
माानसि�क तनााव/कष्ट
होोनेे पर क्याा करंें

माानसि�क तनााव/कष्ट एक अप्रि�य भाावनाा, एहसाास याा वि�चाार होोताा हैै। यह कंैंस�र होोनेे कीी स्थि�िति� सेे नि�पटनाा और उसके 
लक्षणोंं�, इलााज तथाा दुुष्प्रभाावोंं� कोो संंभाालनाा कठि�न बनाा सकताा हैै। यह दुुष्प्रभाावोंं� कोो और भीी बढ़ाा सकताा हैै, जैैसेे 
थकाान, मि�तलीी (उल्टीी आनेे जैैसाा लगनाा), नींं �द� कीी समस्याा और दर्दद।

कंैंस�र सेे पीीड़ि�त लोोगोंं � मंें माानसि�क तनााव/
कष्ट होोनेे केे क्याा काारण होोतेे हंैं?
कंैंस�र सेे पीीड़ि�त लोोगोंं� मंें, उनके परि�वाार केे सदस्योंं� 
और अन्य प्रि�यजनोंं� मंें माानसि�क तनााव/कष्ट होोनाा आम 

हैै। कंैंस�र कई तरीीकोंं� सेे माानसि�क तनााव पैैदाा कर सकताा हैै, जैैसेे कि�:

•	 भवि�ष्य कीी चिं�ंताा

•	 स्वाास्थ्य संंबंंधीी ज़रूरतोंं� काा बढ़ जाानाा (ज़्याादाा अपॉॉइंंटमंेंट�, डॉॉक्टर 
और दवााइयाँँ�)

•	 देेर सेे होोनेे वाालेे याा लंंबे समय तक रहनेे वाालेे दुुष्प्रभााव

•	 परि�वाार और रि�श्तोंं� कोो लेेकर चिं�ंतााएँँ

•	 पैैसोंं� याा स्वाास्थ्य बीीमाा काा तनााव

माानसि�क तनााव/कष्ट कैैसाा महसूस होोताा हैै?
लोोग माानसि�क तनााव/कष्ट काा अलग-अलग तरीीकोंं� सेे 
वर्णणन करतेे हंैं। अगर आपकोो माानसि�क तनााव/कष्ट हैै, तोो 
आप ऐसाा महसूस कर सकतेे हंैं:

•	 उदाास याा अवसाादग्रस्त

•	 चिं�ंति�त

•	 गुुस्साा

•	 नि�रााश

•	 अकेेलाा याा अलग-थलग

•	 असहााय, याा ऐसाा लगनाा कि� आपकेे नि�यंंत्रण मंें कुुछ भीी नहींं � हैै

•	 जीीवन केे उदे्देश्य याा अर्थथ कोो लेेकर अनि�श्चि�तताा

•	 सुुन्नपन, याा कुुछ भीी महसूस न होोनाा

•	 बहुत ज्याादाा थकाान

माानसि�क तनााव/कष्ट नि�र्णणय लेेनेे कोो भीी कठि�न बनाा सकताा हैै। आपकोो 
इलााज केे बाारेे मंें फैैसलाा लेेनेे, फॉॉलोो-अप अपॉॉइंंटमंेंट� तय करनेे, और 
यहाँँ� तक कि� कंैंस�र केे इलााज केे लि�ए ज़रूरीी दवााएँँ  लेेनेे मंें भीी परेेशाानीी 
होो सकतीी हैै।

माानसि�क तनााव/कष्ट काा इलााज कैैसेे कि�याा 
जााताा हैै?
माानसि�क तनााव/कष्ट केे उपचाार मंें सलााह-मशवि�राा याा 
बाातचीीत थेेरेेपीी, दवााइयाँँ�, सचेतनाा सेे जुुड़ीी गति�वि�धि�याँँ� 

(जैैसेे संंगीीत थेेरेेपीी) याा इन तीीनोंं� काा संंयोोजन शाामि�ल होो सकताा हैै।

माानसि�क तनााव/कष्ट काा प्रबंंधन करनेे केे 
लि�ए आप क्याा कर सकतेे हंैं?
इसकाा कोोई एक हीी समााधाान नहींं � होोताा। जोो तरीीकेे 
आपकेे लि�ए कााम करतेे हंैं, उनं्हें खोोजंें। कोोई तरीीकाा एक 

दि�न कााम कर सकताा हैै और अगलेे दि�न नहींं � भीी कर सकताा। आपकेे 
पाास जि�तनेे अधि�क साामनाा करनेे केे तरीीकेे होंं�गे�, ज़रूरत पड़नेे पर आप 
उतनेे हीी बेेहतर तैैयाार रहंेंगे�।

करनेे केे लि�ए:

•	 सोोचंें कि� आपनेे पहले कठि�न परि�स्थि�िति�योंं� काा साामनाा कैैसेे कि�याा हैै। 
अगर वेे तरीीकेे मददगाार रहेे हंैं, तोो उनं्हें फि�र सेे आज़मााएँँ ।

•	 आरााम देेनेे वाालेे अभ्याास करंें, जैैसेे ध्याान, योोग, माालि�श, याा पाालतूू 
पशुु केे सााथ समय बि�ताानाा।

•	 सक्रि�य रहंें — जैैसेे टहलनाा, सााइकि�ल चलाानाा, याा बाागवाानीी करनाा।

•	 ऐसेे व्यक्ति� कोो ढँूँ� ढंें जि�ससे आप अपनीी बीीमाारीी केे बाारेे मंें खुुलकर 
बाात कर सकें।

•	 कंैंस�र सेे नि�पटनेे केे लि�ए “एक-एक दि�न करकेे” आगेे बढं़ें। समझंें 
कि� कुुछ दि�न बेेहतर होंं�गे� और कुुछ कठि�न।

•	 यह भीी जाानंें कि� हर समय सकााराात्मक महसूस न करनाा भीी ठीीक 
हैै।

•	 अगर आपकोो अच्छाा लगेे तोो सपोोर्टट गु्रुप याा स्वयंं-सहाायताा समूह काा 
सहााराा लंें।

•	 ऐसेे डॉॉक्टर कोो चुुनंें जोो आपकोो अपनेे सभीी सवााल पूूछनेे कीी 
अनुुमति� और समय देे। इससे आपकोो आगेे क्याा होो सकताा हैै, 
इसकीी तैैयाारीी करनेे मंें मदद मि�लेगीी।

•	 अपनीी आध्याात्मि�क याा धाार्मि�िक माान्यतााओं ंऔर प्रथााओं ं(जैैसेे प्राार्थथनाा) 
कोो अपनााएँँ , अगर उन्होंं�ने� पहले आपकोो सहााराा दि�याा होो। अन्य ऐसीी 



गति�वि�धि�योंं� याा तरीीकोंं� कोो भीी आज़मााएँँ  जोो आपकोो सांं�त्वनाा और 
शांं�ति� दंें।

•	 डाायरीी लि�खें — यह अपनेे भााव व्यक्त करनेे काा अच्छाा तरीीकाा होो 
सकताा हैै।

•	 अपनेे डॉॉक्टरोंं� केे फोोन नंंबर, इलााज कीी ताारीीखंें, लैैब रि�पोोर्टट, एक्स-
रेे, सै्कैन, लक्षण, दुुष्प्रभााव, दवााइयाँँ� और साामाान्य स्वाास्थ्य स्थि�िति� काा 
रि�कॉॉर्डड रखंें।

•	 अगर आप नि�यमि�त इलााज बंंद करनेे केे बाारेे मंें सोोच रहेे हंैं, तोो 
अपनीी कंैंस�र देेखभााल टीीम सेे बाात करंें। उनं्हें बतााएँँ  कि� आप ऐसाा 
क्योंं� सोोच रहेे हंैं और आप इसके बदले क्याा करनाा चााहते हंैं।

न करंें:

•	 न माान लंें कि� आप मर जााएंंगे  क्योंं�कि�� आपकोो कंैंस�र हैै। आप क्याा 
उम्मीीद कर सकतेे हंैं, इसके लि�ए अपनीी कंैंस�र देेखभााल टीीम सेे 
बाात करंें।

•	 अपनेे आपकोो दोोष न दंें कि� कंैंस�र आपकीी वजह सेे हुआ हैै।

•	 अगर आप हर समय सकााराात्मक नहींं � रह पाातेे तोो खुुद कोो बुुराा 
महसूस न करााएँँ । ठीीक होोनेे कीी प्रक्रि�याा मंें अपनेे सभीी भााव — 
अचे्छे और बुुरेे — महसूस करनाा ज़रूरीी हैै।

•	 अपनीी परेेशाानीी सेे अकेेलेे हीी जूूझनेे कीी कोोशि�श करनाा। ज़रूरत 
पड़नेे पर मदद लंें।

•	 माानसि�क स्वाास्थ्य वि�शेषज्ञ सेे मदद लेेनेे मंें शर्मम महसूस न करंें।

•	 अपनीी चिं�ंतााओं ंयाा लक्षणोंं� कोो अपनेे सबसेे करीीबीी व्यक्ति� सेे छुुपााकर 
न रखंें। वेे यह समझनेे मंें मदद कर सकतेे हंैं कि� क्याा करनाा हैै और 
आपकीी कंैंस�र देेखभााल टीीम नेे जोो बताायाा हैै उसेे यााद रखनेे मंें भीी 
सहाायक होो सकतेे हंैं।

अपनीी कंैंस�र देेखभााल टीीम सेे कब बाात 
करनीी चााहि�ए
आप कैैसाा महसूस कर रहेे हंैं उसमें कोोई भीी बदलााव 
होो तोो अपनीी कंैंस�र देेखभााल टीीम कोो बतााएँँ , तााकि� 

आपकोो ज़रूरीी मदद मि�ल सके। उनं्हें यह भीी बतााएँँ  कि� आपनेे बदलााव 
कब नोोटि�स कि�ये, कि�स चीीज़ मंें परेेशाानीी होो रहीी हैै, और कौौन-सीी बाातंें 
हाालत कोो बेेहतर याा बदतर करतीी हंैं।

कंैंस�र होोनेे पर कुुछ तनााव याा परेेशाानीी होोनाा साामाान्य हैै। लेेकि�न कभीी-
कभीी यह परेेशाानीी आपकोो रोोज़मर्राा� केे ज़रूरीी कााम करनेे सेे रोोक सकतीी 
हैै। तुुरंंत अपनीी कंैंस�र देेखभााल टीीम कोो कॉॉल करंें अगर आप:

•	 बहुत ज़्याादाा दबााव याा डर सेे अभि�भूत महसूस कर रहेे होंं�

•	 इतनाा उदाास महसूस करंें कि� लगेे इलााज जाारीी नहींं � रख पााएँँगे

•	 दर्दद , थकाान याा मतलीी सेे नि�पटनेे मंें असमर्थथ होंं�

•	 सोोनेे याा खाानेे मंें कठि�नााई होो

•	 ध्याान कंेंद्र�न याा यााददााश्त मंें परेेशाानीी होो

•	 नि�र्णणय लेेनेे मंें बहुत कठि�नााई होो

•	 नि�रााश महसूस करंें — लगेे कि� आगेे बढ़नेे काा कोोई मतलब नहींं �

•	 हर समय कंैंस�र याा मृृतु्यु केे बाारेे मंें सोोचते रहंें

•	 आस्थाा याा धाार्मि�िक वि�श्वाासोंं� पर संंदेह करनेे लगंें

•	 खुुद कोो असहााय, बेेकाार, याा दूूसरोंं� पर बोोझ महसूस करंें

यााद रखंें: परेेशाानीी सेे नि�पटनेे काा कोोई एक हीी सहीी तरीीकाा नहींं � होोताा। 
अपनीी कंैंस�र देेखभााल टीीम कोो बतााएँँ  कि� आप कैैसाा महसूस कर रहेे हंैं, 
तााकि� वेे इसके प्रबंंधन मंें आपकीी मदद कर सकें। दवााइयाँँ� और अन्य 
सेेवााएँँ  उपलब्ध हंैं जोो सहाायक होो सकतीी हंैं।

इमरजंेंसी�ी रूम कब जाानाा चााहि�ए याा 911 
पर कब कॉॉल करनाा चााहि�ए
तुुरंंत मदद पाानेे केे लि�ए ER (इमरजंेंसी�ी रूम) जााएँँ  याा 
911 पर कॉॉल करंें। आप 988 पर कॉॉल याा टेेक्स्ट भीी 

कर सकतेे हंैं — यह आत्महत्याा और संंकट लााइफ़लााइन (Suicide & 
Crisis Lifeline) हैै। यह सेेवाा तनााव याा संंकट मंें लोोगोंं� और उनके 
प्रि�यजनोंं� केे लि�ए 24/7 मुुफ़्त और गोोपनीीय सहाायताा प्रदाान करतीी हैै।
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