
 احساسات و هيجانات ناشي از انجام شيمي درماني

تواند موجب تغييرات جدي انجام شيمي درماني مي
و   بيمار  كلي  سلامت  بر  گردد.  فرد  زندگي  در 
احساس سالم بودن او تأثير بگذارد، و باعث برهم 
ارتباطات  بر  و  شده  فرد  روزانه  برنامه  خوردن 

شك   بدون  بگذارد.  تأثير  نيز  وي  موارد  اجتماعي 
فوق باعث نگراني، عصبانيت، احساس وحشت و  

برهه  در  شيمي  افسردگي  طول  در  زمان  از  اي 
 گردد.درماني مي

فهم  قابل  و  كه طبيعي  حال  عين  در  هيجانات  اين 
تواند آزار دهنده نيز باشد. همانطور است ولي مي 

جانبي   عوارض  با  سازگاري  براي  راههايي  كه 
ارد، خوشبختانه  فيزيكي در شيمي درماني وجود د

با عوارض   بيمار  روشهايي نيز موجب سازگاري 
 گردد.  جانبي احساسي و هيجاني مذكور مي

 آموزش حمايت های معنوي:  

نگراني  - چنانچه  پرستاران:  و  يا    پزشكان  و 
سئوالاتي در خصوص درمان خود داريد با اعضاء  

 گروه درماني خود در ميان بگذاريد.

ان زيادي وجوددارند متخصصين مشاوره: مشاور  -
كه در فهم، بيان و سازگاري با احساسات ناشي از  

كنند. بسته به نياز و درمان بدخيمي به شما كمك مي
توانيد با روانشناس، روانپزشك ويا تمايلات خود مي

 مشاور اجتماعي صحبت نمايند.

دوستان و اعضاء خانواده : صحبت با دوستان و    -
ا كمك خواهد كرد به  اعضاء خانواده بسيار به شم

آنها   مانند  قادر نيست  طوري كه هيچ فرد ديگري 
توجه  بايد  شوند.  شما  اطمينان  و  آرامش  موجب 
داشته باشيد كه بسياري از مردم از سرطان، شناخت  

درستي ندارند و لذا به دليل ترس از بيماري از شما  
اي نيز نگران هستند تا مبادا  جويند. عدهدوري مي 

گفته آزردگي هاي  با  نامناسب خود موجب  و  غلط 
 شما شوند.

براي برطرف كردن ترسها ونگراني هاي خود به 
بيماري در خصوص  ديگران  با  آشكارا  تان، طور 

ها واحساساتتان صحبت نمائيد. نوع درمان، خواسته
با اين روش صحبت كردن به طور آزاد و آشكارا  

مورد  مي در  غلط  عقايد  اصلاح  موجب  توانيد 
رديد. ايجاد اين احساس كه افراد مي توانند سرطان گ

مسلماً  نمايند  شما صحبت  با  راحتي  و  صداقت  با 
تقويت  را  شما  از  حمايت  در  آنها  وتوانايي  تمايل 

 خواهد نمود.

بر  گروه  :هاي حمايتيگروه  - مشتمل  حمايتي  هاي 
و  بيماري  در  مشابهي  تجارب  كه  است  گروهي 

ها به  اين گروه  درمان دارند. بسياري از بيماران در 
سهيم  يكديگر  تفكرات  و  احساسات  در  راحتي 

با مي را  راحتي  احساس  اين  كه  حالي  در  گردند، 
توانند به عنوان ها ميها ندارند. اين گروهساير گروه

زندگي  خصوص  در  عملي  اطلاعات  مهم  منابع 
 كردن با بيماري سرطان كاربرد داشته باشند. 

ميبرنامه حمايتي  دهاي  ارتباط تواند  چارچوب  ر 
نوع   نظر  از  كه  باشد  ديگري  بيمار  با  بيمار  فرد 
قرابت   بيمار  با  سرطان و همين طور سن وجنس 

مي ارتباط  اين  باشد.  به  داشته  يا  و  تلفني  تواند 
 صورت حضوري باشد. 

 آموزش ايجاد آرامش در زندگی روزانه :

درماني  شيمي  زمان  در طول  زير  موارد  رعايت 
شما در حصول اين نتايج كمك شاياني  مي تواند به  

 بنمايد:

تان را در ذهن  همواره سعي كنيد اهداف درماني  -
درماني  شيمي  تحمل  ديدگاه  اين  با  تا  باشيد  داشته 

 تر باشد.راحت

مناسب   - خوراك  و  تغذيه  كه  باشيد  داشته  ياد  به 
بدن شما جهت   دارد چرا كه  زيادي  بسيار  اهميت 

 نياز به انرژي دارد. ترميم بافتها و كسب قدرت 

اي كه تمايل داريد در خصوص بيماري تا اندازه  -
و درمانتان پرس و جو كنيد تا بدين وسيله ترس شما 

 ها كمتر و اعتماد به نفس شما بيشتر شود.از نادانسته

اي را در نظر بگيريد بينانهبراي خود اهداف واقع   -
و به خود سخت نگيريد. ممكن است توان و انرژي  

حد  ش در  كنيد  لذاسعي  نباشد،  معمول  ميزان  به  ما 
توان استراحت نمائيد و اجازه بدهيد كه ديگران به 
شما كمك نمايند و تنها كارهايي را كه به كمك كسي  

 احتياج نداريد خودتان انجام دهيد. 

تفنن  سرگرمي  - و  و  كنيد  تجربه  را  جديدي  هاي 
د. چنانچه  اي را ياد بگيريابتكارات و مهارتهاي تازه

مي توانيد ورزش نمائيد تا احساس بهتري نسبت به  
خودتان داشته باشيد و از عصبانيت و فشار روحي  
در   بيافزائيد.  خود  اشتهاي  به  و  جوئيد  دوري 

برنامه از  خصوص  عملي  و  مناسب  هاي ورزشي 
 پزشك و پرستار خود سئوال نمائيد.

 آموزش غلبه بر فشارهای روحی: 

توانيد به كه با كمك آنها مي  هايي وجود داردروش
استرس ناشي از ابتلا به سرطان و درمان آن چيره  

 شويد و به آرامش روحي برسيد.



ها مي توانيد با تجربه هر كدام از اين شيوه. 
توانيد در بهترين روش مؤثر را پيدا نمائيد. مي

هاي زير با پزشكتان  زمينه استفاده از روش
بتلا به مشكل ريوي مشورت نمائيد خصوصاً اگر م

 هستيد.

انقباض و شل كردن متناوب عضلاني: براي   -
اينكار در يك اتاق ساكت دراز بكشيد و در حالي  

كشيد يك عضله يا گروهي از  كه يك نفس عميق مي
عضلات خود را جمع كرده و منقبض نمائيد.  

هايتان را با فشار بسته  توانيد چشمبراي مثال مي
هاي  تان را بهم بفشاريد، دستنگاه داريد، دندانهاي

خود را مشت نمائيد و يا عضلات بازو و پاي خود 
را سفت نمائيد. براي يك تا دو ثانيه در حالي كه  

ايد عضلات خود را  نفس خود را حبس كرده
بصورت منقبض نگاه داريد. در ادامه نفس خود  

را خارج كنيد و عضلات را شل كنيد و بدن خود  
رها نمائيد. اين كار را با   را بصورت كاملاً شل

 عضله يا گروه عضلات ديگر تكرار نمائيد. 

در يك وضعيت راحت قرار   :تنفس موزون -
گيريد و تمام عضلات خود را شل نمائيد. اگر 

هاي خود را باز نگاه داريد آنگاه دوست داريد چشم 
هاي اي دوردست خيره شويد. اگر چشم به نقطه

ك منظره آرامبخش فكر بنديد حتماً به يخود را مي 
كنيد و يا به آساني مغز خود را پاك نمائيد و تنها 

 نسبت به تنفس خود تمركز داشته باشيد.

تان دم و بازدم  به آرامي و راحتي از طريق بيني
را انجام دهيد و كاملاً خود را راحت و رها تصور  

دقيقه   10چند ثانيه تا نمائيد. اين روش را براي 
     انجام دهيد.توانيد مي
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