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 تعل�م التّعايش
ري ك�   مع مرض الس�

 من النّوع 2 
رحلة نحو القبولرحلة نحو القبول

� كيبيك
نقابة متخصّ�� علم النّفس ��

Ordre des psychologues du Québec

ordrepsy.qc.ca

ري حديثاً أو  ، تبَقى هناك  ك� سواء كان تشخيص مرض الس�
حقيقة واحدة: يجب عليك تعَل�م كيفيّة العيش مع هذا 

المرض  ¤نهّ   يمكن الشّفاء منه.

� كانت لديك  ري مِنك نسيان الفكرة الّ§¦ ك� يتطلّب مرض الس�
عن نفسك وصحّتك. كما أنهّ يتطلّب منك تغي»� بعض 

السّلوكيّات بشكل دائم. 

 وكلّ هذا يمكن أن يؤدّي إ¶ الكث»� من المشاعر،
 وهذا أمر طبيعيّ.

� التّوجه 
وإليكَ مسارٌ من خَمسة مراحل لمساعدتك ��

ري من النّوع 2. من خ¿ل دمج هذا  ك� نحو تقب�ل مرض الس�
� حياتك، سَتشعرُ بأنكّ تستعيد بعض 

الواقع الجديد ��
السّيطرة عÅ صحّتك، ممّا سيُحَفزّك عÅ التّفاعُل بنشاط 

ستمتاع بالحياة عÅ أكمل وجه. Ç مع ع¿جك وا

universi-d.com

L’école du diabète

 حقّقْ أهدافك واحداً تِلوَ ا��خر
 (كل� يوم بِيَوْمِه)!

تجََن�ب الشّعور بالذّنب: ليس خطأك 
ري! ك� أنكّ تعيش مع مرض الس�

الموارد

ري؟ هل لديك أسئلة حول مرض السّك�
ري خدمة معلومات مرض السّك�

Service InfoDiabète

514 259-3422

1 800 361-3504 

infodiabete@diabete.qc.ca



� تطوّر 
ة ع¥ التّأث£� ¢¡ لديك قدرة كب£�
ري لديك! ك� مرض الس�

° نفسَك ع¥ التّقدّم الّذي تحرزه! ّ هَ±¡

 المرحلة ا�°و²(1):
ري من النّوع 2 ك�  فهم مرض الس�

� بوجود مستوى من  ّ ري هو مرض مزمن يتم»� ك� الس�
� الدّم (الجلوكوز) أعÅ من المعدّ ت 

السّكّر ��
الطّبيعيّة.

� الدّم 
عادةً ما يتمّ الحفاظ عÅ مستوى السّكّر ��

 � �Ìوا ¤نسول . � �Ìضمن القِيَم الطّبيعية بفضل ا ¤نسول
� البنكرياس، ويعمل كمفتاح 

هو هرمون يتمّ إنتاجه ��
� الدّم بالدّخول إ¶ خ¿يا 

يسمح للسّكّر الموجود ��
الجسم ليَتمّ ٱستخدامه كمصدرٍ للطّاقة.

المرحلة الثّالثة(3): عدّل وجهة نظرك
 Åعن نفسك وصحّتك سيساعدك ع � ÔÕر إيجا إنّ وجود تصو�

ري. ك� تقََب�ل مرض الس�

¡ أمور أخرى: �̧ ويشمل ذلك، من ب

� تصف بها نفسك :—  الطّريقة الّ§¦

 المرحلة الثّانية(2):
ري ك�  فهم سبب الحاجة لضبط مرض الس�

ة. ومع ذلك، من  ري هو مرض له عواقب خط»� ك� مرض الس�
خ¿ل تعل�م كيفيّة العيش مع المرض وٱتخّاذ ا Çجراءات الّ¿زمة 
لضبطه بشكل صحيح، ستتمكّن من منع أو تأخ»� المُضاعفات 

� تصيب: ما تلك الّ§¦ �   يمكن ع¿جها، و  سي� ة الّ§¦ الخط»�

العيون؛— 
الكِـÅ؛— 
ا ¤عصاب؛— 
ا ¤وعية الدّمويةّ؛— 
القلب.— 

 المرحلة الرّابعة (4):
� تؤدّي إ² القبول � المراحل الّ±¿

 تحديد مكانك ¢¡
عند تشخيصك للمرض، ربمّا شعرت بالغضب أو الخوف أو اليأس. 

� تؤدّي  جميع هذه الردّود طبيعيّة وتشُكßل مراحل عمليّة التّكيّف الّ§¦
إ¶ قبول المرض. 

وتخَتلف هذه المراحل من شخص  âخر، وقد يتمّ تجربتها أك»á من 
. � ْ �Ìَعة وترتيب مختلفäمرةّ، وب

نكار Áالصّدمة، ا�
يسُتخدم هذا النّوع من آليات الدّفاع لحماية الشّخص من واقع 

اً. جديد يبدو تهديداً كب»�

”هذا مستحيل،   بدُ� أنّ الطّبيبَ قدْ أخطأ.“

الغضب، الثّورة
الغضب والثّورة مفيدان، حيث يسمحان بالتّعب»� عن الشّعور بالظّلم 

نتقال إ¶ مرحلة أخرى. Ç النّاتج عن التّشخيص الجديد من أجل ا

”لماذا أنا؟ هذا غ»� عادل!“

المساومة (نعم، ولكن...)
يعَُدّ هذا النّوع من التّناز ت خُطوة نحو القبول، لكنّ الشّخص 

يسعى لتقليل متطلّبات الع¿ج.

� لن أحسب ما  � دمي، ولكنّ§�
“أنا مستعدّ لمراقبة مستوى السّكّر ��

أتناوله من الكربوهيدرات.”

كتئاب (مع ا�°مل) Áا�
 �

كتئاب بعد إدراك أنّ بعض ا ¤مور لن تكون كما كانت �� Ç قد يحدث ا
السّابق، وأحياناً تظَهَر شكوك حول قُدرة الشّخص عÅ ضبط المرض.

� دمي.“
ن من السّيطرة عÅ مستوى السّكّر �� ”لن أتمك�

القبول، التّكيّف
يؤدّي القبول والتّكيّف إ¶ تحقيق التّوازن الّذي يسَمح بإدارة الحياة 

� هذه الحياة اليوميّة.
ري �� ك� اليوميّة من خ¿ل دمج ع¿ج الس�

ّ وإن كنتُ مصاباً  � أريدها، ح§¦ � أن أعيش الحياة الّ§¦ “يمكن§�
ري.” ك� بالس�

وقد يكون من الصّعب بالنّسبة لبعض ا ¤شخاص قبول مرض 
ّ بعد مرور سنوات عديدة. وبد ً من ذلك، يتعلّمون  ري، ح§¦ ك� الس�

التّكيّف مع القيود المرتبطة بالتّشخيص.

جراءات Áالمرحلة الخامسة (5): اِتخّاذ ا�
 �

ري، سوف ترغب بالتّأكيد �� ك� خ¿ل رحلتك نحو قبول مرض الس�
� ضبط المرض. ومَع ذلك، فمن  �Ìات لتحس ٱتخّاذ بعض التّغي»�
د لنفسك هدفاً  ßنفس الوقت. حَد �

ء �� � áô ّالمستحيل تغي»� كل
� كلّ مرة. ولتحقيق النّجاح، يجب أن يكون هذا الهدف 

واحداً ��
واقعيّاً، دقيقاً وقاب¿ً للقياس ومحدّداً بوقت.

اِبدأ بما هو مَنطقيّ بالنّسبة لك وما يبدو أسهل للتّحقيق.

� لمدّة 15 دقيقة كلّ  áõوإليكَ مِثال: “اِبتداءً من الغَد، سأم
� والخميس.” �Ìثن Ç أسبوع، يومَي ا

إسأل نفسك ا ¤سئلة التّالية:

� لتحقيق هذا الهدف؟“ � تدَفع§� ”ما هي ا ¤سباب الّ§¦  

؟“ �
� سأتخّذها لتحقيق هد�� ”ما هي ا Çجراءات الّ§¦  

� من الوصول إ¶  � قد تمنع§�   “ما هي الصّعوبات الّ§¦
� التّغلّب عليها؟” � وكيف يمكن§�

هد��

. ّ � Ô§ّطلب الدّعم من أفراد أ÷تك وفريقك الط �
دّد ��   ت»¦

 . نتكاسات هي جزء من عمليّة التّغي£� Áر أنّ ا� تذَك�

ري من النّوع 2، هناك ظاهِرتان بشكلٍ عام:ف¿ تشعرْ بالذّنب بل ٱستَفِد منها! ك� � مرض الس�
��

؛ � �Ìمقاومة الجسم لعمل ا ¤نسول  

. � �Ìاِنخفاض إنتاج ا ¤نسول  

� الدّم، ممّا يؤدّي إ¶ ٱرتفاع 
اكم السّكّر �� وبالتّا¶� ي»¦

� الدّم فوق القِيَم الطّبيعيّة.
مستوى السّكّر ��

ري من النّوع 2،  ك� � تطوّر مرض الس�
وتدَخُل عدّة عوامل ��

بعضها يمكنك التّحكّم به، والبعض ا âخر   يمكنك ذلك.

أنا مريض 
ري ك� “بالس� ““ “

أنا أتعايش مع 
ري ك� مرض الس�

“. � ¦Õنمط حيا �
ات الّ¿زمة �� ”لن أكون قادراً أبداً عÅ إجراء التّغي»�

بد ً من 

لتصبح
“قد   يكون من السّهل تغي»� بعض العادات، ولكن مع 

� النّجاح“. رشاد الجيّد، يمُكن§� Ç ار واúÇ ا

خليّة

سكّر بالخليّة

سكّر بالدّم
 السّكّر يجد 

� الدّخول 

صعوبة 	

إ� الخليّة

السّكّر � يجد 
� الدّخول 


صعوبة 	
إ� الخليّة


 أنسول��

ري بدون سُك� ري من النّوع 2 سُك�

 1

 1

 2

 3

 2

أنت بالتّأكيد شخص يتمتّع بالعديد من الصّفات واِ هتمامات؛ 
ري ليس سوى جزء واحد من هذا الكلّ، وليس هو  ك� ومرض الس�

الّذي يحدّد هويتّك.

اِستبدال ا ¤فكار السّلبيّة بأفكار أك»á إيجابيّة:— 


