
심리적 안정을 위한 요법

주순옥
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우리의 상상력은 어디까지
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상상 요법

§ 상상요법은 일종의시각화요법

§ 몸속의암에대항하여싸움을하는
내면의그림을 마음속에 그린다.

§ 항암제를 청소기로 상상하여

이 청소기가몸속에남아있는 암세포
들을 완전히빨아버린다고생각
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이완법

n 조용한 장소에서

n 편안한 자세로

n 눈을 감고

n 머리끝 -> 발끝까지

n 10초간 긴장, 20초간 이완

n 숨을 들이마시면서 하나

n 내쉬면서 '편안하다'
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마사지법

n 신체를 만져주면 치료 효과

n 마사지은 신체의 넓은 근육을 두드리거나 밀거나 하
는 방법

n 가장 흔히 사용하는 방법은 등마사지

n 병원에서는손마사지를 간단히 활용

손마사지은 오심과 구토, 통증 조절에 도움이 되고,  
마음을 편안
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명상법

n 명상은 당신의 에너지를 특정한 무언가에 생각을
몰두시키는 이완 기술

n 항암치료로 인해 스트레스 받고 있을 때 특히 도움

n 한 단어를 계속 반복적으로 되뇌거나 한 사물을 집중
해서 바라보는 방법

n 당신의 생각, 느낌, 상상을 마음 가는 대로 흐르게
두는 것

n 종교가 있는 분들은, 기도를 통해 위로와 힘, 영적
성장
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전환요법

n 전환요법은 당신의 마음을 걱정거리나 통증으로부터
멀리 떼어놓는 행동을 활용하는 것입니다. 

n 친구나 가족과 대화하는 것, 텔레비전을 시청하거나
라디오를 듣는 것, 독서하기, 영화 보기, 뜨개질이나
퍼즐, 모형 만들기와 같이 손을 사용하는 취미활동,      
그림 그리기 등이사용되는 방법입니다. 

n 항암제를 투약 받고 있는 동안 음악을 듣거나 함으로써
몸이 불편한데 집중된 신경을 분산시켜 불편감과 통증을
덜 느끼게 할 수 있습니다. 
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적당한 활동

n적당한 활동은 통증 경감, 약해진 근육
강화, 피부, 심장,폐기능의 향상과 무력감
이나 절망감의 회복을 도와줍니다. 
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