
 دارة ا�عراض بعد ا�صابة بسرطان البروستاتإ     

  قوية مشاعر مع التعامل                  

  السرطان حول                         

  جدا؟ اً صبح قويأمتى أعرف أن الشعور بالضيق قد 
  

. انتبه الى اشارات الشعور بالضيق الواردة أدناه

.  مختلفةمختلف الناس عندھم اشارات أو ع�مات 

يظھرھا جسمك وعقلك التي كن متنبھاً للع�مات 
  . كع�مات 4تخاذ ا4جراءات

  

  :ع/مات مشتركة في الجسم

عدم ا<كل (تغيرات في ا4قبال على الطعام  •
 )أو كثرة ا<كل

 اضطراب في المعدة •

 اسھال •

 وجع رأس •

 صعوبة في النوم •

 G يوجد عندك طاقة  •

  فسو صعوبة في التنأضربات قلب سريعة  •

  

  

  

  :ع/مات مشتركة في الفكر والشعور

G تستطيع التوقف عن التفكير بالسرطان،  •
 مشاكل في التركيزيصبح عندك و

مخاوف حول التغيرات المھنية وفي الحياة  •
 العائلية

 :الشعور •

 بالخوف على المستقبل -

 بالغضب وقلة الحيلة -

 بالحزن الشديد والكرب -

 بالذنب والندم -

  

  

د مجرد العلم انك أنت أو أحد أفرا
ن ألسرطان يمكن عائلتك أصيب با

  قلقالحزن والبؤدي الى شعور قوي ي
  

اسيس بالقلق والخوف والحزن وحتى اليأس ھي ردة ا<ح

يمكن . فعل طبيعية لXجھاد الذي يسببه مرض السرطان

تشخيص المرض، بعلم  أولن تظھر تلك المشاعر عند أ

حتى أيضا بعد انتھاء م في أي مرحلة من فترة الع�ج، وث

ھذه المشاعر تعتبر شائعة ومشتركة  بينما.  الع�ج

وطبيعية جدا، اG أنھا قد تعيق من فعالية تعاملك مع 

مل مع تلك المشاعر القوية ھناك طرق للتعا.  السرطان

الة مع أشخاص آخرين ويمكن أن تكون انت فعّ والتي ك

  .فعالة معك أيضاً 



 ة حول السرطانالتعامل مع مشاعر قوي
 

 

  ماذا أستطيع أن أفعل؟
  

عندما تصبح المشاعر بالضيق قوية جدا، 
يصبح من الصعب جدا التعامل مع 

متطلبات الحياة اليومية ومن الصعب ايجاد 
لذلك فانه من المھم .  السعادة في العيش

  . جدا اتخاذ بعض ا4جراءات

  

وھنا بعض النصائح والوسائل من أجل 
  .بداية جيدة

  .لم أكثر عن السرطان لتخفيض مستوى القلق وزيادة الشعور بالسيطرة والتحكمتع
  

اذا كان المركز الذي تتلقى فيه الع�ج يقدم  •
برامج تثقيفية للمرضى، اشترك في تلك 

 !البرامج
 

معلومات حول عن اسأل الفريق الطبي  •
 .السرطان وخيارات الع�ج

اسألھم عن طرق أخرى للتعلم، مثل 
  مواقع الكترونيةكتيبات أو 

  

ف/ تنتظر وتأمل أنت . استخدم التعامل الفعال
  .تشعر بطريقة أفضل بدون أن تسعى لذلك

  

اكتب Gئحة بالطرق التي ساعدتك في  •
السابق على التعامل مع المشاكل واستعمل 

 تلك ال�ئحة لتذكرك بقدرتك
 

. حافظ على اللياقة البدنية قدر المستطاع •

من الضغط  التمارين الرياضية تخفف
 النفسي

 

خطط لنشاطات تحب أن تعملھا في كل  •
يمكن أن يكون ذلك القراءة، . يوم

ا4ستماع الى الموسيقى، التحدث مع 
ا<صدقاء، المشي في الطبيعة، مشاھدة 

ن أالمھم . أو أي شيء آخر –أف�م فكاھية 
تخطط لعمل نشاطات تجلب لك السعادة 

 والفرح
  

    .رقاكتب أفكارك ومخاوفك على الو •

G أحد . G تھتم بالتھجيئة أو القواعد اللغوية       •
التخفيف عن  الھدف من ذلك ھوورقتك سوف يقيمّ 

  . شعور أفضل بالسيطرة والتحكمفكرك واعطاؤك 
  

ھذا ليس ھو . أطلب الدعم من العائلة وا<صدقاء •
فكر با<شخاص الذين .  الوقت للعزلة عن اnخرين

 . واتصل بھم الدعم في الماضي لك قدموا
  

استخدم ا4سترخاء الفعال، وGتستعمل الكحول أو  •
  العقاقير

  

.  وجد الطرق التي تساعدك على ا4سترخاء وافعلھاأ •

 أو شخاص يلجؤن الى الص�ة أو التأمل،بعض ا<

 الموسيقى أو الفن ليشعروا بالھدوء
 

من المفيد أحيانا . مارس تقنيات استرخاء العض�ت •
ھنا . ا4سترخاء واتباع التعليمات اGستماع الى شريط
 : ساسيةبعض التعليمات ا<

 

 . اغلق عينيك وتنفس بعمق •

 . اقبض ثم ارخِ كل جزء من جسمك على حدى •

 . ابدأ بأصابع قدميك صعودا الى رأسك •

و تجربة لطيفة أعندما يرتاج جسمك، فكر في مكان  •
  واستمتع بشعور اGسترخاء والسعادة

 
                                                      

  يتبع على الصفحة التالية  

    2الصفحة 

  



 التعامل مع مشاعر قوية حول السرطان                
 

 

  .تخدم الك/م الفعال في طلب الدعماس

  

G تخف من أن تكون . شخاص الذين تحبھممع ا<تكلم  •
" ً ون العائلة وا<صدقاء يحبونك ويھتم .على أحد" عبئا

بك ولربما ھم ينتظرون أن يسمعوا منك ليعرفوا كيف 
وأيضا عندما تشارك أفكارك ومشاعرك  . يقدمون الدعم

فانك بذلك تساعد من حولك أن يشعروا بالراحة وبالقرب 
ا4ستماع "ئحة المعوماتية �تعلم أكثر من ال. منك أكثر
 "والتحدث

 

الذين مروا تحدث مع مرضى أو أفراد أسرة آخرين  •
فريق الدعم لمرض . بتجربة السرطان ومرحلة الع�ج

اذا . السرطان يقدم الفرصة لXتصال بمرضى آخرين
كان مركز ع�جك يقدم ھذا النوع من الدعم، اشترك 

بعض المرضى يتواصلون مع مرضى آخرين . معھم
إن ذلك يساعدك أن تشعر بأنك .  عن طريق الكومبيوتر

 .لست وحيداً 

 

مستشار مدرب عندما تحتاج الى مساعدة  تكلم مع •
ان التكلم الى مستشار G يجعل منك رج�ً .  اضافية

 .  مجنونا أو ضعيفا

من الحكمة البحث عن مساعدة اضافية اذا كانت 
اسأل الفريق . مشاعرك أكثر ضيقأ مما تستطيع تحمله

. الطبي ليعطيك تحويل الى الجھة المختصة بذلك

  : لربما يقترحون

 ج الفرديالع�  -
 الع�ج العائلي  -
 فريق الدعم  -

  

  نصائح أخرى حول طرق التعامل

ك على الوقت الحاضر وحاول ان تنتبه رركز تفكي •
.  الى ا<مور البسيطة التي تبعث الفرح في حياتك

مث�، تناول وجبة طعامك المفضلة أو ا4ستمتاع 
اليوم ھو اليوم الوحيد الذي . بنور ودفيء الشمس

 . ركيز عليهيجب عليك الت
 

ھؤGء . اقضِ الوقت مع أشخاص ايجابيين •
يستطيعون مساعدتك على ا4نتباه لuمور الصغيرة 

  . الجميلة في الحياة بدل التفكير في المشاكل

 

قلق، خوف،  –توقع ان تمر بأوقات صعبة وقاسية  •
دع ھذه المشاعر تظھر وتختفي ولكن G . حزن

 تدعھا تتحكم بك وبحياتك

ع�ج لXكتئاب أو القلق، G تتوقف  اذا كنت تأخذ •
تأكد من أن تتكلم مع طبيبك . عن اخذ الدواء فجأة

 ًGأو 

اعلم بأن شرب الكحول وبعض ا<دوية ا<خرى  •
ربما تحس بشعور . يمكن أن يزيد الشعور با4كتئاب
 أفضل اذا بقيت بعيدا عن كل ذلك

تكلم . ن الفريق الطبي ھو موجود لمساعدتكأتذكر  •
أو الممرضة عن طرق تساعدك على مع طبيبك 

  . التعامل مع مشاكلك الصحية
 

 

  

   3الصفحة 

  
  



 التعامل مع مشاعر قوية حول السرطان
 
  

 متى يجب عليّ ا�تصال بالطبيب أو الممرضة؟

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  لوGية الشاملة للخطة استجابة المعلومات ھذه اعدت

  اشراف تحت السرطان، مرض على للسيطرة ميشيغن

  لجھودھم الدعم وقدم.  البروستات لسرطان العمل لجنة

  ومديرية ضيالتمر مدرسة ميشيغن، جامعة همن جزء في

  الوقاية مركز من بتمويل ميشيغن لوGية المجتمع صحة

  5U58DP000812 تعاوني تفاقا ا<مراض على والسيطرة

  مركز نظر وجھة بالضرورة تمثل G النشر محتويات

  الصفحات ھذه. ا<مراض على والسيطرة الوقاية

  المقصود وليس عامة معلومات على تحتوي المعلوماتية

   .الطبية اGستشارة عن اGستغناء منھا

  

  2009 أيلول في الكراس ھذا أعد

  

  

  
    4الصفحة 

 
 

 

كنت تتعالج أو بدأت اnن الع�ج من ا4كتئاب أو من  •
امراض نفسية أخرى، وا<عراض بدأت بالظھور 

 أكثر من ا<ولمجددا أو ساءت 
 

و العقاقير ا<خرى للتعامل مع أتستعمل الكحول  •
 مشاعرك

 

 تفكر في قتل أو اذى نفسك •
 

تود الحصول على مساعدة المستشار المختص  •
  للتعامل مع مشاعرك القوية

 

 

  

اذا Gحظت ھذه ا4شارات في شخصك او في الشخص 
  : الذي تھتم بصحته، عليك اذا ا4تصال بالفريق الطبي

  

  كر بالتوقف عن تلقي الع�ج لمكافحة السرطانتف* 

  

عندك تقلب حاد في المزاج والذي يشمل فترات من * 
أو مفعم " بالنشوة"ا4كتئاب وفترات من الشعور 

  بالطاقة والحيوية

  

  احاسيسك تقف عائق في طريق العناية بنفسك * 
  

 
 

 


