
परेेशाानीी एक अप्रि�य भाावनाा, अहसाास, याा वि�चाार है।ै परेेशाानीी कंैंसर सेे पीीड़ि�त लोोगोंं � और उनके परि�वाार केे सदस्योंं � और अन्य 
प्रि�यजनोंं � मंें आम है।ै

संं कट आपकेे सोोचनेे, महसूूस करनेे, याा कााम करनेे केे तरीीकेे कोो प्रभाावि�त कर सकताा है।ै यह कंैंसर होोनेे काा साामनाा करनाा और लक्षणोंं �, 
उपचाार, और दुषु्प्रभाावोंं � सेे नि�पटनाा मुुश्कि�ल बनाा सकताा है।ै यह दुषु्प्रभाावोंं � कोो और भीी बदतर बनाा सकताा हैं,ं जैैसेे कि� थकाान, मतलीी, 
नींं �द कीी समस्यााएंं , और दर्दद। 

परेेशाानीी फैैसले लेेनाा मुुश्कि�ल बनाा सकतीी है।ै आपकोो उपचाार केे बाारेे मंें नि�र्णणय 
लेेने,े फॉॉलोो-अप अपॉॉइंंटमंेंट्स् लेेने,े और यहांं� तक कि� अपने ेकंैंसर केे इलााज केे 
लि�ए आवश्यक दवााएंं  लेेने ेमंें भीी परेेशाानीी होो सकतीी है।ै 

परेेशाानीी केे बाारेे मंें बाात करनाा और उससे नि�पटनाा सीीखनाा आपकीी और 
आपकेे प्रि�यजनोंं � कीी सहाायताा कर सकताा है।ै

परेेशाानीी सेे नि�पटनेे केे सुुझााव

कोोई एक हीी समााधाान नहींं � है।ै ऐसीी चीीज़ें ंढंूं�ढंें जोो आपकेे 
लि�ए कााम करंें। कोोई चीीज़ एक दि�न तोो कााम कर सकतीी 
है ैलेेकि�न अगले दि�न नहींं �। जि�तनाा अधि�क नि�पटनेे केे 

तरीीकेे आपकेे पाास तैैयाार होंं �गेे, जरूरत पड़नेे पर आप उतनेे हीी बेेहतर तरीीकेे 
सेे तैैयाार होंं �गेे।  

ऐसाा करें:

• उन तरीीकोंं � केे बाारेे मंें सोोचंें जि�नसे आपनेे अतीीत मंें नि�पटाा हैै। यदि� उन्होंं �नेे 
मदद कीी हैै, तोो उनकाा पुुनःः प्रयाास करंें। 

• वि�श्रााम वाालेे व्याायााम, ध्याान लगाानाा, योोग, माालि�श याा पाालतू ूपशुु 
चि�कि�त्साा आज़मााएँँ

• सक्रि�य रहेंं, जैैसेे पैैदल चलनाा, बााइक चलाानाा, अपनेे बगीीचेे मंें कााम 
करनाा।

• कि�सीी ऐसेे व्यक्ति� कोो ढंूं�ढंें जि�ससे आप अपनीी बीीमाारीी केे बाारेे मंें बाात कर 
सकते ेहैं।ं

• कंैंसर सेे नि�पटंें "एक समय मंें एक दि�न।" जाानेंं कि� कुुछ दि�न दूूसरोंं � कीी 
तुुलनाा मंें बेेहतर होंं �गेे। 

• जाानेंं कि� यदि� आप हर समय सकााराात्मक महसूूस नहींं � करते ेहैं ंतोो यह 
ठीीक हैै।

• यदि� सहाायताा और स्वयंं  सहाायताा समूूह आपकोो बेेहतर महसूूस करााते ेहैं ं
तोो उनकाा इस्तेेमााल करंें।

• कोोई ऐसाा डॉॉक्टर ढंूं�ढंें जोो आपकोो अपनेे सभीी सवााल पूूछनेे देे। यह 
आपकीी उसके लि�ए तैैयाार रहनेे मंें सहाायताा कर सकताा है ैजोो होोनेे कीी 
संं भाावनाा है।ै 

• प्राार्थथनाा जैैसीी आध्याात्मि�क और धाार्मि�क प्रथााओं ंकाा पताा लगााएंं , 
जि�न्होंं �नेे पि�छलेे समय मंें आपकीी मदद कीी हैै। अन्य प्रथााओं ंपर गौौर 
करंें जोो आपकोो आरााम देे सकतीी हैं।ं

• खुुद कोो अभि�व्यक्त करनेे केे तरीीकेे केे रूप मंें एक पत्रि�काा लगााएंं ।
• अपनेे डॉॉक्टरोंं � केे फोोन नंंबर, उपचाार कीी ताारीीखोंं �, लैैब मूूल्योंं �, एक्स-रेे, 

सै्कैन, लक्षणोंं �, दुषु्प्रभाावोंं �, दवााओं,ं और साामाान्य चि�कि�त्साा स्थि�ति� काा 
रि�कॉॉर्डड रखेंं।

• यदि� आप नि�यमि�त उपचाार रोोकनेे केे बाारेे मंें सोोच रहे ेहैं ंतोो अपनीी कंैंसर 
देेखभााल टीीम सेे बाात करंें। उनं्हें बतााएंं  कि� आप ऐसाा क्योंं � सोोच रहे ेहैं ंऔर 
इसके बजााय आप क्याा करनाा चााहेंंगेे।

ऐसाा न करें:

• माान लेेनाा कि� आप मर जाायंेंगेे क्योंं �कि� आपकोो कंैंसर है।ै अपनीी कंैंसर 
देेखभााल टीीम सेे इस बाारेे मंें बाात करनाा कि� आप क्याा उम्मीीद कर 
सकते ेहैं।ं 

• आपकोो कंैंसर होोनेे काा काारण स्वयंं  कोो दोोषीी ठहराानाा।
• यदि� आप हमेेशाा सकााराात्मक नहींं � रह सकते ेहैं ंतोो बुरुाा महसूूस करनाा। 

कुुछ समय केे लि�ए उदाास महसूूस करनाा आम बाात है।ै 
• अपनेे संं कट सेे अकेेलेे हीी नि�पटनेे काा प्रयाास करनाा। आपकोो जोो 

चााहि�ए उसमेंं सहाायताा प्रााप्त करंें।
• कि�सीी माानसि�क स्वाास्थ्य पेेशेेवर सेे मदद लेेनेे मंें शर्मिं�दगीी महसूूस करनाा।
• अपनीी चिं�ंतााओं ंयाा लक्षणोंं � कोो अपने ेनि�कटतम व्यक्ति� सेे गुपु्त रखनाा। वेे 

आपकोो यह पताा लगााने ेमंें मदद कर सकते ेहंैं कि� क्याा करनाा है ैऔर यााद 
रखें ंकि� आपकीी कंैंसर देेखभााल टीीम नेे आपकोो क्याा कहांं� हैै।

परेेशाानीी केे लि�ए
 क्याा करें
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अपनीी परेेशाानीी केे बाारेे मंें बाात करनाा   

परेेशाानीी सेे नि�पटनेे कीी दि�शाा मंें पहलाा कदम अपनीी 
कंैंसर देेखभााल टीीम सेे इस बाारेे मंें बाात करनाा हैै कि� 
आप कैैसाा महसूूस करते ेहैं।ं वेे आप पर भरोोसाा करते ेहैं ं

कि� आप उनं्हें बतााएंंगे े कि� आप कैैसेे हैं ंऔर आप क्याा महसूूस कर रहे ेहैं।ं

कंैंसर सेे पीीड़ि�त लोोग परेेशाानीी काा वर्णणन नि�म्न प्रकाार कीी भाावनाा केे रूप मंें 
कर सकते ेहैं:ं

• उदाास	 • नि�रााशााजनक

• मजबूरू	 • डरेे

• चिं�ंति�त याा उदाास	 • गुुस्साा

परेेशाानीी कब गंंभीीर हैै?  

आपकोो कंैंसर होोने ेपर कुुछ परेेशाानीी होोनाा साामाान्य हैै। लेेकि�न 
कभीी-कभीी परेेशाानीी केे काारण कााम करनाा याा नि�पटनाा कठि�न 
होो जााताा हैै। यदि� आपकोो नि�म्नलि�खि�त मंें सेे कोोई भीी लक्षण होो, 

तोो यथााशीीघ्र अपनीी कंैंसर देेखभााल टीीम सेे संं पर्कक  करंें: 

• डर कीी भाावनाा सेे अभि�भूत याा परााजि�त महसूूस करनाा
• इतनाा दुखुीी महसूूस करनाा कि� आपकोो लगताा है ैकि� आप इलााज नहींं � 

कराा सकते ेहैंं
• दर्दद, थकाान, और मतलीी सेे नि�पटनेे मंें असमर्थथ महसूूस करनाा
• सोोनेे याा खाानेे मंें परेेशाानीी होोनाा
• आपकेे फोोकस याा यााददााश्त मंें परेेशाानीी होोनाा
• फैैसले लेेनेे मंें बहुत कठि�नााई होोनाा

• नि�रााशाा महसूूस करनाा - सोोचनाा कि� क्याा आगे ेबढ़ने ेकाा कोोई मतलब हैै
• हर समय कंैंसर और/याा मौौत केे बाारेे मंें सोोचनाा
• आस्थाा और धाार्मि�क माान्यतााओं ंपर सवााल उठाानाा 
• नि�रााशााजनक, व्यर्थथ, बेेकाार, और दूूसरोंं � पर बोोझ जैैसाा महसूूस करनाा

अपनीी कंैंसर देेखभााल टीीम सेे बाात करें

आप कैैसाा महसूूस कर रहे ेहैं,ं इसमेंं कोोई भीी बदलाावोंं � 
केे बाारेे मंें अपनीी कंैंसर देेखभााल टीीम कोो बतााएंं  तााकि� 
आपकोो आवश्यकताा पड़ने पर सहाायताा मि�ल सके। 

उनं्हें बतााएंं  कि� आप कब बदलााव देेखते ेहैं,ं आपकोो कि�स चीीज़ सेे परेेशाानीी 
होोतीी है,ै याा ऐसीी चीीज़ें ंजोो बदलाावोंं � कोो बदतर याा बेेहतर बनाातीी हैं।ं 

कभीी-कभीी परेेशाानीी आपकोो वह करनेे सेे रोोक सकतीी है ैजोो आपकोो करनेे 
कीी ज़रूरत है।ै अपनीी कंैंसर देेखभााल टीीम कोो कॉॉल करंें यदि� आप:

• इतनाा दुःः�ख महसूूस कर रहे ेहैं ंकि� आपकोो नहींं � लगताा कि� आप इलााज 
जाारीी रख सकते ेहैंं 

• सोोनेे, खाानेे, याा ध्याान कंेंद्रि�त करनेे मंें परेेशाानीी होो रहीी हैै

• नि�रााशाा महसूूस कर रहे ेहैंं

• मौौत केे बाारेे मंें बहुत सोोच रहे ेहैंं

यााद रखें: परेेशाानीी सेे नि�पटनेे काा कोोई एक तरीीकाा नहींं � है।ै अपनीी कंैंसर 
देेखभााल टीीम कोो बतााएंं  कि� आप कैैसाा महसूूस कर रहे ेहैं ंतााकि� आप 
अपनीी परेेशाानीी सेे नि�पटनेे केे लि�ए आवश्यक सहाायताा पाा सकें। ऐसीी 
दवााएँँ और अन्य सेेवााएँँ हैंं जोो आपकीी मदद कर सकतीी हैं।ं

कंैंसर कीी जाानकाारीी और जवााब केे लि�ए, अमेेरि�कन कंैंसर सोोसाायटीी कीी वेेबसााइट cancer.org पर जााएँँ याा हमेंं 
1-800-227-2345 पर कॉॉल करंें। जब भीी आपकोो हमाारीी जरूरत होोगीी हम यहांं� उपलब्ध हैं।ं
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