


س از تشخیص سرطان، احساس خشم، طبیعی است. این احساس ممکن است در زمان تشخیص، یا در هر 

زمانی در طول درمان و بهبودیافتگی، ایجاد شود.

ممکن است در اثر مواجهه با موارد زیر، عصبانی شوید:

دشواری و عدم قطعیت ابتلا به سرطان  •

چگونه سرطان و درمان، روال یا سبک زندگی شما را تغییر داده است  •

داشتن سرطان برای شما و خانواده شما چه معنایی خواهد داشت، از جمله انواع مختلفی از زیان هایی   •

که سرطان می تواند به همراه داشته باشد

واکنش اطرافیان شما مانند اعضای خانواده و دوستان  •

موارد دیگر  •

همچنین ممکن است در موردنیاز به مقابله با عوارض جانبی سرطان و درمان، عصبانی و تحریک پذیر شوید. اینها 

ممکن است شامل موارد زیر باشد:

مشکلات خواب  •

خستگی  که به معنای احساس مداوم خستگی یا فرسودگی با وجود استراحت است  •

درد  •

حالت تهوع یا استفراغ  •

کاهش وزن یا افزایش وزن  •

ریزش مو  •

راش یا سایر بیماری های پوستی  •

مدارا با خشم

خشم یک واکنش عاطفی طبیعی است. برای داشتن احساسات ناخوشایند، احساس گناه نکنید و به خود، سخت 

نگیرید. خشم و سایر احساسات، بد نیستند. بااین حال، ممکن است در عصبانیت خود غرق شوید و بخواهید آن را 

به روش های سالم تری، ابراز کنید.

روش های سالم برای ابراز خشم عبارت اند از:

شناسایی احساسات دشوار  •
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بیان آنها به روش هایی که باعث ایجاد تغییرات مثبت می شود  •

یکی از نمونه های تجربه ی خشم که منجر به تغییر مثبت می شود، آن است که ابراز خشم می تواند به شما انرژی و 

قدرت بدهد. این می تواند به شما در مدارا با چالش های درمان، کمک کند.

بااین حال، ممکن است متوجه شوید که خشم خود را به گونه ای ابراز می کنید که برای شما یا عزیزانتان 

ناراحت کننده باشد. این موارد می تواند شامل موارد زیر باشد:

از ابراز احساسات دشوار خود اجتناب کنید  •

رفتاری بروز دهید که به دیگران یا خودتان آسیب می رساند  •

سوءمصرف الکل یا مواد مخدر  •

روش های ناسالم مدارا با خشم، می تواند منجر به افسردگی شود. افسردگی در مبتلایان به سرطان شایع است و 

کارهای زیادی می توان برای کمک به آنها انجام داد. در مورد علائم و نشانه های افسردگی و نحوه یافتن کمک ، 

 بیشتر بیاموزید .

 چگونه هنگام ابتلا به سرطان، خشم را مدیریت کنیم؟

خشم خود را بشناسید. شما ممکن است از روی عصبانیت رفتار کنید بدون اینکه اذعان کنید یا آگاه باشید که 

عصبانی هستید.

در نظر بگیرید که چه احساسات دیگری منجر به خشم شده است. ممکن است متوجه نشوید که احساسات 

دردناک دیگری را زیر خشم پنهان می کنید. ابراز خشم می تواند راحت تر از ترس یا غم باشد.

خشم شما، تقصیر هیچ کس نیست. به خاطر احساسات خود، خشمگین می شوید نه دیگران. خشم خود را 

متوجه اطرافیان نکنید.

منتظر افزایش خشم نباشید. به محض اینکه احساسات خود را تشخیص دادید، بیان کنید. اگر آنها را پنهان نگه 

دارید یا نادیده بگیرید، به احتمال زیاد عصبانیت خود را به شیوه ای ناسالم، ابراز می کنید.
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راه های ایمن برای ابراز خشم خود پیدا کنید. شما می توانید خشم خود را به چند روش سالم ابراز و رها کنید:

با یکی از اعضای مورداعتماد خانواده، دوست، روحانی یا مشاور در مورد علت عصبانیت خود صحبت   •

کنید.

درحالی که خشم خود را با شدت کامل احساس می کنید، یک فعالیت بدنی انجام دهید.  •

در ماشین یا اتاق شخصی با صدای بلند فریاد بزنید.  •

درمان های مکمل مانند ماساژ، موسیقی، هنر و تنفس عمیق یا سایر تکنیک های آرامش بخش را امتحان   •

 کنید .

آیا مشاوره می تواند به خشم کمک کند؟

بلی. ممکن است از مشاوره فردی یا گروهی بهره مند شوید. در مشاوره می توانید:

دریابید که چه چیزی باعث خشم شما می شود  •

یاد بگیرید چگونه از پاسخ های مخرب اجتناب کنید  •

راه های سالم برای بیان احساسات خود پیدا کنید  •

مهارت های مقابله ای ارزشمند را بیاموزید  •

به سایر مسائل احتمالی مرتبط با خشم خود بپردازید، مانند اعتیاد یا مشکلات در رابطه هایتان  •

یک مشاور همچنین می تواند به شما کمک کند تا بفهمید که آیا عصبانیت طولانی مدت، شما را افسرده می کند یا 

خیر.

درباره مشاوره و چگونگی پیدا کردن یک درمانگر بیشتر بدانید . یا سایر منابع حمایتی برای افراد مبتلا به سرطان 

را پیدا کنید. این وب سایت همچنین اطلاعاتی در مورد نحوه ی مدارا برای مراقبان نیز ارائه می دهد .

سؤالاتی که باید از تیم مراقبت های سلامتی خود بپرسید

در اینجا چند سؤال وجود دارد که ممکن است بخواهید از تیم مراقبت های سلامتی خود در مورد خشم بپرسید.

آیا زمانی که سرطان دارید، این میزان از خشم، طبیعی است؟  •

چگونه می توانم خشم خود را به شیوه ای سالم، ابراز کنم و با آن کنار بیایم؟  •

من همیشه برای مدارا با خشم، ورزش می می کردم. آیا اکنون انجام این کار باتوجه  به بیمارامکان پذیرذیر   •

است؟
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آیا فکر می کنید مشاوره، به خشم من کمک می کند؟  •

چگونه می توانم از عصبانی شدن در کنار همسر، فرزندان یا دیگران خودداری کنم، درحالی که واقعاً از ابتلا   •

به سرطان ناراحت هستم؟

من از دست اطرافیان، دوستم، پزشک یا شخص دیگری در تیم مراقبت های سلامتی ام، بدون توجیه   •

مشخصی، عصبانی شدم. چگونه عذرخواهی کنم؟

از زمانی که تشخیص داده شده است، همسر یا شریک زندگی من، همیشه عصبانی به نظر می رسد. چه   •

می توانم بکنم؟

بچه های من از سرطان عصبانی هستند و من نمی دانم چگونه به آنها کمک کنم. شما چه پیشنهادی دارید؟  •

آیا می توانید به من کمک کنید تا شخص دیگری را پیدا کنم که این سرطان را تجربه کرده است؟  •

آیا منابع حمایتی دیگری وجود دارد که بتواند به من و خانواده ام کمک کند؟  •
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