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What to Do for Distress - Viethnamese

Nhirng viéc can lam
khi cam thay phién mudn

Phién mudn la mot cdm xuc, cam giac hodc suy nghi kho chiju. CAm gidc nay 1a phé bién & nhitng ngudi
mac bénh ung thu va cac thanh vién trong gia dinh ho cling nhu nhitng ngudi than yéu khac.

Phién mudn c6 thé anh hudng dén cdch quy vi suy nghi, cdm nhan hodc hanh déng. N6 c6 thé gay kho
khan cho viéc dwong dau véi bénh ung thu cling nhu d6i phd vai cac triéu chirng, phuong phap diéu
tri va tac dung phu. N6 tham chi c6 thé 1am cho cac tac dung phu trd nén toi té hon, chang han nhu

mét mai, buén nén, khé ngl va dau dén.

Phién mudn ciing cé thé khién viéc dua ra quyét dinh tr&
nén khé khdn hon. Quy vi c6 thé gap kho khan trong viéc
quyét dinh diéu tri, dat lich hen tai khdm va tham chi dung
thudc can thiét dé diéu tri bénh ung thu.

Viéc hoc cach tro chuyén vé va déi phd véi ndi phién mudn
c6 thé gitp ich cho quy vi va nhi*rng ngudi than yéu.

Loi khuyén gitp quy vi vwgt qua
phién mudn

Khong cé mdt cach khac phuc duy nhat nao ca.
Hay tim nhitng diéu cé hiéu qua déi véi quy

vi. Mot diéu thdm chi c6 thé hitu ich vao mét ngay nao dé
nhung lai khdng cé tdc dung vao ngay tiép theo. Quy vi cang
6 san nhiéu bién phap d6i pho thi sé cang duoc chuan bij t6t
hon khi can dén ching.

Nén:

e Suy nghi vé nhitng cdch ma quy vi dung dé d6i phé trong
quéd khir. NEu ching c6 ich thi hdy thir dung lan nita.

e Thr cac bai tap thu gian, thién, yoga, xoa bép hoac tri
liéu béi tha cung.

e Hay nang dong, chéng han nhu di b6, dap xe hodc cham
séc vudn nha.

e Tim ngu®i ma quy vi cé thé ndi chuyén vé bénh trang
cla minh.

e D3&i pho vdi bénh ung thu “tirng ngay mot”. Hiéu dwoc
rang mot s6 ngay s& t6t hon nhitng ngay khéc.

e Hiu rang viéc quy vi khdng phai ltc nao cling cé cdm
gidc tich cyc 1a didu binh thuong.

e Tham gia cdc nhédm hd tro va ty luc néu dieu dé khién
quy vi cdm thay t6t hon.

e Tim mot bac si cho phép quy vi néu I&n tat ca cac thic
mac clia minh. Diéu nay cé thé gitp quy vi chuan bj cho
nhi*ng gi cé thé xay ra.

e Kham pha céc niém tin cling nhu thuc hanh tdm linh va tén
gido, chang han nhu cau nguyén, ma ¢ thé d3 gitp ich cho
quy vi trong qua khir. Hay xem xét cac phuwong phap thuc
hanh khac cé thé mang lai cho quy vi su dé chiu.

e Viét nhat ky nhu mét cach dé thé hién ban than.

e Luu gilt hé so théng tin vé s6 dién thoai cda béc si, ngay
diéu tri, két qua xét nghiém, hinh chup X-quang, hinh
chup cat 1&p, céc triéu chirng, tac dung phu, thudc men
va tinh trang y té& chung.

e Trao d&i vdi nhdm chdm séc ung thu néu quy vi dang
nght dén viéc nglrng diéu trj thudng xuyén. Bio cho ho
biét ly do tai sao quy vi lai nghT vé diéu nay va thay vao
dé quy vi muén lam gi hon.

Khong nén:

e Cho rang quy vi s& chét vi bj ung thu. Hay trao d6i vdi
nhédm chdm séc ung thu dé biét nhitrng gi cé thé xay ra.

e D& 16i cho chinh minh vi d3 gay ra bénh ung thu.

e Cam thay toi t& néu quy vi khéng thé luén cé cam giac
tich cuc. Viéc thinh thodng cdm thay chan nan 13 diéu
binh thudng.

e C6 gang mdt minh giai quyét ndi phién mudn. Hay nhan
tro gilp véi nhirng gi quy vi can.

e Xau hé khi nhan dwoc sy hd tro tir chuyén gia strc khoe
tdm than.

e Gilt bi mat nhitng lo 1dng hodc triéu chirng cla quy vi
khéng cho ngudi gan gilii nhat vai quy vi biét. Ho ¢
thé gitp quy vi xac dinh nhi*ng viéc can lam va ghi nhé
nhitng gi nhdm cham séc ung thu da nodi véi quy vi.



@ Trao d&i vé noi phi‘én mudn cua e Cam thay vé vong — tu hoi liéu viéc tiép tuc diéu tri co
O O quy vi ich lgi gi khong

Budc dau tién dé dGi ph6 véi phign muon la  * Luon nghivé bénh ung thu va/hodc cai chét

néi chuyén véi nhém cham séc ung thu vé e Thay nghi ngo drc tin va niém tin ton gido
cam gidc cla quy vi. Ho trong cdy vao viéc quy vi cho ho biét e Cam thay tuyét vong, vo gia tri, vo dung va giéng nhu
strc khoe cla quy vi ra sao va quy vi dang cdm thay thé nao. mot ganh nang cho ngudi khac

Nhitng ngudi méac bénh ung thu cé thé mé ta ndi phién L . )
Trao do6i véi nhdm cham soc ung

mudn nhu 13 cdm giac: @ ) ..
O \P thu cua quy vi.

* Buon * Tuyetvong Bdo cho nhdm chdm séc ung thu biét vé bat
* Bétluc * So hdi m N ky thay d6i nao trong cadm gidc clia quy vi
e Lo ldng hodc chan nan e Giandir dé quy vi c6 thé nhan dwoc su tro gilp can thiét. Cho ho biét
vé thoi diém quy vi nhan thay nhitrng thay d&i, van dé quy vi
Q Khi nao thi phién mudn tré thanh van gap phai hodc nhirng diéu khién cac thay doi trd nén té hon
dé nghiém trong? hodc dwoc cai thién.
Cam giac phién mudn la diéu binh thwong khi bi Doi khi cdm gidc phién mudn cé thé ngdn can quy vi lam
- ung thw. Nhung déi khi sy phién mudn khién quy nhirng viéc can lam. H3y goi cho nhdm cham séc ung thuw
vi kho hoat déng binh thuworng hodc d6i pho véi néu quy vi:

bénh. N&u quy vi cé bat ky diu hiéu nao sau day thi hdy lién

I . . f e e Cam thay budn d&n mirc quy vi nghi minh khéng thé tié
lac v&i nhém cham séc ung thu cang sém cang tot: v quyVving & P

tuc diéu tri
e C3m thay choang ngop hodc bj ché ngu bdi cdm giac
so hadi

e Khé ngl, khé an ubng hodc tap trung
i o ) e Cam thay tuyét vong
e Cam thay buon dén mirc quy vi nghi rang minh khong

thé tiép tuc didu tri e Nghi nhiéu vé cai chét

e Cam thay khong thé d&i phé véi con dau, cdm gidc mét Ghi nhé&: Khéng c6 mot cach duy nhat dé kiém sodt cam giac
mai va budn nén phién mudn. Hay bdo cho nhdm cham séc ung thu biét quy
e Khé ngl hodc khé 3n ubng vi dang cdm thay thé& nao dé cé thé nhan duoc sy tro gitp

ma quy vi ¢ thé can nham gitp quan Iy cam giac nay. Cé

e G3p van dé v&i kha nang tap trung hodc tri nhé . T ST s T
nhitrng loai thuéc va dich vu khac cé thé hitu ich cho quy vi.

e Gip rat nhiéu kho khan khi dwa ra quyét dinh

Hiép h6i Ung thu Hoa Ky (American Cancer Society) tai cancer.org hodc goi cho
ching tdi theo sé 1-800-227-2345. Chung tdi ludn & day khi quy vi can.
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