


    悩み

     新聞やテレビなどで「死」「がん」という文字に異常に反応し、目にするたびにどきどきして受け止めることができなかった。 


    助言

    
              【こころの専門家に相談する】




  
  がんにかかった方の中にも、無事に治療を終えて、社会復帰を果たされる方はたくさんいらっしゃいます。そして、その数は年々増えています。
しかし、がんが命を左右することもある重大な病気であるということは、やはり事実です。
がんや死という文字に反応してしまうことは、異常なことではなく、むしろ、つらい病気を体験した、あなたのこころの自然な反応だと思います。
このようなこころの動揺は、無理におさえつけるのではなく、ある程度はあるがままに受け止めることで、かえって気が楽になることもあります。家族や周りの人にも協力してもらいましょう。
ただ、こころの動揺があなたにとってとてもつらいもので、日常生活にも支障が出てしまうような状態であれば、一度、こころの専門家（精神科医、心療内科医、心理療法士など）と話してみてはいかがでしょうか。
こころの専門家をいきなり訪ねるのは敷居が高いと感じたり、どこに行けば会えるか分からなかったりする時には、まずは、担当医や、おかかりの医療機関（病院など）の相談室やがん診療連携拠点病院の相談支援センターにいる相談員に相談してみるとよいでしょう。
体が大変なときには担当医や看護師に支えてもらいます。同じように、気持ちがつらいときにも、専門家の手助けを少し借りることで、どうしていけばよいのか、自分なりの答えがみつけられることがあります。
自分の不安や恐怖を人に打ち明けて、助けを求めることができるのは、あなたの弱さではなく、強さであると考えてください。
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