
  دارة ا�عراض بعد ا�صابة بسرطان البروستاتإ
  

 ً�  البقاء متفائ

 عندما يكون المستقبل غير مؤكد

 

 تستطيع أن تتعلم كيف تبقى متفائ�ً مع ا�صابة بالسرطان
 

"ي شخص كان، ولكن  عادة المستقبل غير مضمون
لمستقبل ل بالسرطان تجعل ا&نسان غير مطمئن ا&صابة

الفريق الطبي الذي يقوم . ىكثر من اي وقت مضأ
مستقبل صحي % 100بع=جك لن يستطيع أن يؤكّد لك 

كناّ اBن نستعمل ع=جات أفضل واكثر  ولوأفضل، حتى 
  . تطورا من الماضي

  

بعض ا"شخاص المصابون بالسرطان يتأزمون جدا 
ويقلقون لدرجة ينسون معھا كيف يعيشون يومھم 

.  ديك خيار مختلفيمكنك أنت أن يكون ل. ويستمتعون به

تستطيع أن تتعلم كيف تتأقلم وتتفاءل بتطبيق بعض 
النصائح وا&رشادات التي استفاد منھا الم=يين من 

  . الناجين من مرض السرطان
  

أن تكون ايجابياً ومتفائ=ً يساعد على ع=جك ويعطيك 
  . الجرأة على المواجھة

  

  نصائح وأدوات للحفاظ على النظرة ا�يجابية
  

  .قدر ما تستطيع عن مرضك وع�جك تعلم
  

. فذلك سوف يساعدك أن تشعر أكثر بالسيطرة وأقل بالقلق •

احتفظ بكراس وقلم . أطرح ا"سئلة عند كل زيارة طبية
لتسجيل أسئلتك عندما تكون في المنزل لتطرحھا خ=ل 

كما أنك تستطيع أن تسأل الطبيب أو . زيارتك التالية
وبة أو يزودك بمواقع الممرض أن يعطيك معلومات مكت

 . الكترونية ل_ط=ع عليھا
 

اذا كان المركز الذي تتلقى فيه الع=ج يوفر ندوات أو  •
    !برامج تثقيفية حول السرطان، اشترك فيھا

 

ابق على تواصل مع أفراد ا�سرة وا�صدقاء الذين يقدمون 
  .الدعم وا�يجابيةلك 

  

. يجابياً إيجابية وتفاؤل ا"شخاص من حولك يؤثر فيك أ•

 .تجنب ا"شخاص السلبيين والمنتقدين

 

مع اشخاص متفائلين وأھ=ً للثقة سوف  الع=قات القوية•
لربما تريد التحدث . يساعدك على الشعور بعدم العزلة

رالعائلة ن تذكّ "وقد تحتاج .  معھم حول خيارات الع=ج
وا"صدقاء أنك أنت المسؤول ا"خيرعن أخد القرارات، 

 .يكون لھم اتخاذ القرارات بالنيابة عنك بدhً من أن

  
  يتبع على الصفحة التالية

  
 

 

 



 

  

  لبقاء متفائ� عندما يكون المستقبل غير مؤكّدا
  

  

  . دارة المشاعر التي تتأرجح صعوداً وھبوطاً إتعلم 

  

     مثل الغضب والخوف والحزن ھي مشاعر ا"حاسيس القوية •

في بعض ا"حيان ھو " طا&حبا"الشعور باليأس و. ةطبيعي   
ا"مل . طفك كأنھا تتأرجحربما تشعر أن عوا. طبيعيايضاً 

عند العائلة التي تواجه  في نفس الوقتربما يوجدان  واليأس 
  .مرض السرطان

   

 :نصائح �دارة المشاعر  •
  

فقط مشاركة المشاعر مع  –ذلك صحيح . تحدث عن مشاعرك -
ورا كبيراً شخص أھ=ً للثقة يستطيع أن يجلب لك شع

فكّر با&نضمام الى فريق الدعم لمرضى السرطان .  با&رتياح
أو حاول أن تدوّن . والذي ھو المكان اBمن لمشاركة المشاعر

مذكراتك في كراس خاص فيك أو تسجيل مشاعرك 
  . وتجربتك

  

وأن h " بالتنفس"الھدف من ذلك ھو أن تعطي نفسك شعور 
  .مكن أن تطغى عليكتكبت تلك المشاعر في داخلك حيث ي

  

حاول أن h تقلق حول أمور h تستطيع  .ركّز على يومك -
اذا كنت قلقاً حول الغد فأنك سوف تفوّت . التحكم بھا

h تدع الخوف يسيطر . الفرصة على نفسك للتمتع بيومك
 . عليك وعلى حياتك

 

تستطيع التحكم بالطريقة التي . ناحية ا�يجابيةأنظر الى ال -
بعض ا"شخاص ينظرون الى كوب . عالمترى فيھا ال

مملوء نصفياً بالماء على أن نصفه فارغ، بينما البعض 
اBخر ينظر إلى نفس الكوب ويرى أن نصفه مملوء 

عندما ترى الكوب مملوء نصفه بالماء فذلك يؤدي . بالماء
h تدع نفسك تغرق بالشفقة .  بك الى ا"مل والتأقلم
 11ھناك أكثر من . داً أنت لست وحي. وا"سف على نفسك

مليون رجل نجى من سرطان البروستات في الوhيات 
 . المتحدة

 

 اً واجھت أمور كعلى ا"غلب أن. تذكر نقاط القوة عندك -
  . فكّر كيف واجھتھا. في حياتك الماضية صعبة

  

فإن ذلك يبني ويقوّي ايمانك وثقتك بنفسك على أنك تستطيع 
   .اBن أيضاً مواجھة ھذه التحديات

  

أحياناً م=حظات بسيطة، ملصقات، .  استخدم تذكيرات -
اختر أشياء . وصور تستطيع أن تذكرنا أن نبقى متفائلين

ص عندك وضعھا في أماكن حيث تستطيع لھا معنى خا
 .رؤيتھا في كل يوم

 

اذ لم يكن الشفاء ممكناً، ابحث عن ع�ج يمكن أن يساعد  -
بعض . ويطيل من فترة العيش تخفيف المعاناةعلى 

مرضى السرطان يأملون بالمزيد من الوقت في ھدوء، 
حتى لو كان الشفاء غير ممكن، وھم مستعدون &جراء 

  .  بعض التغيرات والتضحيات

  

اذا كنت تشعر با&كتئاب وكنت h تستطيع المواجھة  -
اسأل الفريق الطبي . والشعور با"مل، أطلب المساعدة

h بأس . مستشار مختص بالصحة النفسية عن تحويل الى
في الواقع، من الحكمة . من طلب المساعدة، ليس ذلك عيباً 

أن تختار طلب المساعدة اذ كنت h تستطيع التقبل 
 . والمواجھة

 
  يتبع على الصفحة التالية
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  البقاء متفائ� عندما يكون المستقبل غير مؤكّد
  

  

  .من شعورك بالسيطرة والسعادة مارس العادات التي تزيد

  

. استخدم الممارسة الروحية التي لھا معنى خاص عندك •

. البعض يزور أماكن العبادة، يصلي أو يزور رجال الدين

البعض اBخر يقرأ كتب أو قصائد ملھمة، يستمع الى 
 . الموسيقى أو يجد الراحة في الطبيعة

 

شعرك أن ذلك ي. مارس النشاطات أو الھوايات التي تحبھا •
 h التكيف تحتاج الى  قد". يستولي على حياتك"السرطان

، أنك تستطيع أن تزرع مث=ً . مع وجود قدر أقل من الطاقة
 ًhنبتة وليس حديقة كاملة، أو أن تمشي في درب صغير بد

 . أعط نفسك راحة. من تسلق الجبل

 

أوجد طريقة تساعدك على ا&سترخاء لتستطيع ادارة  •
يمكنك أن تجرّب التنفس بعمق، التأمل، . الضغط النفسي

ھناك العديد من الكتب . اليوغا او أية طريقة أخرى
وا"ف=م والدروس التي تستطيع أن تتعلم منھا وسائل 

 .أوجد طريقة تناسبك. ل_سترخاء

 

h تدير الضغط النفسي با"دوية أو استھ=ك الكحول، أو  •
ذلك مع  "ن. كثرة ا"كل أو تجنب النشاطات وا"شخاص

  .الوقت سوف يزيد من شعرك بالضغط النفسي

الجسدية، وذلك يشمل /استمتع بوسائل الراحة المادية •
ويمكن أن . الجلوس بقرب من تحب وأن تكثر من العناق

يشمل ذلك ايضاً الحصول على تدليك الجسم أو الجلوس 
 .أوجد الوسيلة التي ت=ئمك. في مغطس بالماء الدافيء

  

الفكاھة تستطيع . ء التي تجعلك تضحكابحث عن ا"شيا •
جرب الكتب أو ا"ف=م الفكاھية أو . أن تساعد وتشفي

 . اللعب مع ا"طفال أو الحيوانات ا"ليفة

 

. تناول الطعام الصحي. مارس العادات الصحية في الحياة •

اذا كان عندك مشاكل . أكواب من الماء 10 – 8اشرب 
لممرض عن كمية في الكلى أو القلب اسأل الطبيب أو ا

كن نشطا جسديا على قدر . الماء التي تستطيع شربھا
ابق على . احصل على كفاية من النوم والراحة. المستطاع

المشاركة في الحياة مع العائلة والعمل والنشاطات 
 . التطوعية أو ممارسة الھوايات

  

أنت لم تختار المرض بالسرطان، ولكن بإمكانك أن تختار 
  .فظ على ا�مل والتفاؤلكيف تواجھه وتحا

تذكر . تعلم وطبقّ نصائح ووسائل التي تقدم لك ا"مل والراحة
أن تركّر على ا"شياء الصغيرة التي تجلب السعادة، مثل 

ء الشمس، تذوق ا"كل المفضل وا&ھتمام بالعائلة التمتع بدف
  . حاول العيش في حاضرك وقدّر أو قيمّ كل يوم. وا"صدقاء

  

  

  

    

  

   3ة الصفح

متى يجب عليّ أن أتصل بالطبيب أو 
  ؟ةالممرض

  

اذا كنت تريد تحويل الى مستشار الصحة النفسية  •
 ليساعدك على مواجھة مشاعرك

 )اكتئاب(عندما تشعر با&حباط طوال الوقت  •

عليك مغادرة  اذا كنت h تستطيع النوم أو يصعب •
 الفراش في الصباح

 اذا كان عندك خطة أو أفكار أن تؤذي نفسك •



  

  

  

  

  البقاء متفائ� عندما يكون المستقبل غير مؤكّد 
  

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
  اعدت ھذه المعلومات استجابة للخطة الشاملة لوhية

  ميشيغن للسيطرة على مرض السرطان، تحت اشراف

  وقدم الدعم لجھودھم.  لجنة العمل لسرطان البروستات

  ديريةض وميفي جزء منه جامعة ميشيغن، مدرسة التمر

  صحة المجتمع لوhية ميشيغن بتمويل من مركز الوقاية

  5U58DP000812تفاق تعاوني والسيطرة على ا"مراض ا

  محتويات النشر h تمثل بالضرورة وجھة نظر مركز

  ھذه الصفحات. الوقاية والسيطرة على ا"مراض

  المعلوماتية تحتوي على معلومات عامة وليس المقصود

  . hستشارة الطبيةمنھا اhستغناء عن ا

  

    2009أعد ھذا الكراس في أيلول 

  
  

  

  

  

  

  

  

  
   4الصفحة 

  

  

  

  


