
अगर आप इसेे पढ़ रहे ेहैं,ं तोो इसकाा मतलब है ैआपकोो याा आपकेे कि�सीी प्रि�यजन कोो कंैंसर होोनेे 
काा पताा चलाा है।ै जबकि� आपकीी मेेडि�कल टीीम आपकोो उपचाार वि�कल्पोंं केे बाारे ेमेंं और क्याा 
उम्मीीद करनीी है,ै इस बाारे ेमेंं माार्गगदर्शशन करेगेीी, यह लेेख आपकोो उन भाावनाात्मक चुुनौौति�योंं केे 
लि�ए समर्थथन और समझ प्रदाान करताा है ैजि�नकाा आपकोो साामनाा करनाा पड़ सकताा है।ै 

वि�श्व कंैंसर दि�वस

4 फरवरीी

कंैंसर काा नि�दाान और 
माानसि�क स्वाास्थ्य

यह ध्याान रखनाा महत्वपूूर्णण है ैकि� कंैंसर कई रूपोंं और गंंभीीरतााओं ंमेंं होो सकताा है।ै कुुछ कंैंसर काा उपचाार बहुत आसाानीी 
सेे होो जााताा है ैऔर उनसेे जीीवि�त बचनेे कीी दर अधि�क होोतीी है,ै खाासकर अगर जल्दीी पताा चल जााए। अन्य अधि�क गंंभीीर 
होोतेे हैं ंऔर उनकाा पूूर्वाा�नुुमाान कम हीी होो पााताा है।ै जोो भीी माामलाा होो, यह जााननाा कि� आपकोो याा आपकेे कि�सीी प्रि�यजन 
कोो कंैंसर है,ै बहुत भाारीी होो सकताा है ैऔर जीीवन केे हर हि�स्सेे कोो प्रभाावि�त कर सकताा है।ै नि�म्नलि�खि�त महसूूस होोनाा 
स्वााभाावि�क है:ै

•	 सदमा और अविश्वास

•	 डर और एंग्जायटी

•	 दखुी, क्रोधित या दोषी

•	 अकेला या अलग-थलग

•	 नियंत्रण से बाहर और निराश

माानसि�क तनााव महसूूस करनाा और खुुद सेे नि�म्नलि�खि�त सवााल पूूछनाा भीी स्वााभाावि�क है,ै जैैसेे:

•	 “मैैं क्ययों?” 

•	 “क्या मैैंने कुछ गलत किया ह?ै” 

•	 “मेरा और मेर ेपरिवार का क्या होगा?” 

आप अपनीी पहचाान और उदे्देश्य कीी भाावनाा मेंं बदलााव काा अनुुभव कर सकतेे हैं,ं याा नि�रााशाा और अकेेलेेपन कीी भाावनााओं ं
सेे जूूझ सकतेे हैं।ं आपकोो नुुकसाान और दुःः�ख कीी भाावनाा भीी महसूूस होो सकतीी है।ै

क्याा जााननाा चााहि�ए और नि�पटनेे केे तरीीकेे
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कंैंसर काा साामनाा करतेे समय महसूूस होोनेे काा कोोई सहीी याा गलत तरीीकाा नहींं है,ै 
क्योंंकि� हर कि�सीी कीी प्रति�क्रि�यााएँँ और भाावनााएँँ अलग-अलग होोतीी हैं।ं दुखु, क्रोोध 
याा चिं�ताा जैैसीी तीीव्र भाावनााएँँ स्वााभाावि�क प्रति�क्रि�यााएँँ हैं।ं उदााहरण केे लि�ए, कई लोोग 
उपचाार शुुरू करनेे सेे पहलेे, यह सोोचकर कि� यह कि�तनाा प्रभाावीी होोगाा याा वेे दुषु्प्रभाावोंं 
सेे कैैसेे नि�पटेंगंेे, चिं�ताा महसूूस करतेे हैं।ं कुुछ लोोगोंं केे लि�ए, येे भाावनााएँँ उपचाार और 
रि�कवरीी केे दौौराान वाापस आ जाातीी हैं,ं और वेे अनि�श्चि�तताा और शाारीीरि�क परि�वर्ततनोंं काा 
साामनाा करतेे हैं।ं 

कंैंसर सेे नि�पटनाा
जबकि� आपकेे कंैंसर केे नि�दाान सेे आपकोो ऐसाा लग सकताा है ैकि� बहुत कुुछ अज्ञाात है ै
और आपकेे नि�यंंत्रण सेे बााहर है,ै सेेल्फ-हेले्प रणनीीति�योंं काा उपयोोग करनेे सेे आपकोो 
अधि�क चीीजोंं काा नि�यंंत्रण मेंं होोनाा महसूूस करनेे मेंं मदद मि�ल सकतीी है।ै अपनेे उपचाार 
कीी याात्राा मेंं खुुद कीी मदद केे लि�ए नि�म्नलि�खि�त तरीीकोंं पर वि�चाार करें।ं

जि�न बाातोंं कोो आप नि�यंंत्रि�त कर सकतेे हैं ंकरें

जबकि� कंैंसर आपकोो शक्ति�हीीन महसूूस कराा सकताा है,ै उन चीीज़ोंं पर ध्याान कंेंद्रि�त 
करनाा जि�न्हें ंआप नि�यंंत्रि�त कर सकतेे हैं ं- जैैसेे कि� अपनेे उपचाार केे बाारे ेमेंं जाानकाारीी 
रखनाा, सवााल पूूछनाा और दैैनि�क दि�नचर्याा� कोो बनााए रखनाा - आपकोो स्थि�रताा काा 
एहसाास दि�लाा सकताा है।ै 

तोो अपनेे स्वयंं केे सर्वोोत्तम हि�तोंं कोो ध्याान मेंं रखतेे हुए नि�र्णणय लेेनाा भीी संंभव है।ै 
उदााहरण केे लि�ए, अपनेे प्रि�यजनोंं कोो अपनेे नि�दाान केे बाारे ेमेंं बताानाा बहुत मुुश्कि�ल होो 
सकताा है।ै अचे्छे इराादोंं वाालेे सवाालोंं और पूूछतााछ काा जवााब देेनाा भीी तनाावपूूर्णण और 
थकाा देेनेे वाालाा होो सकताा है।ै खुुद कोो केेवल उतनीी हीी जाानकाारीी सााझाा करनेे केे लि�ए 
सशक्त बनााएँँ, जि�तनीी आप सााझाा करनाा चााहतेे हैं।ं इसके अलाावाा, अपनेे नज़दीीकीी लोोगोंं 
कोो अपडेेट देेनेे और आपकीी ओर सेे सवाालोंं केे जवााब देेनेे केे लि�ए कि�सीी भरोोसेेमंंद 
परि�वाार केे सदस्य याा दोोस्त जैैसेे प्रति�नि�धि� कोो नि�युुक्त करनेे पर वि�चाार करें।ं 

अपनीी भाावनााओं ंकोो महसूूस करें

कुुछ लोोग जि�न्हें ंकंैंसर है,ै उन्हें ंउत्सााहि�त और ख़ाास तौौर पर अपनेे परि�वाार और दोोस्तोंं 
केे लि�ए सकााराात्मक रहनेे काा दबााव महसूूस होोताा है।ै जबकि� उम्मीीद बनााए रखनाा 
महत्वपूूर्णण है,ै आपकोो इसकाा दि�खाावाा करनेे याा जोो आप कर रहे ेहैं ंउसेे छि�पाानेे कीी 
ज़रूरत नहींं है।ै ऐसाा करनेे सेे आप ज़्याादाा थकाान और कमज़ोोरीी महसूूस कर सकतेे हैं।ं 

अपनीी भाावनााओं ंकोो महसूूस करनेे और उन्हें ंस्वीीकाार करनेे केे लि�ए खुुद कोो समय और 
स्थाान दंें। अगर आप उदाासीी और थकाान महसूूस करतेे हैं,ं तोो यह उचि�त है।ै डर, उदाासीी, 
गुुस्साा याा जोो कुुछ भीी आप महसूूस कर रहे ेहैं,ं वह महसूूस होोनाा भीी उचि�त है।ै 

अपनीी भाावनााओं ंकोो समझनाा महत्वपूूर्णण है।ै अपनीी भाावनााओं ंकोो व्यक्त करनेे केे तरीीकोंं, 
जैैसेे कि� जर्ननलिं�ग, कि�सीी भरोोसेेमंंद दोोस्त सेे बाात करनाा याा सहाायताा समूूह मेंं शाामि�ल 
होोनाा पर वि�चाार करें।ं अपनीी भाावनााओं ंकोो स्वीीकाार करकेे और समझकर, आप उन्हें ं
अधि�क प्रभाावीी ढंंग सेे प्रबंंधि�त कर सकतेे हैं ंऔर लचीीलाापन वि�कसि�त कर सकतेे हैं।ं 
अपनीी भाावनााओं ंकोो दबाानेे सेे तनााव, एंंग्जाायटीी और अवसााद केे सााथ-सााथ अन्य चिं�तााएँँ 
भीी बढ़ सकतीी हैं।ं 

इसके अलाावाा, उन सीीमााओं ंपर भीी वि�चाार करें ंजोो कठि�न भाावनााओं ंकोो संंसााधि�त करनेे मेंं 
आपकीी मदद कर सकतीी हैं।ं उदााहरण केे लि�ए, खुुद कोो उदाास याा क्रोोधि�त महसूूस करनेे 
केे लि�ए एक दि�न देेनाा और फि�र अगलेे दि�न अपनीी पसंंद कीी चीीजोंं कोो करनेे केे लि�ए 
प्रति�बद्ध होोनाा मददगाार होो सकताा है।ै याा ईमेेल और फ़ोोन कॉॉल काा जवााब देेनेे सेे ब्रेेक 
लेंं और इसके बजााय जवााब देेनेे केे लि�ए एक वि�शि�ष्ट समय नि�र्धाा�रि�त करें।ं

शांं�त रखनेे वाालीी तकनीीकोंं कीी प्रैैक्टि�स करनाा 

गहरीी साँँ�स लेेनेे काा व्याायााम, ध्याान और मााइंंडफुलनेेस तनााव कोो कम करनेे और शांं�ति� 
लाानेे मेंं मदद कर सकतेे हैं।ं अपनीी सांं�सोंं पर ध्याान कंेंद्रि�त करनेे केे लि�ए हर दि�न कुुछ 

मि�नट नि�काालनाा भीी शांं�त रहनेे और ध्याान कंेंद्रि�त करनेे मेंं आपकीी मदद कर सकताा है।ै 
नकााराात्मक वि�चाारोंं केे आपकेे दि�मााग मेंं आतेे हीी हटाा देेनाा भीी मदद कर सकताा है।ै अपनेे 
आप कोो उन पि�छलीी चुुनौौति�योंं कीी यााद दि�लाानेे कीी कोोशि�श करें ंजि�न्हें ंआपनेे पाार कि�याा 
है।ै अपनीी माानसि�कताा बदलनेे सेे लचीीलाापन वि�कसि�त होो सकताा है ैऔर चिं�ताा और 
नि�रााशाा कीी भाावनाा कम होो सकतीी है।ै

यदि� संंभव होो, तोो टहलनेे याा स्ट्रेचेिं�ग जैैसीी हल्कीी शाारीीरि�क गति�वि�धि�याँँ� करें,ं क्योंंकि� 
व्याायााम मूूड कोो बेेहतर बनाा सकताा है ैऔर तनााव कोो प्रबंंधि�त करनेे मेंं मदद कर 
सकताा है।ै

एक सहाायताा प्रणाालीी बनाानाा

कंैंसर पीीड़ि�त कुुछ लोोगोंं कोो अकेेलाापन कीी भाावनाा काा अनुुभव होोताा है।ै कुुछ लोोग 
वि�भि�न्न काारणोंं सेे स्वयंं भीी खुुद कोो दूसूरोंं सेे अलग कर लेेतेे हैं,ं जैैसेे कि� कमज़ोोर महसूूस 
करनाा याा उनसेे भि�न्न महसूूस करनाा। लेेकि�न दूसूरोंं सेे जुुड़नेे सेे आपकेे समग्र स्वाास्थ्य और 
सेेहत कोो कई तरह सेे फ़ाायदाा होो सकताा है ै- जि�समेंं आपकाा मूूड बेेहतर होोनाा, तनााव 
कम होोनाा, उदे्देश्य और जुुड़ााव कीी भाावनाा उत्पन्न होोनाा और प्रति�रक्षाा प्रणाालीी बेेहतर बननाा 
शाामि�ल है।ै

भलेे हीी आप अपनेे प्रि�यजनोंं सेे घि�रे ेहोंं, फि�र भीी आपकोो अकेेलाापन महसूूस होो सकताा 
है,ै खाासकर अगर आपकोो ऐसाा लगेे कि� कोोई भीी आपकीी बाात नहींं समझताा। इस माामलेे 
मेंं, कंैंसर सेे पीीड़ि�त कुुछ लोोगोंं कोो, कि�सीी सहाायताा समूूह केे ज़रि�ए, पॉॉडकाास्ट सुुननेे याा 
अन्य संंसााधनोंं केे ज़रि�ए, बीीमाारीी काा साामनाा करनेे वाालेे अन्य लोोगोंं सेे जुुड़नाा मददगाार 
लगताा है।ै 

खुुद केे प्रति� दयाालुु बनेंं

खुुद केे प्रति� दयाालुुताा दि�खाानाा कई तरह सेे होो सकताा है,ै जि�समेंं खुुद केे सााथ धैैर्यय 
रखनाा शाामि�ल है,ै क्योंंकि� आप अपनेे नए साामाान्य जीीवन केे अनुुकूूल होो जाातेे हैं ंऔर 
अपनीी अपेेक्षााओं ंकोो प्रबंंधि�त करतेे हैं।ं बहुत साारीी भाावनााएँँ महसूूस होोनाा स्वााभाावि�क है,ै 
और कई बाार, आपकोो हाार मााननेे काा भीी मन होो सकताा है।ै लेेकि�न जाान लेंं कि� ज़्याादाातर 
लोोगोंं कोो इस भाावनाा सेे गुुजरनाा पड़ताा है।ै जीीत और उपलब्धि�योंं काा जश्न मनाानेे सेे 
आपकोो आगेे बढ़नेे पर पूूराा ध्याान कंेंद्रि�त करनेे मेंं मदद मि�ल सकतीी है।ै 

जाानकाारीी रखनाा भीी मदद कर सकताा है।ै अपनेे वि�कल्पोंं और हर कदम पर क्याा उम्मीीद 
करनीी है,ै इस बाारे ेमेंं अपनीी स्वाास्थ्य देेखभााल टीीम सेे बाात करें।ं सुुनि�श्चि�त करें ंकि� 
वेे आपकोो जोो बताा रहे ेहैं ंउसेे आप समझ लेेतेे हैं।ं स्पष्टीीकरण केे लि�ए प्रश्न पूूछंें और 
सहाायताा और अति�रि�क्त काानोंं केे लि�ए अपॉॉइंंटमेंंट पर कि�सीी ऐसेे व्यक्ति� कोो लाानेे पर 
वि�चाार करें ंजि�स पर आप भरोोसाा करतेे होंं।

स्वाास्थ्य और कल्यााण कीी बुुनि�याादीी बाातोंं, जैैसेे कि� पर्याा�प्त गुुणवत्ताा वाालीी नींंद लेेनाा, 
पौौष्टि�क भोोजन खाानाा, सक्रि�य रहनाा और जि�तनाा संंभव होो कााम-जीीवन संंतुुलन बनाानाा कोो 
कवर करनेे कीी पूूरीी कोोशि�श करें।ं 

आगेे जोो होोनेे वाालाा है,ै उसकेे लि�ए खुुद कोो तैैयाार करें

कंैंसर काा इलााज पूूराा करनाा रााहत और एंंग्जाायटीी दोोनोंं काा एक नयाा स्रोोत होो सकताा 
है।ै उबर चुुकेे कई लोोग कंैंसर केे वाापस आनेे कीी चिं�ताा मेंं खोोए रहतेे हैं,ं अनि�श्चि�त याा 
चिं�ति�त महसूूस करतेे हैं।ं "उबरनेे" केे चरण मेंं प्रवेेश करनाा अक्सर कृृतज्ञताा सेे लेेकर डर 
तक कीी भाावनााओं ंकाा मि�श्रण लााताा है।ै नि�यमि�त जांं�च सेे, सहाायताा समूूह सेे और अपनीी 
स्वाास्थ्य देेखभााल टीीम सेे फॉॉलोोअप देेखभााल कीी योोजनााओं ंपर चर्चाा� करनेे सेे मदद 
मि�ल सकतीी है।ै

माानसि�क स्वाास्थ्य जोोखि�मोंं और संंकेेतोंं कोो जाानेंं 
जबकि� कंैंसर काा साामनाा करतेे समय कई तरह कीी मजबूूत भाावनााएंं महसूूस होोनाा 
स्वााभाावि�क है,ै कभीी-कभीी येे अनुुभव अधि�क गंंभीीर माानसि�क स्वाास्थ्य चिं�तााओं ंकोो जन्म 
देे सकतेे हैं।ं कंैंसर सेे पीीड़ि�त लोोगोंं मेंं एंंग्जाायटीी, अवसााद और पोोस्ट-ट्रॉॉमेेटि�क स्ट्रेसे 
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डि�सऑर्डडर (post-traumatic stress disorder, PTSD) होोनेे काा जोोखि�म अधि�क 
होोताा है।ै 

•	 एंग्जायटी — एंग्जायटी विभिन्न स्रोतोों से उत्पन्न हो सकती ह,ै जिसमेें निदान होना, 
उपचाार सेे नि�पटनाा, दुषु्प्रभाावोंं काा साामनाा करनाा याा टेसे्ट केे परि�णाामोंं कीी प्रतीीक्षाा 
करनाा शाामि�ल है।ै लक्षणोंं मेंं घबरााहट याा बेेचैैनीी महसूूस होोनाा, चिं�ताा कोो नि�यंंत्रि�त 
करनेे मेंं जूूझनाा, बेेचैैनीी और शाारीीरि�क तनााव महसूूस होोनाा शाामि�ल है।ै

•	 अवसाद — लगभग 25% कैैंस र रोगी अवसाद का अनुभव करते हैैं, जो निदान 
केे तुुरंतं बााद याा फि�र कि�सीी भीी समय बााद मेंं शुुरू होो सकताा है।ै इसके संंकेेतोंं मेंं 
लगााताार उदाासीी, नि�रााशाा याा अपरााध बोोध महसूूस होोनाा, सााथ हीी नींंद और भूूख मेंं 
बदलााव शाामि�ल हैं।ं

•	 PTSD (पोस्ट-ट्रॉमेटिक स्ट्रेस डिसऑर््डर) — कुछ लोग कैैंस र से संबंधित PTSD 
(पोोस्ट-ट्रॉॉमेेटि�क स्ट्रेसे डि�सऑर्डडर) केे लक्षणोंं, जैैसेे अवांं�छि�त वि�चाार, बुुरे ेसपनेे याा 
भाावनाात्मक सुुन्नताा कीी भाावनाा काा अनुुभव करतेे हैं।ं

इन संंकेेतोंं कोो जल्दीी पहचााननाा और माानसि�क स्वाास्थ्य सहाायताा प्रााप्त करनाा आपकेे 
समग्र स्वाास्थ्य और जीीवन कीी गुुणवत्ताा मेंं सुुधाार कर सकताा है।ै बि�नाा उपचाार केे, 
माानसि�क स्वाास्थ्य संंबंंधीी चिं�तााएँँ और भीी बदतर होो सकतीी हैं।ं इनसेे अन्य स्वाास्थ्य 
समस्यााएँँ भीी उत्पन्न होो सकतीी हैं,ं जि�नमेंं प्रति�रक्षाा प्रणाालीी कमज़ोोर होोनाा, पााचन संंबंंधीी 
समस्यााएँँ, उपचाार केे दुषु्प्रभााव खरााब होोनाा और धीीमीी शाारीीरि�क रि�कवरीी शाामि�ल हैं।ं 

मदद कब मांं�गनीी चााहि�ए
अगर तीीव्र भाावनााएंं 2 याा उससेे ज़्याादाा हफ़्तोंं तक बनीी रहतीी हैं ंऔर आपकीी रोोज़मर्राा� कीी ज़िं�दगीी कोो बााधि�त करतीी हैं,ं तोो मदद मांं�गनाा ज़रूरीी है।ै 
सहाायताा केे लि�ए अपनीी मेेडि�कल टीीम याा माानसि�क स्वाास्थ्य पेेशेेवर सेे सलााह लेंं। एक चि�कि�त्साा याा माानसि�क स्वाास्थ्य पेेशेेवर यह पताा लगाानेे 
मेंं मदद कर सकताा है ैकि� आपकेे लक्षणोंं काा स्रोोत क्याा है,ै तथाा उन्हें ंप्रबंंधि�त करनेे केे लि�ए कदम उठाानेे मेंं आपकीी सहाायताा कर सकताा है।ै 
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