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 ا
ستماع والتحدث

 الحوار العائلي وسرطان البروستات

 

 

الحوار المفتوح مع أفراد عائلتك 
يساعدك ويساعد أحباّئك على التعامل 

ولكن .  مع السرطان وع$ج السرطان
الناس ! القيام بذلك ليس با)مر السھل

غير قادرين على في بعض ا)حيان 
ا;صغاء جيدا و6 يستطيعون دائما 

الناس أحيانا . فھم خياراتك وشعورك
تتفوه بالك$م الخطأ، حتى ولو لم 
يقصدوا ذلك، فإن  ك$مھم سوف 

  .يجرح على أي حال

  

 

  العائ+ت التي تمر بتجربة السرطان كلھا تعاني من التحديات في الحوار الفعال
 

فاھم أو الحوار غير الفعال الذي سوء الت ھنا بعض اشكا6ت
  :يمكن يواجه تلك العائ$ت

  

 .تقديم الحماية الزائدة عن الحد •

بعض المرضى وعائ$تھم يحاولون اخفاء مشاعرھم، 
إنھم 6 يريدون التسبب بالحزن أو . وخاصة قلقھم ومخاوفھم

" يحمون"أو أنھم أيضأ . أن يكونوا عبئا على شخص آخر

ر السرطان على ا;ط$ق، أو المريض عن طريق عدم ذك
بالرغم من . تغيير الموضوع اذا ذكر المرض خ$ل الحديث

أن تلك العائ$ت تقصد حسناً إ6 أن كثرة الحماية وإخفاء 
المرضى . المشاعر يمكن أن يزيد من حدة الضغط النفسي

وأفراد أسرتھم الذين يتشاركون المشاعر بما في ذلك الخوف 
اعطاء وأخذ بشكل أفضل على والحزن، يكونون قادرين 

  .الدعم والمساعدة من بعضھم البعض

 .كون الشخص غير حساس •

أحيانا، المريض أو افراد ا)سرة ربما يقولون لبعضھم 
مما يؤدي أحيانا الى . البعض ك$ما قد يكون فظاً أو مؤلماً 

بدورھم شعورھم القوي على " يفرغون"الشعور با;حباط و
ون النصائح لمعالجة أمر ما بينما فيمكن أنھم يعط. اfخرين

عندما .  يكون من ا)فضل لو يستمعون الى الشخص اfخر
نكون حريصين في استعمال كلماتنا فإننا نساعد اfخرين 

  . على فھمنا ودعمنا

  

 .معالجة مشاكل شخصية أو عائلية قديمة •

عائ$ت يكون عندھا مشاكل قديمة أو قضايا تقف في بعض ال
  . اضح، وا;ستماع والتحدث اللطيفطريق الحوار الو

  

 

  

  

  تتبع على الصفحة التالية

  

  



  

 ا�ستماع والتحدث

 

قل في الوقت وضع ھذه القضايا على جنب، على ا)
، يمكن أن يساعد كل واحد على حوار أفضل الحاضر

  .والتعامل مع السرطان بشكل أفضل

  

  . التعامل مع مواضيع صعبة •

و المشاكل الجنسية ھي مواضيع مثل موضوع الموت أ
أنت وأفراد . مواضيع صعبة على كل شخص أن يتكلم بھا

عائلتك ربما تقلقون حول الشعور بالحزن أو الحرج من 
ولكن حتى ولو كان التحدث في تلك ا)مور . تلك المواضيع

صعباً، ا6 أنك سوف تجد نفسك أكثر راحة بعد التحث في 
  . ذلك ا)مر

  

  م فرصة للتعلم على ا�ستماع والتحدث مع بعضنا البعضالتعامل مع السرطان يقد

  

  :ھنا بعض النصائح التي تساعدك أن تتمرّن

  

  .ا�ستماع ربما ھو الخطوة ا�ولى

ربما .  معظمنا يعتقد أن الحوار مع اfخرين يعني التحدث
يكون ذلك صحيحا، ولكن الحوار يعني أيضا ا;ستماع 

وا;ستنتاج عندما ليس من السھل ا;ستماع . والمشاھدة
يعني أن تركز " ا;ستماع الفعلي. "يكون ا;نفعال قوياً 

انتباھك على الشخص اfخر وأن تحاول أن 6 تصرف 
  انتباھك عنه

  

  :نصائح لJستماع الفعلي
  

اختر . ايقاف تشغيل التلفاز والھاتف  .اخلق جواً ھادئاً 
  .الوقت المناسب لlستماع والتحدث عندما 6 تكون تعباً 

  

يكون من . أظھر لPحرين نيتّك أو رغبتك في ا�ستماع
المساعد جدا أن يكون جسمك مرتاحا وأن يظھر على 

نظر في عيون الشخص أ. عيونك ووجھك اللطف والرّقة
  .اfخر خ$ل الحوار

. حاول أن تتفھم شعور الشخص اSخر من خ+ل كلماته

  فھمت جيدا كنأ اً أطرح ا)سئلة اذا كنت غير متأكد
 

 

  

دع الشخص اfخر ينھي ك$مه قبل أن ترد . U تقاطع الك+م

  عليه

  

" ھوجم"اذا شعر الشخص أنه   .تل أو تجادلاحاول أن U تق

با;نتقادات أو الرفض، ذلك الشخص لن يشارك أفكاره أو 

  حاسيسه مرة ثانيةأ

  

  :المزيد من النصائح

العمل على تحسين طريقة الحوار والمحادثة في عائلتك 

ھنا بعص النصائح التي استعملھا . سوف يقوي عائلتك

اختر منھا ما . بعض العائ$ت التي مرت بتجربة السرطان

  . يناسب عائلتك وطبقھا في كل يوم

فكر مقدما كيف يمكن لlستماع والتحدث أن يساعد  •

 .عائلتك

عينا لlجتماعات بعض العائ$ت تحدد وقتا م -

. ليمكنھا ا;ستماع والتحدث مع بعضھمالعائلية 

يحاولون العمل كفريق واحد لدعم بعضھم 

 البعض ولحل مشاكلھم

تذكر أن الحوار العائلي ھو عملية مستمرة  -

  وليس أمر نقوم به مرة واحدة فقط
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و قضايا كبيرة على أ6 مانع من التحدث عن أمور 
 .صغيرة وخاصة مع ا)طفال دفعات

لست ملزما أن تشارك كل شيء عندك أو أن تتحدث  -
6 مانع أن تحتفظ ".  طوال الوقت"عن السرطان 

 وليس ھناك مانع أيضا أن تضع.  بأفكارك الخاصة

موضوع السرطان على جنب لبعض الحين وتتحدث 
 عن أمور أخرى في الحياة

  

 .ابق على اتصال مع شعور اfخرين وأنت تتحاور معھم •

 انتبه من م$حظاتك كيف تؤثر على اfخرين -

حاول أن تفھم وجھة نظر الشخص اfخر حتى  -
حاول أن تضع . لو كانت مخالفة مع وجھة نظرك

  نفسك مكانھم

 

  

ابذل . اfخرين يعرفون كيف تشعر أن رضتتف 6 — 
ن توضح عما يدور في فكرك بكل وضوح )جھدك 
   واحسان

  

فإن ذلك U . أظھر عاطفتك لYشخاص الذين يھمّونك أكثر •
 .سوف يعني الكثير لھم هيكلفك كثيرا لكن

 أخبرھم أن تھتم بھم -

تجعلك أنت وأفراد عائلتك أظھر عاطفتك بطريقة  -
العناق، مع اللمس،  مع –تشعرون بشعور أفضل 

  مع الشكر وحتى مع لمس اليدين
 
 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 أعرف متى تطلب المساعدة
 

. عندما تصاب أنت أو أحد أفراد عائلتك بالسرطان، يصبح الحوار صعباً 

ھذا أمر طبيعي أن تحصل بعض المشاكل في عملية ا;ستماع والتحدث مع 
اعدة للتعامل مع ضغط العديد من العائ$ت تتطلب المس. بعضكم البعض
  .واجھاد السرطان

  

تستطيع الحصول على المساعدة من الطبيب، الممرضة، المرشدة 
اذا كنت غير متأكد من . ا;جتماعية، رجال الدين او من مستشار مختص

بإستطاعته أن يساعدك، اسأل الفريق الطبي الذي يقوم بعنايتك لتحويلك الى 
  . الجھة المعينة

  

ار الفعال في ا;ستماع والتحدث يمكن أن يقدم الفوائد تعلم أسلوب الحو
  .لجميع أفراد العائلة

  

  

  :نصيحة �فراد ا�سرة

  شاركوا العناية بالمريض

  

اذا كان من الممكن، اذھب مع المريض الى 

بھذا يمكنك معرفة ما يحصل .  المواعيد الطبية

في حياة المريض والحصول على إجابة على 

  .أسئلتك الشخصية

عرفة تساعد على تحسين التواصل داخب الم

 .العائلة
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  اعدت ھذه المعلومات استجابة للخطة الشاملة لو6ية

  ميشيغن للسيطرة على مرض السرطان، تحت اشراف

  وقدم الدعم لجھودھم.  لجنة العمل لسرطان البروستات

  ض ومديريةيمدرسة التمرفي جزء منه جامعة ميشيغن، 

  صحة المجتمع لو6ية ميشيغن بتمويل من مركز الوقاية

  5U58DP000812تفاق تعاوني والسيطرة على ا)مراض ا

  محتويات النشر 6 تمثل بالضرورة وجھة نظر مركز

  ھذه الصفحات. الوقاية والسيطرة على ا)مراض

  المعلوماتية تحتوي على معلومات عامة وليس المقصود

  . ا ا6ستغناء عن ا6ستشارة الطبيةمنھ

  

    2009أعد ھذا الكراس في أيلول 
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