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کوشد  یگونه درمان ها روانشناس م نیا در:یآموزش روانشناخت

حل مسئله را آموزش  یها کیتکن نیاسترس و همچن تیریمد یش هارو

مناسب  وهیخود را به ش یاسترس ها یماریدر طول دوره ب دیدهد تا بتوان

. و در دیکن تیریو مشکلات روزمره خود را مد لیو مسا دیکاهش ده

 دیده یرا کاهش م یافسردگ مخاص علائ یها کیتکن یریادگیبا  جهینت

 .دیکن یم یانیکمک شا خود یو به بهبود
 یتیحما یبه گروه ها وستنیبا پ دیتوان یم نیهمچن شما:یدرمان گروه

شود، چالش ها و مشکلات  یمتخصص برگزار م کینظر  ریکه ز یو درمان

 یکه در گروه صورت م ییها ییو با راهنما دیخود را به اشتراک بگذار

هم از تجربه  یان. گروه درمدیبرخوردار شو یبهتر یروان تیاز وضع ردیگ

تواند به  یهاست که م یانواع گروه درمان نیبهتر ازسرطان  یماریب یها

 شما کمک کند. طیبهبود شرا
موثر در کاهش علائم  یاز روش ها یکی ییدارو درمان: یدارو درمان 

شما را به روانپزشک  دیاست. روانشناس در صورت صلاحد دیشد یافسردگ

 ریتاث یماه برا کیاز  شیبه استفاده ب ازی ندهد. دارو ها معمولا یارجاع م

به سرعت  یدارند پس اگر علائم افسردگ یافسردگ زانیبر روند و م یگذار

 . ممکن است دیبرطرف نشد به مصرف دارو ادامه ده
 یعاد یدر روزها یحت یکاریب:دیممنوع کن ماریب یرا برا یکاریب

 یسرطان مارانیب یبرا هیتوص نیافراد صدمه بزند. ا هیتواند به روح یهم م

دهد. به  یاجازه م ماریبه ب یکه توان جسمان ییمهم تر است. تا جا یلیخ

 را …قبل اعم از سرکار رفتن، کار خانه و یعاد یتا زندگ دیاو کمک کن

 هیو تخل هیدوران به حفظ روح نیا درهم  یهنر کارهای انجام. دهد انجام

 کند. یکمک م یمنف جاناتیه

جسم،  تیعلاوه بر کمک به تقو ورزش: هیردان روحورزش در بازگ

 دیبرد. از ورزش غافل نشو یاو را بالا م یبه زندگ دیو ام ماریب یروح یانرژ

 .دیشو ایشما خوب است را از پزشک او جو ماریب یبرا یچه ورزش نکهیاما ا
به  یسرطان مارانیب دنیکمک به رس یبرا یماریدر درمان ب ینگر مثبت

افراد مبتلا به سرطان،  یشرکت در جلسات گروه ،یماریب رشیمرحله پذ

 تاس مهم …و ماریب دیاعتقادات و ام تیانجمن ها، تقو تیسرزدن به سا

روانپزشکان : سرطانی ضروريستروان درمانی بیماران 

پرداختن به بعد روانی بیماران سرطانی را در کنار درمان مشکل جسمی 

ختن به بعد روانی بیماران مبتلا ضروری دانستند ودر خصوص اهمیت پردا

 انطباقی می تواند اثر  به سرطان گفته اند: افسردگی، اضطراب و اختلال
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زیادی روی کیفیت درمان بیمار مبتلا به سرطان داشته باشد و حتی 

روی پاسخ بیمار به شیمی درمانی و برخوردی که با درد دارد اثرگذار 

در کشور ما بیشتر روی جنبه های فیزیکی و جسمی بیماری . است

 سرطان کار می شود ولی باید در نظر داشت که درمان سرطان و جنبه

های روانی بیماری دو پدیده مستقل از هم می باشند و ممکن است 

فردی به لحاظ جسمی بیماریش درمان شده باشد ولی احساس خوبی 

نسبت به زندگی نداشته باشد و این برمی گردد به مساله کیفیت 

گاهی ممکن است حالت هایی در فرد بیمار دیده شود که در  زندگی

لی آنقدر آزاردهنده باشد که روی حد یک بیماری روانی نباشد و

درصد  50شده دهید قاتیدر تحق.کیفیت زندگی بیمار تاثیر بگذارد

 نیبه اختلالات اعصاب و روان هم دچار شده اند؛ اول یسرطان مارانیب

 68شود در  یم دهیمشکل اعصاب و روان که در آنها د ای یروان یماریب

 13است که  ید افسردگدرصد موارد اختلال انطباق است و در رتبه بع

 یاختلال شناخت نوع کیشود؛ در رتبه سوم  یدرصد موارد را شامل م

مشکلات  نیشود معمولا ا یم دهیدرصد موارد د 8است که در 

از ابتلا به  یاست در مورد آگاه یواکنش یبخصوص اختلال انطباق

 یفرد پ یمعناست که وقت نیبه ا یدهد. اختلال انطباق یسرطان رخ م

 یروانشناخت یواکنش ها یسر کیرد که به سرطان مبتلاست ب یم

ترس از بدفرم  یترس از مرگ، بعض یدهد ممکن است بعض ینشان م

که ممکن است بدنبال سرطان  ییها ییاز ناتوانا یشدن بدنشان و برخ

 ان،یرا داشته باشند. ترس از طرد شدن از طرف اطراف دیایبه وجود ب

که تا  ی،ترس از گسسته شدن روابط ترس از دست دادن استقلالشان

شود و  یشان که چگونه م یالم تیکنون داشته اند، ترس از وضع

فرد در ابتدا مانند هر خبر  تیکند. در نها یفرد را دچار اختلال م رهیغ

کند و بعد دچار اضطراب و خشم  یرسد انکار م یکه به انسان م یبد

 نهایکنند ا یم دایه پاحساس گنا طیشرا نیافراد در ا یشوند.بعض یم

از مبتلا شدن به  یاست که به دنبال آگاه یروانشناخت یاز عوارض

 . شود یسرطان فرد دچار م

مبتلا به  مارانیدر ب یدرمان افسردگ یروشها

شما و سلامت  یتواند به روند بهبود یم یافسردگ درمانسرطان:

ن کشد اما درما یطول م یشما کمک کند. دوره درمان افسردگ یکل

 نهیمشاور که در زم ایانشناس  کیها موثر هستند. مراجعه به 

 طیدر بهبود شرا یادیاست تا حد ز دهیسرطان آموزش د یروانشناس

 شما کمک کننده خواهد بود.
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بر فکر و جسم دارد. از اثرات  یماساژ خوب حالت شفابخش کی: اساژم

خون و شل کردن  انیجر کیحالت آرامش، تحر جادیتوان از ا یمثبت آن م

 یبردن ناراحت نیاز ب ایعضلات نام برد. ماساژ بخصوص در مورد کاهش و 

باشد. با آن  یاست. هرچند که ممکن است موقت دیمف اریبس یجسمان یها

دردها  یبرا یخوب نیتواند تسک یم یباشد، ول یکننده نم مانکه ماساژ در

که  یمارانیکاهش دهدب ایبرده و  نیبه استفاده از داروها را از ب ازیباشد و ن

 ایر مورد نرم و توانند با پزشک معالج شان د یدارند م ینظر نگران نیاز ا

 بودن ماساژشان مشورت کنند. قیعم
از  یقسمت مهم یو سرحال یخوش احساس: خوش داشتن احساس

نمودار شده و انسان  یبد زندگ یکه رو یبوده، بخصوص در مواقع یزندگ

 یلیخ ،یدرمان یمیمانند دوران ش یسخت امیبا آن مبارزه کند. در ا دیبا

و  یدرمان یمیش یها یه و در سخترا فراموش کرد یآسان است که خوش

و پوچ  هودهیو فکر سر حال بودن را هم ب میآن دست و پا بزن یاثرات بعد

 جادیبه ا یادیتجربه اوقات لذت بخش و احوال خوش کمک ز ی. ولمیبدان

 کند. یم دیدار اجیکه به آن احت یتعادل در درمان
، در طول خبر ابتلا به سرطان افتیزمان در از: یاحساس یها تيحما

تان  یدر زندگ یادیو نظم ز لیبه تعد اجیمدت درمان و در خاتمه، احت

نامحسوس به همراه  یاحساس یهمراه خود عکس العمل ها ،یماری. بدیدار

و   مارانیاز ب یاریآورد. با آن که بس یشما به ارمغان م یبرا یمشکلات واقع

مرحله کنار  نیا خاص با یافراد خانواده تان بدون کمک گرفتن از روش ها

 یمکمل یشود که شما از خدمات و درمان ها ینم لیدل نیا یآمده اند، ول

هم  یدر حالت عاد یزندگ .دیبهبود اوضاع استفاده نکن یکه وجود دارد برا

 یادیباشد و سرطان و درمان آن به طور ز یسرشار از مشکلات و فشارها م

 یاز راه ها یکی یاحساس یها تیدهد. استفاده از حما یم شیآنها را افزا

 دوران به نحو مطلوب تر است.  نیمؤثر گذراندن ا
 یها ممکن است تنها وابستگان خون یبعض امروزه و دوستان لیفام تیحما

اوقات  یکه بعض یرا جزء افراد خانواده خود به حساب آورند، در حال

ن ها نشا پژوهش هستند. لیتر از افراد فام کینزد اریبس یمیدوستان صم

و  لیافراد فام یها تیداشته و از حما یکه روابط دوستانه قو یداده افراد

برخوردارند، معمولاً دوران معالجه شان را راحت تر از  یمیدوستان صم

 کنند. یم یگذرانند سپر یم ییمراحل را به تنها نیکه ا یافراد

گ ارتباط تنگاتن نیا. «دیشیاند یکه م دیشما آنچه هست»و به قول معروف 

 حالت استفاده نیاز ا یبهره بردار یکه برا ییها کیفکر و جسم و تکن نیب

 
 
 
 

 

 نیاز ا یسرطان مارانیاستفاده ب نیمحقق یاصل دفه یشود، ول یم

و  یروح یباشد تا از اثرات جانب یم یدرمان یمیدرمان ها همزمان با ش

 نیاز ا یریگ جهینت یبرا هند.بکا یدرمان یمیسرطان و ش یجسم

 قاً یوجود دارد. ما دق نیبه زمان و تمر ازین گر،ید زیمتدها مانند هر چ

 یبرا نیکنند هم چن یروش ها چرا و چگونه عمل م نیا میدان ینم

در  یمتفاوت است. ول درجه اثرشان اینبوده و  رگذاریهمه افراد تأث

 کیتکن نیبکنند، ا ماریبه ب یداروها نتوانستند کمک یوقت یادیموارد ز

را کاهش داده و  ماریها بدون داشتن عوارض سوء، فشار وارده بر ب

 کنند.  یرا کنترل م یدرمان یمیسرطان و ش یعوارض جانب

 یم ییساده است که شما به تنها یروش قیعم تنفس:قیتنفس عم

باشد.  یافراد تازه کار م یبرا یو شروع خوب دیآن را انجام ده دیتوان

متد عضلات را شل کرده و باعث کاهش ضربان قلب، فشار خون و  نیا

 تمیبا ر ایشود. تنفس آرام و  یخون در دست ها و پاها م انیجر ادیازد

 یبه داشتن حس کنترل در زندگ اجیاحتکه شما  یمخصوص در مواقع

کند  یمتد، به فرد کمک م نیمؤثر است. انجام مداوم ا اریبس دیتان دار

 در احساساتش کنترل داشته باشد.
 یروش همه حالات بر مبنا نیا در: عضلات یجيشل کردن تدر

سفت و شل کردن عضلات به طور متناوب استوار است. شل کردن 

آسان تر است. اول شما احساس  میکه اول آن را سفت کرده ا یعضله ا

ضلات را لمس کرده و بعد با شل کردن همان عضلات سفت بودن ع

د با یتوان ی. شما مدیکن یآرامش و رها شدن عضلات را درک م یمعنا

محل ساکت و  کیبهتر است( در  دنی)دراز کش دنیدراز کش اینشستن 

. در تمام دیروش را انجام ده نیلباس راحت و گشاد ا دنیآرام و با پوش

 ینفس ها یبسته بوده و به آرام دیچشمان تان با کیتکن نیمدت ا

 یو تمام گروه ها دیراست شروع کن ی. از پادیدار بکش تمیو ر قیعم

و با سفت و  دیطور ادامه ده نیو هم دیو بعد شل کن سفتعضله را 

 .دیشل کردن پوست سر به آن خاتمه ده

آرام  یحال حاضر انواع مختلف نوارها در:آرام کننده موسیقی

 یتوانند شامل دستورات لازم برا یجود است. آنها مبخش در بازار مو

دادن  ینوارها به جا نیاز ا گرید یحالت آرام باشند. بعض کیورود به 

 ایو  ندیآرام و خوش آ یها کیموز یآرام بخش، دارا یدستورالعمل ها

 نیاز ا یمجموعه ا ایپرندگان و  ،باران ا،یدر یمثل صدا یعیطب یصدا

  یکه حاو …پوستر و ،یاستفاده کلام نیار ادر کن باشد. یاصوات م
 
 
 
 

 ماریتا ب دیکنفرد مهم است. کمک  یدهنده باشد برا دیکوتاه امجملات 

بداند که گذر با صبر و توکل  یماریدوره درمان خود را مرحله مبارزه با ب

 در امتحان خدا را خواهد داشت. تیموفق جهیاز آن، نت

و  شيآسا یرو یتواند اثرات یو چگونه م ست؟یاسترس چ واما

باشد.  یمنف ایتواند مثبت و  یم استرس رفاه ما داشته باشد؟

شود تا فرد بتواند با عزم  یفکر و جسم م کیاسترس مثبت باعث تحر

با فرد  د،یآ یم شیاسترس مثبت پ یمشکلات باشد. وقت یراسخ جوابگو

 یکند. ول یم یآن کنار آمده و پس از اتمام آن احساس آرامش و بهبود

حالت  جادیداده و با ا شیزااحساس ترس را در ما اف یمنف یاسترس ها

که ما  ییو از آنجا ردیگ یو عمل را از ما م میقدرت تصم ،یپناه یب

مش آرا میتوان ینداشته و ما نم انیهرگز پا میاز پس آن برآئ مینتوانسته ا

 یراهنما»در کتابش  «نجریدول نیمال»گونه که  همان .میکن دایپ

که سرطان دارند، از  یدهد، افراد یشرح م« همگان در درمان سرطان

برند که شامل ترس از  یاز منابع متفاوت رنج م ،یمنف یاسترس ها

در  رییتغ ،یظاهر راتییقدرت کار کردن، درد، تغ از دست دادن ایمرگ 

مرگ، اضطراب  ای یمهم مثل زندگ یماتیبه اتخاذ تصم اجیرابطه، احت

مو و  زشیمثل استفراغ و ر یدرمان یمیاز اثرات سرطان و ش یناش

آنها است  یاسترس ها مداوم بوده و اثرات منف لیقب نیاست. ا یخستگ

 گذارد. یاثر م یدفاع ستمیس لهبدن از جم یها ستمیتمام س یکه رو

توان انجام  یکار م 2استرس  هیتخل یامعمولاً بر :اداره کردن استرس

 یاسترس ها را از خودتان و زندگ دیکه بتوان ییکه تا جا نیداد. اولاً ا

استرس به  نیکه چگونه با ا دیریبگ ادیکه  نی. دوماً ادیتان دور کن

 قیموفق شدن در هر کدام از طر ی. برادیمثبت برخورد کن یا قهیطر

 جادیباعث ا یزیکه چه چ دیده صیتشخ دیانبتو دیذکر شده، شما با

تواند شروع  یاز استرس ها م یاوقات آگاه یاسترس شده است. گاه

مقابله  یبرا یگرفته و راه یشما آن را جد رایکمک باشد. ز یبرا یخوب

 اریفشار بس هیجلسات مشاوره با روانکاو در تخل  .دیکن یم دایبا آن پ

 دیدر درون خود پنهان کنآن که تمام اضطراب ها را  یمؤثر است. به جا

آن باعث آرامش خاطرتان خواهد  حیصح هیشود، تخل زیسرر یتا زمان

خود را نشان  یشد. احساسات سرکوب شده بعدها به صورت افسردگ

 ییها کیمبارزه با استرس، استفاده از تکن یاز راه ها یکی خواهند داد.

 یم ادیبا استرس و کاهش آن را به شما  حیاست که طرز برخورد صح

 ینکته پ نیقرن هاست که به ا یفلسف یدهد. طب شرق و درمان ها

قدرت را دارند که با کنترل  نیاست و مردم ا یکیکه فکر و روح  برده اند

 فکرشان، بدن شان  کنترل کنند.
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