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راهنمای خودمراقبتی برای پیشگیری وکنترل سرطان 

جتماعی سالم  ی و امعنو، نیرواندگی ز: 5فصل 
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فصل پنجم

جتماعي سالم ي و امعنو، نيرواندگي ز
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.موثرندسلامت و بیمارىهمگى بر مسائل جسمى، روانى، اجتماعى و معنوى

. دى استنيز، شامل ابعاد متعدپیشگیرى از آن، چندبعدى بودن عوامل ابتلا به سرطانبه دليل 

.ودبه چند نكته عمده كه مى تواند در پيشگيرى از سرطان موثر واقع شود اشاره مى شدر ادامه، 

انمدیریت استرس و نقش آن در پيشگيري از سرط
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ملكردبهبود عو سازگارى با شرايط جديدو حتى مى تواند در استرس به خودى خود مضر نیست
(.مانند تولد فرزند، ورود به دانشگاه یا جابجایى منزل. )مفيد باشد

.است كه بر سلامت یا بيمارى تأثير مى گذاردمدت زمان بقاى آنو نوع مواجهه با استرس

:سه الگوي ناسالم مقابله با استرس
مبارزه دائمی. 1

فرار دائمی. 2

بى عملى و تحمل استرس بدون هيچ واكنشى. 3

. آسيب رسان ترین انواع برخورد هستند

نيداسترس و تنش را مدیریت ك
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:نمونه اى از استرس هاى زیان بار
(همراه با ترس از مخالفت)از سوى اطرافيان درخواست هاى غیرمنطقى و غیرقابل اجرا

كه فرد توان هيچ تغييرى در آن ندارددريافت مداوم اخبار ناگوار

:عمل كرده و بهسممانند استرس هاى طولانی مدت و غیرقابل تغییر،این 
.سلول ها را آسیب مى زنند. 1

.سیستم ايمنى را تضعیف مى کنند. 2

.ابتلا به سرطان را افزايش مى دهنداحتمال . 3

نيداسترس و تنش را مدیریت ك

6



براي مدیریت استرس و تنش
.محيط زندگي خود را تغيير دهيد. 1

.از تاثير رفتار هاي خود بر سلامت تان آگاه شوید و رفتار هاي سالم را یاد بگيرید. 2

.مهارت هاي جدیدي كسب نمایيد. 3

.باورهاي تان را بشناسيد و در صورت لزوم تغيير دهيد. 4
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د، تعریف افسردگي به عنوان احساس غم و اندوه طولاني مدت كه عملكرد كلي فرد را محدود مي كن:تعريف افسردگی

.اگر لذت بردن از موقعيت هاي پيشين از بين برود، احتمال افسردگي وجود دارد. شده است

گی با تضعیف افسرد. زندگی طولانی مدت با افسردگی می تواند یکی از علل ابتلا به سرطان باشد:ارتباط افسردگی و سرطان

.سیستم ایمنی، احتمال ابتلا به بیماری های گوناگون را افزایش می دهد

افسردگي را درمان كنيد
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:درمان افسردگی

ن از مراجعه به روانپزشک و مصرف دارو براي محدود كردن عوارض و بازیابي توانایي لذت برد:افسردگی شديد

.زندگي ضروري است

فيلم هاي ورزش منظم، فعاليت هاي منظم دیگر، مطالعه كتاب هاي مرتبط، تغيير نگرش و تماشاي:افسردگی خفیف

.اميدبخش یا خوشایند مي توانند به درمان كمک كنند

افت كمک تأكيد شده است كه افراد حق دارند با شادي و اميد زندگي كنند و در صورت نياز براي دری:حق زندگی شاد

.تردید نكنند

افسردگي را درمان كنيد
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یزندگازرااووکردهدرگیررافردمزمن،زخمیمانندمی‌تواندکرده،ایجادزخمکهواقعه‌اییاعمیقرنجش:گذشتهرنجشتأثیر

.داردبازآیندهوحال

مانندوضعیتاین.آزارعاملبهنهمی‌زند،آسیبفردخودبهنبخشیدن،وخشمرنجش،دادنادامه:گداختهزغالمانندنبخشیدن

.استدیگریدیدنآسیببرایانتظاروزهرخوردن

ومی‌شودیشتربآسیبباعثتنهارنجش،تحمل.استخودبهبیشترآسیبازجلوگیریبخشش،درقدماولین:بخششاصلیهدف

.نمی‌کندبخششبهکمکی

.خود و دیگران را ببخشيد
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.استمهمیگامکرد،رهاسادگیبهمی‌توانواستآسانبخششاینکهبهباور:بخششسهولتبهباور

گناهاساحسمتناقضاحساساتازوشوددادهبروزاجازهرواندرشدهانباشتههیجاناتبهبخشش،نیتبااستلازم:هیجاناتابراز

.نکرد

مشتطریقازرنجشوخشمابراز.تخلیهبرایصبورسنگبهغم‌هاگفتن.زخم‌هاوغم‌هاسوزاندنونوشتن:بخششفرهنگیروش های

.روانشناسبامشاوره.ذهنیتمرین‌هایازاستفاده.زدنفریادوکوبیدن

آنهابهنیزراخودامروزواقعدرمانبخشیدن،باوهستندخودزندگیمشغول(رنجشعاملان)دیگران:گذشتهبهوابستگیازرهايی

.می‌کنیمتقدیم

تابخشیدبایدود،خسلامتیبرای.می‌آورندیادبهراعمیقرنجش‌هایخاطرهسرطان،بهمبتلاافرادازبسیاری:سرطانبابخششارتباط

.شدرها

.خود و دیگران را ببخشيد
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حترام‌به‌خود‌تحمل‌یک‌رابطه‌رنجاننده،‌نشانه‌ضعف‌در‌ا.‌برای‌سلامت‌روان،‌داشتن‌روابط‌سالم‌ضروری‌است: اهمیت روابط سالم

.است

ل‌مشکلاتشان‌دارند‌انسان‌ها‌منابع‌کافی‌برای‌ح.‌هیچ‌مشکل‌ارتباطی‌وجود‌ندارد‌که‌قابل‌حل‌نباشد: قابلیت حل مشكلات ارتباطی

.و‌با‌استفاده‌از‌مسیرهای‌جدید‌می‌توان‌به‌نتایج‌تازه‌ای‌دست‌یافت

کی‌از‌طرفین،‌تغییر‌در‌رفتار‌ی.‌در‌هر‌تعامل،‌حداقل‌نیمی‌از‌مشکل‌بر‌عهده‌هر‌یک‌از‌طرفین‌است: مسئولیت مشترک در روابط

.می‌تواند‌شکل‌رابطه‌را‌تغییر‌دهد

اید‌راهکارها‌را‌آموخت‌و‌به‌کار‌برخی‌شرایط‌قابل‌تغییر‌نیستند‌و‌باید‌پذیرفته‌شوند،‌اما‌برای‌تغییر‌شرایط‌دیگر،‌ب: پذيرش و تغییر

.گرفت

.داز سلامت روابط خود مطمئن شوی

12



 دارندمانشانس بهتری برای در، احتمال كمتري درگير سرطان مي شوند و در صورت ابتلا، گروه های حمايتی متعددافراد داراي.

 تاسپیشگیری کننده از سرطانیكي از عوامل ( بدون اجبار و همراه با احساسات خوشایند)گروه های حمايتیعضویت در.

حفظ و گسترش روابط خوشايندو ارزش قائل شدن برای دوستی ها و روابط خانوادگی.

گذراندن وقت با آن هاو عضويت در گروه های اجتماعی بر اساس علايق.

اجازه دادن به ديگران برای کمک کردنو درخواست کمک از ديگران.

.يدشبكه حمایت اجتماعي داشته باش
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ست می دهند برخی افراد تمام عمر نقش هایی را بازی می کنند که دیگران دیکته کرده اند، فرصت زندگی واقعی را از د: اولويت دادن به ديگرانمشكل 

.و تنها زمانی به خودشان توجه می کنند که بیمار می شوند

.عدم خویشتن دوستی و صرف تمام زندگی برای جلب رضایت دیگران، منشأ بسیاری از مشکلات و بیماری هاست:ريشه مشكلات

:راه حل ها

 قضاوت خود با معيارهای دیگراندست برداشتن از.

 شامل تمام نقاط دوست داشتنی و دوست نداشتنیخویشتنِ حقيقیشناخت ،.

 واقعی و غيرناشناخته ماندن آن ها باعث می شود فرد . که اغلب سرکوب شده و ناشناخته باقی می مانندیا نقاط تاریک وجود« سایه ها»شناخت

.شود و از آنچه هست احساس کوتاهی کنددروغين

يدخودتان را دوست داشته باش
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:راهكارهای مؤثر برای تقويت سیستم ايمنی

پذیرش كامل آنچه هستيم: عدم قضاوت خود.

دور شدن از ارزش های جعلی تحميل شده: شناخت خویشتنِ حقیقی.

رد، باید به وضعیت درونی و روانشناختی خود در هر لحظه توجه ک. اولين گام است: شناخت و ابراز احساسات

.تغییرات احساسی را درک کرد و فهمید چه عواملی بر آن ها تأثیر می گذارند

ین کار به ا. حتی احساساتی که توسط باورها یا اطرافیان پذیرفته نمی شوند: برخورد بدون قضاوت با احساسات

.را فراهم می کندبروز و زندگی كردن با خویشتنِ واقعیتدریج امکان 

يدخودتان را دوست داشته باش
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نترل بسیاری از این افکار تحت ک. را پردازش می کندشصت هزار فکر مختلفذهن ما روزانه تا حدود :حجم افكار روزانه

.تأثیر می گذارنداحساسات، عملکرد جسمی و رفتارهای مامستقیم ما نیستند، اما بر 

هستندندزنجيره ای از افکار ناخوشایبسیاری از تجربه های ناخوشایند نتیجه :ارتباط افكار با احساسات ناخوشايند.

ند، اما پایه و هستغيرمنطقیسرچشمه می گیرند که اغلب شناخت ها یا احکام كلیاین افکار از :ريشه افكار ناخوشايند

.شالوده ذهن ما را تشکیل می دهند

.ذهن خود را مدیریت كنيد
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:راهكارهای مديريت ذهن برای سلامت بیشتر

 و دنبال کردن روند شکل گیری افکارزنجيره تفکراتآگاهی از.

با یک هشدار یا توقف ذهنیتوقف افکار تکرارشونده ناخوشایند.

و زیر سؤال بردن آن هایافتن شواهد عليه افکار منفی.

هیچ»یا « همه»، «نباید»، «باید»و شناسایی باورهای زیربنایی مانند افکار قطعی بررسی شناخت های غيرمنطقی».

و تمرکز بر آنچه می خواهیم، نه آنچه نمی خواهیماستفاده از جملات مثبت.

من می توانم»، بگوییم «نمی خواهم ناتوان باشم»به جای : مثال».

ار ناکارآمد را ادامه با مشاهده افکار و تأثیر آن ها بر احساسات و تجربه ها، می توانیم تصمیم بگیریم که اندیشیدن به افک:انتخاب آگاهانه افكار

.جایگزین کنیمافکار كارآمدتردهیم یا آن ها را متوقف کرده و با 

.ذهن خود را مدیریت كنيد
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.تجربه ناب هر لحظه زندگی، رهایی از گذشته و آینده، و ارتباط با خویشتنِ واقعی: نهایت سلامت روان

.بخشش، آسان گرفتن، ایمان و اعتماد، و رهایی در آغوش امنیت واقعی: ”اینجا و اكنون“راه رسيدن به 

اختصاص زمان منظم و آرام به عبادت، سکوت ذهن، توجه به کلمات معنوی و حضور قلب، بخش : عبادت و مراقبت از خود

.مهمی از سلامت واقعی را تضمین می کند

يریداز معنویت براي آرامش بيشتر كمک بگ
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