
التوافق النفسي 

 

 

 

3

 التوافق النفسي

 
إعداد ومراجعة

@ هيفاء الشامسي 
  أخصائية نفسية

@ هالة أصيل
  أخصائية نفسية



التوافق النفسي 

 

 

 

4 التوافق النفسي 

 

 

 



التوافق النفسي 

 

 

 

التوافق النفسي 

 

 

 

1

لماذا أنا؟

المريض، كثير ما نسأله  سؤال كثير ما يسأله 
نحن...

قال الرسول صلى الله عليه وسلم:
أصبته  أن  أمره كله خير،  أن  المؤمن،  لأمر  )عجبا 
أصبته ضراء صبر  وأن  له،  خير  سراء شكر فكان 

فكان خبر(.
هذه هي الإجابة على سؤالنا.. ومن هذا المنطلق 
سنعتمد على الجانب الديني الذي يعتبر الأساس 
في حياتنا ولا نستطيع أن نغفله فهو جزء مهم 

يساعد المريض على:
تعاونه  في  مهم  عامل  فالتقبل  المرض،  تقبل 

مع الفريق العلاج.
يزيد من دافعيته وحرصه واتباعه الخطة العلاجية 

المطروحة.
يقلل كثير من التعقيدات العلاجية.

يقلل من كثرة التذمر من الإجراءات العلاجية.
والمستقرة.  الهادئة  الحياة  له  يوفر  ذلك  كل 
الذي  التطميني  العلاج  من  جزء  يعتبر  ولذلك 

نطلق عليه الإرشاد النفسي الإسلامي.

مقدمة
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استقبال الخبر
الإ�صابة ب�سرطان الثدي يعتبر �صدمة لكل �أنثى ، لذلك عند تلقي خبر الإ�صابة ب�أي 

مر�ض ... ف�إن ال�شخ�ص يمر بعدة مراحل : 

الإنكار : 
عدم تقبل الت�شخي�ص وعدم ت�صديق �أن لديها هذا المر�ض . 

الغضب : 
ال�شعور بالغ�ضب وم�اشعر ال�ضيق تجاه الو�ضع المحيط مثل »الطبيب غير ثقة ، �أهلي 

لا ي�شعرون بمعاناتي« .

الجدل : 
 المحاولة بتخفيف المعاناة والغ�ضب بالبحث عن �إجابة منطقية لت��اسؤلات كثيرة تدور 	

حول المر�ض . 

الاكتئاب والشعور بالفقد : 
ال�شعور بالحزن وال�ضيق ب�سبب الت�شخي�ص وال�شعور بفقد �شئ من الج�سم خا�صة بعد 	

عملية الا�ستئ�صال .

التقبل : 
التكيف مع الو�ضع الراهن .

الاضطرابات النفسية
 المصاحبة للسرطان

اضطراب الاكتئاب :
 DEPRESSION DISOSRDER

15 – 25% من الم�صابات ب�سرطان الثدي يعانين من الاكتئاب وقد ي�صل �إلى حد الانتحار 



التوافق النفسي 

 

 

 

التوافق النفسي 

 

 

 

3

 ، بال�شفاء  الأمل  انقطاع   ، ال�شديد  بالحزن  المري�ضة  ت�شعر  وهنا   . الموت  في  والرغبة 

 ، اليومية  الحياتية  الأمور  بممار�سة  الرغبة  عدم   ، النا�س  عن  والان�سحاب  الانعزال 

نق�ص �شديد �أو زيادة في الوزن .

اضطراب القلق :
ANXIETY DISORDER

قلق مبالغ فيه وغير منطقي وبدون �سبب معين ، ويكون م�صاحباً له �آلام في الع�ضلات 

، �شعور بعدم الراحة ، زيادة في نب�اضت القلب . ال�شعور بالتعب والإجهاد .

ضغوط ما بعد الصدمات النفسية :
POSTTRAUMATIC STRESS DISORER

قد ي�صبن به بعد الت�شخي�ص بالمر�ض ويكون ناتج عن التعر�ض ل�صدمة نف�سية �شديدة 

ويكون بمعاودة ال�شعور نف�سه عند تلقي الخبر وم�صاحباً له �أحلام مزعجة ، وخيلاات 

مزعجة للموقف نف�سه ، كما يتجنب المكان الذي تعر�ض لل�صدمة فيه كالم�ست�شفى مثلًا 

.

اضطراب عدم التوافق :
ADJUSTMENT DISORDER

بمر�ض  للت�شخي�ص  فعل  كردة  والعاطفة  ال�سلوك  حيث  من  الفعل  ردة  في  المبالغة 

حياة  على  �سلبي  ت�أثير  وله   ، والقلق  ال�شديدة  الع�صبية  الأعرا�ض  وت�شمل  ال�سرطان 

المري�ضة العائلية واالاجتماعية . 

اضطراب الرهاب :
PANIC DISORDER

نوبات من القلق ال�شديد ي�صاحبه مجموعة من الأعرا�ض منها دوخة ، �شعور بالغثيان 

، زيادة في �ضربات القلب ، �شعور المري�ضة ب�أنها �ستموت �أو تفقد عقلها . 
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طرق متعددة 
من العلاج النفسي :

العلاج الفردي :
ي�اسعد على التكيف مع المر�ض ، والت�أقلم مع العلاج بمختلف �أنواعه 

العلاج الجماعي :
الم�اشعر والمخاوف حتى لا ت�شعر  الهدف منه م�اشركة مري�اضت �سرطان الثدي بنف�س 

�أنها الوحيدة ، مما ي�اسعد على الدعم والتطمين للمجموعة ب�أكملها . 

العلاج العائلي : 
يهتم بكل الأفراد الذين يهتمون بمر�ض ال�سرطان ويقدم لهم الدعم والتطمين للتكيف 

والتعاي�ش مع المر�ض . 

سنوات 
ما بعد المرض

مر�ض �سرطان الثدي والخبرات الم�ؤلمة التي تتعر�ض لها المري�ضة �أمور لا تن�سى ب�سهولة 

ولكي ت�ضفي معنا   . القلق والخوف  ي�سيطر عليها  المري�ضة  العلاج تظل  بعد  ، فحتى 

جديداً لحياتك لا بد لك من التخل�ص من مخاوفك . 

ف�اسعدي نف�سك ب�إتباع هذه الخطوات التالية : 

• حددي �أولوياتك . 
• �ضعي �أهداوف تنا�سب حالتك الج�سمية والانفعالية . 

• راجعي ما تم لك انجازه ومن ثم طوري من خططك الم�ستقبلية . 
• ركزي على ما يبدو �أنه نافع لك . 

• �أكثري من الن�اشطات التي تحقق لك قدر مقبول من المتعة . 
• تعرفي على قدراتك وتعلمي كيف توظيفينها ب�شكل جيد . 
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• تجنبي الأفكار �أو الأعمال التي ت�شعرك بال�ضيق والتوتر . 
• لا تعاني وحيدة ، فتحدثي مع الآخرين ف�إن هذا �سي�اسعدك على التخفيف من 

قلقك وال�ضغوطات التي حولك . 

من  يزيد  فهذا  جيدة  بطرقة  وفعليها  ومهارات  هوايات  من  لديك  ما  اكت�شفي   •
ثقتك بنف�سك . 

الا�ستمرار  في  الكثير  لك  �سيقدم  الذي  والاجتماعي  الأ�سري  الدعم  تن�سي  ولا   •
بحياة �أف�ضل . 

رسالة 
موجهه لك

تحكمي �أنت بحياتك و�أعلمي �أن ال�سرطان جزء ب�سيط منها وفترة تمرين بها . فما زلت 

�أنت الزوجة والأم وال�صديقة والأخت .

وبمواجهتك لسرطان الثدي من الممكن أن تكتشفي 
الكثير من قوتك المخبأة .

التعايش 
مع سرطان الثدي :

�أن  منك  الآخرين  يتوقع  �أو  تتوقعي  لا  �سهلًا،  �أمراً  لي�س  الثدي  �سرطان  مع  التعامل 

بالحزن  بها  ت�شعرين  �أوقات  �أن هناك  وتذكري  الوقت،  �سعيدة ومتفائلة طوال  تكوني 

وال�ضيق.

التكيف مع مر�ض ال�سرطان هو التعاي�ش معه بطريقة طبيعية من غير �أن تت�أثر حياة 

الفرد وعائلته. وذلك �سواء في حلاات المر�ض �أو ال�شفاء.

�أن هناك عدة عوامل في حياتها  اعتبارها  �أن ت�ضع في  الثدي عليها  ب�سرطان  والم�صابة 

�ستت�أثر ومنها :
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الخوف من معاودة المرض :

المر�أة الم�صابة ب�سرطان الثدي ت�شعر بالخوف للتغيرات التي تحدث لديها نتيجة العلاج 

وكذلك مخاوفها من معاودة �أو انت�اشر المر�ض في الج�سم.

•  تزودي بكل المعلومات والآثار الجانبية والم�اضعفات الخا�صة بحالتك.
•  لا تترددي بم�اشركة طبيبك عن م�اشعرك ومخاوفك التي ت�شعرين بها.

•  �إ�ستو�ضحي عن كل ما يقلقلك ب��سؤال �صريح للمخت�صين عن حالتك.

التصور الذاتي عن الجسد :

ب�أن  �ست�شعر  الحالة  بهذه  وهي  للمر�أة  بالن�سبة  وم�ؤلم  فاجع  حدث  الثدي  ا�ستئ�صال 

�أنوثتها �سلبت، وفي بع�ض الحلاات ت�شعر المر�أة بمثل هذا الإح�اس�س من غير ا�ستئ�صال 

الثدي كالآثار الجانبية للعلاج فهي ت�شعر �أن هناك بع�ض الت�شوهات التي حدثت لها 

مثل فقدان ال�شعر.

•  فالمعالج النف�سي �سيقدم لك الطرق التي ت�اسعدك على التكيف مع 
التغيرات الج�سدية التي حدثت لك.

تذكري أنك الإنسانة بذاتها ولم تتغير، 
فاستمتعي بحياتك.
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العلاقة 
الزوجية والجنسية : 

•  التغييرات الج�سدية ت�ؤثر على المر�أة ومن ثم ت�ؤثر على العلاقة الزوجية . 
الرغبة  في  نق�ص  ي�سبب  �أن  الممكن  من  والكيميائي  الا�شعاعي  العلاج  كذلك    •
الجن�سية . فيجب   �أن تكون العلاقة قائمة على �أ�اس�س النقا�ش ال�صريح وعلى 

قدر كبير من الحب والتفاهم .

التعايش مع سرطان الثدي 
•  تذكري نقاط تناق�ش مع زوجك .

إذ لاحظت أي تأثر من هذه الناحية أنت وشريك حياتك 
فسارعي باستشارة طبيبك لمساعدتك وإرشادك 

للمعالج المختص إذا استدعت حالتك.
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