
A angústia é uma emoção, sentimento ou pensamento desagradável, que é comum em pessoas que têm 
câncer, bem como em seus familiares e outros entes queridos.
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o fato de que tem câncer e com os sintomas, o tratamento e os efeitos colaterais. Pode até mesmo piorar 
efeitos colaterais, como fadiga, náusea, problemas de sono e dor. 
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decisões sobre o tratamento, marcar consultas de 
acompanhamento e até mesmo tomar os medicamentos 
necessários para tratar o câncer.

Aprender a falar sobre a angústia e a lidar com ela podem 
ajudar você e a seus familiares.

 Dicas para lidar com a 
angústia

Não existe uma solução única. Procure 
descobrir o que funciona para você. 

Pode ser também que algo funcione em um dia, mas 
não no dia seguinte. 
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preparado você estará quando precisar deles. 

O que fazer:

•  	Pensar sobre como você lidou com a angústia no 
passado. Se algo funcionou, tente novamente.
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yoga, massagem ou terapia com animais de estimação.
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caminhar, andar de bicicleta ou trabalhar no jardim.

•  Encontrar alguém com quem você possa conversar 
sobre a doença.

•  Lidar com o câncer "um dia de cada vez". Tenha em 
mente que alguns dias serão melhores que outros.

•  Ter em mente que não há problema se você não se 
sentir positivo o tempo todo.

•  Participar de grupos de apoio e autoajuda se isso 
ajudar você a se sentir melhor.

•  Procurar um médico a quem possa fazer todas as suas 
perguntas. Isso pode ajudar você a se preparar para o 
que provavelmente vai acontecer.

•  Utilizar crenças e práticas espirituais e religiosas, como 
a oração, que ajudaram você no passado. Procurar 
outras práticas que também possam lhe trazer 
conforto.

•  Manter um diário como forma de se expressar.

•  Manter registros dos números de telefone de seus 
médicos, datas de tratamentos, exames, resultados 
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•  Conversar com sua equipe de tratamento de câncer se 
você estiver pensando em interromper o tratamento. 
Diga a eles por que você está pensando nisso e o que 
gostaria de fazer em vez disso.

O que não fazer:

•  Pensar que vai morrer porque tem câncer. Converse 
com sua equipe de tratamento de câncer sobre o que 
você deve esperar.

•  Culpar-se por estar com câncer.

•  Sentir-se mal se não conseguir estar sempre positivo. 
É normal se sentir deprimido às vezes.

•  Tentar lidar com sua angústia sozinho. Obtenha ajuda 
para o que você precisa.
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de saúde mental.

•  Manter segredo em relação às suas preocupações ou 
sintomas com as pessoas mais próximas. Elas podem 
ajudar você a descobrir o que fazer e a se lembrar do 
que a equipe de tratamento do câncer disse.

O que fazer com a 
Angústia



Conversar sobre a angústia  
O primeiro passo para lidar com a angústia 
é dizer à equipe de tratamento do câncer 


