
患者及照护者教育

照护者的焦虑调节
本信息介绍了什么是焦虑以及照顾亲⼈时如何调节焦虑情绪。

关于焦虑
焦虑是⼀种强烈的担忧或恐惧感，它会妨碍您的⽇常⽣活。 虽然感觉有很多事情要做是正常现象，但焦虑会让您⽆法完成⽇常任务。

照护者焦虑的原因
照顾罹患癌症的亲⼈是⼀种有益的体验，具有⼀定的意义和⽬标。 在照顾亲⼈的同时还要承担⾃⼰的责任、感受以及对亲⼈病情的担忧，这
可能会引起焦虑或压⼒。
成为照护者需要肩负许多责任，例如管理药物、烹饪、处理⽂书⼯作、安排预约和记录症状变化。 您可能认为需要⼀次性完成所有这些事
情，这可能会让您感觉到有压⼒。 因此，照护者感到焦虑是正常现象。
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焦虑也可能由以下原因引起：
在尚未做好准备的情况下必须完成医疗任务。
感到好像失去对⾃⼰⽣活的掌控。
担⼼亲⼈的健康。
对未来不确定。
您的亲⼈对于其癌症诊断和治疗的情绪。
您⾃⼰对于亲⼈癌症诊断和治疗的情绪。
缺乏来⾃家⼈、朋友、医疗团队或⽣活中其他⼈的⾜够⽀持。

照护者焦虑的迹象
焦虑可引发⾝体症状、情绪症状或者两者兼有。 识别焦虑的迹象并在需要时寻求帮助⾮常重要。
焦虑的迹象包括：

担⼼⾃⼰⽆法控制。
精神紧张。
疲乏（感觉⽐平时更疲倦或更虚弱）。
⼼率⽐平时更快。
头痛。
睡眠困难。
震颤或颤抖。
出汗。
头晕或感觉头昏眼花。
胸痛。
肌⾁紧张。
⼝⼲。
恶⼼（感觉想吐）。
呼吸短促。
⻝欲不振。
注意⼒不集中、记忆困难。

⼀些症状可能是由医疗问题或您正在服⽤的药物引起的。 这就是为什么注意⾃⼰的感受⾮常重要。 如果您有任何上述迹象，请咨询您的医疗
保健提供者。 您还可以联系“MSK 资源”⼀节中的任何资源来获取帮助。

照护者的焦虑调节建议
焦虑会影响您的⼼情、健康和您对亲⼈的照护。 因此，照顾好您⾃⼰也很重要。 否则，您可能觉得⾃⼰压⼒太⼤或太累，导致什么都做不
了。 以下是⼀些或许能帮到您的⼩贴⼠：
留些时间给⾃⼰
平衡⾃⼰的责任和照顾别⼈的⻆⾊可能会让您认为⽆法照顾好⾃⼰。 照护者常常会为抽出时间照顾⾃⼰⽽感到内疚或觉得⾃⼰⾃私。 有些⼈
担⼼⾃⼰不在时亲⼈会出事。
如果您需要⻓期照顾他⼈，就必须照顾好⾃⼰。 这有助于您感觉好转，更好地照顾您的亲⼈。
每周设定三个照顾⾃⼰的⽬标。 切实可⾏的⼩⽬标将为您的成功奠定基础。 例如，尝试每晚提前 15 分钟准备睡觉，⽽不是说要多睡⼀会
⼉。 当您完成这些⼩⽬标时，就会获得⼀股推动您继续前进的⼒量。
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审视⾃⾝感受
问问⾃⼰的感受，考虑⾃⼰的情绪。 有些照护者发现写⽇记很有帮助。 还有些照护者则发现写下⾃⼰的想法和感受很有帮助。 有些⼈可能
更喜欢通过艺术、瑜伽或舞蹈来表达⾃⼰。
寻求帮助并接受帮助
您可以请朋友和家⼈帮忙做家务或做饭。 如果有⼈为您提供帮助，请坦然接受。 对接受帮助感到内疚是正常的，但需要⽀持并不代表软弱或
失败。 您的受挫感越少，越能更好地照顾亲⼈和⾃⼰。
区分任务的优先次序
成为照护者需要肩负许多责任。 您可能认为需要⼀次性完成所有这些事情，但这并不现实。
选择需要优先完成的任务有助于保持井然有序、减少受挫感。 创建今⽇、本周或本⽉待办事项清单可能会对您有所帮助。 如果您不确定如何
区分任务的优先次序，请向他⼈寻求帮助。
进⾏轻体⼒活动
轻体⼒活动有助于改善情绪并缓解压⼒。 出去散步或骑⾃⾏⻋，享受⼾外的新鲜空⽓和阳光。 在开始新的锻炼计划前，请先咨询您的医⽣。
花时间与朋友和家⼈在⼀起
构建⽀持体系，以便与那些能够给予您⽀持并与您交流治疗经历的⼈联系。 焦虑情绪和作为照护者的责任会让您觉得这很难做到。 构建⽀持
体系有助于减轻压⼒、让您感觉更好。
尝试放松的技巧
放松技巧可以帮助您缓解焦虑。 您也可以尝试深呼吸、冥想、⽳位按摩（对⾝体某些部位施压来放松⾃⼰）。 也可以访问
www.msk.org/meditation，收听免费的冥想指导课程。
药物
如果焦虑影响了您的⽇常互动，则药物治疗可能会有所帮助。 有许多药物可帮助改善情绪和治疗焦虑。 如需了解更多信息，请与您的医疗保
健提供者交谈，或致电 646-888-0200 与咨询中⼼进⾏预约。
询问企业员⼯援助计划 (EAP)
EAP 通常会提供财务问题、压⼒、焦虑和抑郁等⽅⾯的咨询。 计划类型可能因⼯作场所⽽异。
如果焦虑以任何⽅式影响了您的⽣活，请与您的医疗保健提供者进⾏讨论。 您还可以联系本节中的任何资源来获取帮助。 我们可以帮助您找
到适合您的治疗⽅法。

MSK 焦虑⽀持计划
MSK 为照护者提供多种⽀持服务。 有关 MSK 提供的更多信息，请访问 www.mskcc.org/experience/caregivers-support/caregiver-
services。 其他组织也会提供教育资源和⽀持性资源。 请阅读照护者指南 (www.mskcc.org/zh-hans/cancer-care/patient-
education/guide-caregivers)，获取有关其他⽀持性服务和照护建议的更多信息。
⽆论您的感觉如何，我们随时为您提供⽀持。 MSK 有许多⽀持项⽬可以帮助您应对焦虑情绪：
⾯对⾯⽀持⼩组
MSK ⾯对⾯⽀持⼩组由专注于癌症的社会⼯作者领导。 请致电社⼯部 212-639-7020 或发送电⼦邮件⾄ forcaregivers@mskcc.org 了解更多
信息。
MSK 的综合医学疗法
MSK 的综合医学与健康服务可以为您提供按摩、针灸、瑜伽课程、反射疗法、冥想、⾳乐疗法和营养咨询等服务。 患者和照护者均可获得这
些服务。 所提供的服务需⾃付费⽤。 请致电 646-449-1010 了解更多信息或访问 www.mskcc.org/cancer-care/integrative-medicine 进⾏
预约。
社会⼯作
212-639-7020
www.mskcc.org/experience/patient-support/counseling/individual-family-counseling/social-work-experts
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我们的社会⼯作者为患者及其家⼈、朋友和照护者提供情感⽀持和指导。 社会⼯作提供很多项⽬，包括⾯对⾯和在线⽀持⼩组。 他们还可以
帮助解决很多实际问题，如医疗就诊往返交通、临时住所和财务困难。 每个 MSK 办公地点都配备了社会⼯作者。 如需与社⼯交谈，请咨询
医⽣或护⼠，或致电 212-639-7020。
咨询中⼼
646-888-0200
www.msk.org/experience/patient-support/counseling
许多⼈发现，⼼理咨询有助于他们在癌症治疗期间调节⾃⼰的情绪。 MSK 的咨询师为个⼈、夫妇、家庭、照护者和团体提供咨询服务。 他
们也可以开具药⽅，帮助⼈们解决焦虑、抑郁和其他⼼理健康问题。 如需了解更多信息，请咨询您的医⽣或护⼠，或致电 646-888-0200。
照护者诊所
照护者诊所专⻔为难以应对照护者需求的照护⼈员提供⽀持。 请致电 646-888-0200 了解更多信息。
地点
MSK 咨询中⼼
莱⾟顿⼤道 641 号（位于莱⾟顿⼤道和第三⼤道之间的 54 ⼤街）
7 楼
纽约，邮编 NY 10022
综合医学与健康服务
我们的综合医学与健康服务为您提供多种服务来补充传统医疗照护。 包括⾳乐疗法、⼼智/⾝体疗法、舞蹈和运动疗法、瑜伽和触摸疗法。
如需预约这些服务，请致电 646-449-1010。
您还可以预约咨询综合医学与健康服务的医疗保健提供者。 他们将与您⼀起制定计划，以打造健康的⽣活⽅式并管理副作⽤。 如需进⾏预
约，请致电 646-608-8550。
⼯作时间
周⼀⾄周五上午 9 点⾄晚上 8 点。
周六上午 9 点⾄下午 5 点。
地点
Bendheim 综合医学中⼼
东 64 ⼤街 205 号（位于第⼆⼤道和第三⼤道之间的 64 ⼤街）
纽约，邮编 NY 10065
患者及照护者教育
www.mskcc.org/pe
请访问患者及照护者教育⽹站，搜索我们的线上图书馆。 您可以在图书馆中找到书⾯教育资源、视频和在线课程。
线上项⽬
www.msk.org/vp
当您⽆法亲⾃前往 MSK 时，MSK 的线上项⽬可以为患者和照护者提供在线教育和⽀持。 通过实时的交互式会议，您可以了解亲⼈的诊断、
治疗期间的预期情况以及如何为癌症照护的各个阶段做准备。 会议全程保密且免费，并由专业的临床⼯作⼈员主导。 您可能会发现，与在线
教育或照护者⽀持⼩组中的其他照护者交流会让您感到⼀些安慰。
如果您有兴趣加⼊线上项⽬，请访问 www.msk.org/vp 了解更多信息。

如果您有任何问题或顾虑，请联系您的医疗保健提供者。 医疗团队成员将在周⼀⾄周五 上午 9:00 ⾄ 下午 5:00 给与回复。 如在⾮上述
时间段，您可以留⾔或与其他 MSK 服务提供者联系。 随时有值班医⽣或护⼠为您提供帮助。 如果您不确定如何联系医疗保健提供者，
请致电 212-639-2000。

有关更多资源，请访问 www.mskcc.org/pe，在我们的虚拟图书馆中进⾏搜索。
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六⽉ 16, 2023
Learn about our Health Information Policy.

请告诉我们您的想法
请告诉我们您的想法
您的反馈有助于我们改进所提供的教育信息。 您的医疗团队将⽆法看到您在本反馈表中填写的任何内容。 请勿通过反馈表表达您的医
疗需求。 如果您对⾃⼰接受的医疗服务有任何疑问，请联系您的医疗保健提供者。

我们会阅读所有反馈，但不会回答任何问题。 请勿在本反馈表中填写您的姓名或任何个⼈信息。
该信息是否易于理解？

 
是

 
尚可

 
否

我们应该更清楚地解释哪些⽅⾯？

请勿输⼊您的姓名或任何个⼈信息。
提交
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