể giúp tìm ra lý do ảnh hưởng đến trí nhớ của quý vị. 
Điều này cũng có thể giúp quý vị lên kế hoạch cho những 
nhiệm vụ hoặc cuộc hẹn quan trọng khi quý vị có khả năng 
suy nghĩ rõ ràng và tập trung nhất.

• Cố gắng không tập trung vào việc những thay đổi trong suy 
nghĩ khiến quý vị phiền lòng đến mức nào. Việc chấp nhận 
vấn đề có thể giúp quý vị giải quyết nó. Những người mắc 
bệnh ung thư nói rằng việc có thể cười đùa về những thứ 
mình không thể kiểm soát có thể giúp quý vị học cách đối phó.

• Và hãy nhớ rằng, có khả năng quý vị nhận thấy vấn đề của 
mình nhiều hơn nhiều so với những người khác. 

Nói cho người khác biết
 Việc nói cho gia đình, bạn bè và nhóm chăm 
sóc ung thư biết về các vấn đề đối với suy nghĩ 
của mình có thể giúp quý vị cảm thấy đỡ hơn 
về vấn đề đó. Hãy nói cho họ biết về những gì 
quý vị đang trải qua.


