
情感痛苦是一种不愉快的情绪、感觉或感受。情感痛苦在癌症患者及其家人和其他亲人中 
很常见。

情感痛苦会影响您的思维、感受或行为方式，可能使人难以应对癌症及其症状、治疗和副 
作用。情感痛苦甚至会使副作用恶化，例如疲劳、恶心、睡眠问题和疼痛等。 

情感痛苦使人更难做出决定。您可能难以决定 
治疗、预约跟进诊治，甚至有困难服用治疗癌症所 
需的药物。

学习如何谈论和应对情感痛苦可以帮助您和您所 
挚爱的人。 

帮助缓解情感痛苦的提示

没有单一的办法。要找到适合您的 
措施。有些措施甚至可能在某一天起 
作用，但第二天就不灵了。您准备的应对

方法越多，需要时就会有更多选择。  

需要：

•  想想您过去使用过的应对方式。如果有帮助， 
请再试一次。

•  尝试放松练习、冥想、瑜伽、按摩或宠物陪伴疗
法。

•  保持肢体活跃，例如散步、骑自行车、在花园里 
耕耘等。

•  找一个可以和您谈谈疾病的人。

•  “一天一天地”应对癌症。 记住有些日子会 
更好过。

•  要知道，如果您一直感觉情绪低落，也没 
关系。

•  如果支持和自助小组让您感觉更好，即加入。 

•  找一位愿意回到您所有问题的医生，帮助您为 
可能发生的情况做好准备。

•  探索过去对您有帮助的精神和宗教信仰活动，例
如祈祷。探索其他可能给您带来心理安慰的 
做法。

•  写日记是自我表达的一种方式。

•  保存好医生电话号码、治疗日期、化验值、X 光
片、扫描、症状、副作用、药物和一般医疗状况 
等重要记录。

•  如果您考虑停止常规治疗，请咨询您的癌症医 
护团队。告诉他们您这么考虑的原因以及您的 
替代方案。

不要：

•  假设您会因为得癌症而死亡。与您的癌症医护 
团队讨论您自己预计的情况。

•  责怪自己是得癌症的原因。

•  因为不能总是保持积极自信的态度而感到 
难过。其实有些时候情绪低落是正常的。

•  试着独自应对自己的情感痛苦。为自己的需求 
寻求帮助。

•  对咨询心理健康专家获得帮助感到难堪。

• 对最亲近的人隐瞒您的担忧或症状。其实他们 
可以帮助您决定该怎么做，并记住您的癌症 
医护团队的医嘱。

如何应对 
情感痛苦
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谈论您的情感痛苦 
应对情感痛苦的第一步是与您的癌症 
医护团队讨论您的感受。他们希望您
告诉他们您的生活状况以及您的感受。

癌症患者可能会将痛苦描述为以下感觉：

•  伤心	 •  绝望

•  无助	 •  害怕

•  焦虑或抑郁	 •  愤怒

什么时候感觉情况痛苦是正常的？ 
•  当您患有癌症时，感到一些情感痛苦是正
常的。但有时请痛苦会使人难以正常生活 
或应对癌症。如果您有以下任何迹象，请尽 
快与您的癌症医护团队联系：

•  感到不知所措或被恐惧感所慑服

•  感到非常难过，以至于您认为自己无法继续治疗

•  感觉无法应对疼痛、疲倦和恶心等症状

•  睡眠或进食困难

•  注意力或记忆力出现问题

•  很难做出决定

•  感到绝望——想知道继续治疗是否有任何意义

•  无时无刻不在思考癌症和/或死亡

•  质疑宗教信仰

•  感到绝望、自己一文不值、无用，是别人的负担

与您的癌症医护团队交谈。
告诉您的癌症医护团队您感觉的变化，
以获得您需要的帮助。当您注意到自己的
变化时，请告诉医护团队您遭遇的 

情况，或者使症状恶化或好转的因素。

有时，痛苦会阻止您做需要做的事情。如果出现以下 
情况，请致电您的癌症医护团队：

•  感到非常难过，以至于您认为自己无法继续治疗

•  难以入睡、进食或注意力不集中

•  感到绝望

•  过多地想到死亡

请记住：没有一种方法可以应对情感痛苦。请让您的癌 
症医护团队了解您的感受，以便获得需要的帮助，以帮 
助您应对情感痛苦。有一些药物和其他服务可能会对 
您有所帮助。

要了解有关癌症方面的信息和答案，请访问美国癌症协会网站 cancer.org 或致电 
1-800-227-2345 联系我们。我们随时为您提供服务。
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