
 به نام خدا 

 ")سهراب سپهری(ت، زندگی باید کرد.س قایق هَتا شَ"

 سرطان، آخر راه نیست!

                     قویت  نیروی شگفت انگیزه اراده وچگونه با ت

 ، بر سرطان پیروز شویم؟   انگیزۀ مُثبت

 

جمله  نه یک  است،  کلمه  نیست  ! سرطان یک  اعدام  فقط   .سرطان، حکم 

های شکسته،  مداد شمعی .بخشی از زندگی شما  یک کلمه در جمله شما است؛

می  رنگ  نیست دهند!هنوز  کامل  کس  می  .هیچ  شکستگی  احساس  کنید،  اگر 

تعیین کند را  ارزش شما  این موضوع  ندهید که  توانید  شما هنوز هم می .اجازه 

 8کارهای زیادی انجام دهید.

سرطان    هامروز  از ،  مسئله  ما  کشور  در  جمله  از  و  جهان  سطح            در 

افزونی را نه تنها    مهم ترین مسائل سلامتی به شمار می رود که توجه روز

از افراد و خانواده ها، بلکه از جانب مسئولین و برنامه ریزان جامعه طلب  

 4می کند.



های    پیشرفت  نیست؛  مرگ  یادآور  و  ترسناک  بیماری  آن  دیگر  سرطان 

اخیر در علوم و فناوری، سرطان را از بیماری های لاعلاج و مرگ آور به  

 2(1)ص.یک بیماری قابل درمان تغییر داده است
و درمان   با تشخیص  رابطه  تغییرات عظیمی در  اخیر چنان  در سال های 

سرطان ایجاد شده است که هم اکنون با اطمینان می دانیم که تشخیص 

 2!دیگر مساوی با عبارت مرگ نیست ،سرطان

انسان ،مجموعه ای از خواستن و توانستن است و خواسته های متعالی  

       فراوانی دارد، اما اگر نتواند در مسیر تحقق آن خواسته ها حرکت کند، 

نمی توان او را صاحب اراده دانست و باید برای تقویت اراده خود تلاش 

 1کند.

اقدامات    انجام  و  آن  شناخت  با  سرطان  انواع  از  بسیاری  خوشبختانه، 

بهداشتی و درمانی ویژه، قابل کنترل و حتی در بیشتر موارد درمان پذیر 

باشید:   داشته  یقین  بود.  قابل  "خواهند  ها  سرطان  انواع  تمامی  تقریبا 

 2، سخن گزاف آمیزی نیست."پیشگیری هستند

؛ اگر بیماری شان به  قابل درمان هستند   ،تقریبا دو سوم از بیماران سرطانی 

تشخیص از  پس  بیمار  و  شود  داده  تشخیص  زمینه    ،موقع  در  را  لازم  اقدامات 

   2درمان به عمل آورد. 



پژوهش   ها  سال  از  پس  سرانجام  آمریکا  با سرطان  مبارزه  ملی  انجمن 

:»تقریبا   داشته  هستند.«   80اعلام  پیشگیری  قابل  سرطانها  همه    درصد 

پژوهش  بیشتر  توجه    ،ها  نتیجه  قابل  اکثریت  علت  دهندکه  می  نشان  چنین 

هایی هستند که شما می توانید تحت کنترل یا پیشرفت خود قرار   ها، آن سرطان

 2.دهید

رسد، افراد فصل جدیدی از زندگی خود وقتی درمان سرطان به پایان می 

می آغاز  می را  که  فصلی  و کنند،  نگرانی  همچنین  اما  و شادی،  امید  تواند 

هر فرد روش   .هیچ دو نفری شبیه هم نیستند .ترس را به همراه داشته باشد

دارد احساسات  این  یادگیری مدیریت  و  مقابله  برای  را  به   .خاص خود  کار  این 

 7.زمان و تمرین نیاز دارد

به توانایی خود برای تغییر عادات سلامتی یا هر جنبه دیگری از سبک زندگی  

 11ایمان داشته باشید.   ،خود که می خواهید

تواند بخش مهمی از مقابله با سرطان و بهبودی از  برای برخی، ایمان، می 

 19.آن باشد

بیماری  . نیستید  ،خود  شما سرطانِ  با  چگونه  که  بگیرید  یاد  باید  اگرچه 

می اما  بیایید،  میکنار  چگونه  که  بگیرید  تصمیم  عمر  توانید  بقیه  خواهید 

 18.توانید انتخاب کنید که با امید زندگی کنیدمی . خود را زندگی کنید



عمیق  به سرطان،  مبتلا  افراد  از  خود  بسیاری  زندگی  در  معنا  دنبال  به  تر 

می آن .گردندمی  سرطان  ها  به  ابتلا  دلیل  یا  زندگی  در  را  خود  هدف  خواهند 

 19. درک کنند

آن ها  .برخی افراد به دنبال حس آرامش یا ارتباط با عزیزان خود هستند 

می متوجّ میه  باعث  سرطان  به  ابتلا  که  با  شوند  را  خود  پیوندهای  که  شود 

کنند تقویت  شان  می .نزدیکان  سعی  دیگر  خاطر  برخی  به  را  خودشان  کنند 

داده  انجام  گذشته  در  که  ندادهکارهایی  یا  بخشیدن   ببخشند  ، انداند  دنبال  به  یا 

 19.کننددیگران هستند و آن را به زمانی برای بهبود روابط تبدیل می 

 .تر باشید شاید شما از تأثیرات سرطان بر خانواده، دوستان و شغل خود آگاه

 .تان بیندازید  ممکن است نگاه جدیدی به روابط خود با اطرافیان

می  متوجّه  افراد  از  ارزشبسیاری  سرطان  که  تغییر  شوند  را  ها  آن  های 

برای شان    کنند تا منعکس کننده آنچه اکنونها تغییراتی ایجاد میآن   .دهدمی 

باشند است  روزانه  .مهم  وظایف  و  دارید  که  است  چیزهایی  ممکن  تان 

 19تر به نظر برسند.اهمیّتکم 

ممکن است تصمیم بگیرید زمان بیشتری را با عزیزان خود بگذرانید یا    

یا ممکن است زمان بیشتری را     کاری برای کمک به دیگران انجام دهید،

اختصاص  جدید  چیزهای  یادگیری  یا  باز  فضای  در  کارها  انجام        برای 

  . دهید

متوجّ  است  ممکن  که  حالی  است،  در  مهم  شما  برای  چیزی  چه  شوید  ه 

برخی افراد در مورد هدف   .طبیعی استکه این امر،    کنید احساس پریشانی



برخی دیگر امیدی ندارند یا نگران   .خود در زندگی احساس عدم اطمینان دارند

 19.عزیزان خود هستند

ود سرطان(،  احتمالاً نگران خواهید بود که سرطان ممکن است برگردد )ع   

ترس از  .ردن بیابیدو ممکن است خود را در حال فکر کردن به مرگ و م 

تواند  رایج است و گاهی اوقات می  ، بازگشت سرطان در بین بازماندگان سرطان

 7.دید باشدبسیار ش  

انجام    کار،  شروع  گیری،  تصمیم  برای  که  است  باطنی  ،نیرویی  اراده 

اهداف و وظایف در برابر عقب انداختن کارها و تنبلی، نقش پادزهر را ایفا 

 1 .می کند

؛  تر هستندآماده  ،برخی از افراد نسبت به دیگران برای زندگی پس از سرطان

توانند از کمک و حمایت دیگران، چه دوستان و خانواده،چه  اما همه می 

مند  ای یا دیگران، بهرههای حمایتی، مشاوران حرفههای مذهبی، گروهگروه

 7.شوند

اراده ،توانایی و مهارتی است که می تواند انگیزه ها و هوس های مضر و   

   1 .غیرضروری را کنترل یا رد کند

توانایی تصمیم گیری و پیگیری با عزم راسخ است تا آن هدف و   اراده ، 

 1 .تصمیم با موفقیت به پایان برسد

و   موانع  تمام  بر  دهد،  می  امکان  ما  به  که  است  درونی  ،نیرویی  اراده 

 1 .سدهای بیرونی غلبه کنیم

کسانی که از    یکی از ارزنده ترین مشخصات انسان ،نیروی اراده او است. 

مداوم   طور  به  دیگران  روی  بر  توانند  می  باشند،  برخوردار  توانا  و  نیرومند  اراده 



باشند. اراده و انضباط  انیادت  موثر  را متحول  تان  زندگی    می تواند  ،باشد قدرت 

درونی   و قدرت  را   کرده  معنوی    تان  و رشد  موفقیت  برای  فعّکه  است،  ال  هم 

 1 .کند

ترکیبی   باید  بلند،  اهداف  به  رسیدن  داشته    برای  راسخ  عزم  و  اراده  از 

در   د.باشی موانعی  یا  مخالف  اگر  حتی  است،  از خودمان  دفاع  برای  انگیزه  این 

 1مسیر ما وجود داشته باشد. 

با اطرافیان خود با شادی و خوش رویی مقابله کنید و به خاطر داشته باشید  

که زندگی روزانه را به همان نحوی که آغاز می نمایید به پایان خواهید  

 1رساند.

خود  زندگی  در  بزرگ  تغییر  یک  به  خواهید  می  بر [،اگر  پیروزی  ویژه  به 

برسید، هر دوی این ویژگی های تلاش و اراده ،ضروری هستند.    ]سرطان

 1 .با این حال، آن ها به انرژی ثابتی نیاز دارند

 توصیه های مهم: 

می خیزید. سعی کنید از همان دقیقه اول خوشحال و    سحرگاه که از جا بر  

. از همان اول صبح بخود بگویید که امروز، روز خوشی در پیش  با نشاط باشید

 1خواهید داشت.

بخش از خود بپرسید. هر روز صبح    ثبت و روحیّههنگام صبح چند سؤال م  

بپرسید امیدوارکننده  بخشی  سه  سؤال  پَنج  خود  د   :از  حاضر  حال  ر در 

هستم؟چه  راضی  چیزی  چه  از  میویژگی  زندگی  خوشحال  مرا    ؟   کندای 

در به  چگونه  را  حالت  این  میمن  شما وجود  که  است  مهم  آورد؟بسیار 



بدانید که چگونه و چرا این شرایط، به شما احساس خوبی را منتقل    "واقعا

پرسش این  است.  فوقکرده  صبحگاهی  نحوه    العادههای  زیرا  هستند، 

دهد و قرارگرفتن آنان، به شما امکان درک عمیق از شرایط موجود را می

 9.کندسپس آن احساس مثبت را به شما منتقل می 

ببندید!  کَمر  م حکم  را  همّت  .  ستین   ،دیدار  ای  دی دان  یم  آنچه  ی زندگ  بنَد 
  ی    دارا   افراد  که  یموارد   یتمام  انیم  از .ستا  شما  اعمال   جهینت   ،یزندگ
  داشتن           کنند،  یم  جدا  معنادار  یزندگ  یدارا  افراد  از  را  دانهیناام  یزندگ

  همراه  عمل  با   که   یدانش.  است  عامل  ن یتر  ی اساس  ،ستمرمُ  عملکرد  و   پشتکار
  ادامه   خود  تلاش  به  روز  هر.  ستی ن   مصرف  یب  و  خام  ۀ داد  جز  یز یچ   ،نباشد
 10!دیده

ای از کارهای ساده .سعی کنید هر روز را تا حد امکان عادی زندگی کنید

 18.که دوست دارید لذّت ببرید و از رویدادهای بزرگ لذت ببرید

سرطان  م   با  م ،  قابله  رویداد  یک  مردم  اکثر  زندگی  تحولبرای  کننده 

می  .است بسیاری،  رساندن  برای  حداقل  به  برای  زمانی  تواند 

 18. های جدید باشدها و ایجاد اولویتپشیمانی

  آنچه  از  تا   بود،  خواهید  قادر   بیابید   را  خود  که   آنگاه  به دنبال خود واقعی باشید. 

 9.بگذارید  نشاط راه در  قدم و  شوید آگاه کند،  می شاداب را شما که

. پس از درمان، مراقبت از  مراقبت از خود و سلامتی را در اولویت قرار دهید 

گیرد قرار  اولویت  در  باید  روانی  و  جسمی  ایجاد   ، خودمراقبتی .سلامت  شامل 

است که به سلامتی کمک می کند، مانند خوردن غذاهای مغذی،  روش هایی  

این فقط در مورد سالم ماندن جسمی   .ورزش منظم و اطمینان از استراحت کافی

 6 .نیست، بلکه مدیریت استرس و احساسات به طور موثر است



بهموفقیّ  همیشه  را  خود  باشید.  ت  داشته  به   یاد  حال  همه  در  و      همیشه 
شکست  به  کردن  فکر  ناکامی جای  و  موفقیّها  کامیابیت ها،  و  را    هایها  تان 

  ؛ جزئیاتبیان     ها را یادداشت کنید؛ حتی با خاطر بسپارید. بهتر آن است که آنبه 
  های ت بسیار آسان است و گاهگاهی مراجعه به نوشته زیرا فراموش کردن موفقیّ

انگیزه کار و تلاش را در   ،ند و البتهتواند خاطرات خوبی را در شما زنده کُمی ،تان
 9.وجود شما زنده و تازه نگه دارند

      توانند سطح که می کسانی  ؛نشست و برخاست کنید  ثبتبا افراد م 

 10.تان را بالا ببرندانرژی

ی قائررل نباشررید،        اگررر برررای خرروداهمیّت .را تمتترین کنیتتد ،م راقبتتت از ختتود 

چیزهایی مانند تلاش برای خوب خوابیدن، کمبود  .انگیزۀ شما قوی نخواهد بود
زمان برای استراحت و تسلیم شدن در برابر فرسودگی، همگی بررر انگیررزه شررما 

قابل کنترل، از ذهررن و اما با یک برنامه مراقبت از خود سالم و  تأثیر می گذارند؛

مرری توانیررد  . بدن خود مراقبت کرده و به رشد انگیزه خود کمک خواهیررد کرررد
نکات مراقبت از خود مانند مطالعه، ورزش یررا سرررگرمی هررایی ماننررد نقاشرری را 

 15 .این چیزی است که به شما احساس شادابی و سرحالی می دهد. تمرین کنید

یاد بگیرید در مورد خودتان بُردبار و شُکیبا باشید. از روند   کیبا باشید.ردبار و شَب  
قادر را  شما  که  است  موقعیتی  زیرا  ببرید،  لذّت  درونی  تمام  رشد  در  سازد  می 

 16سطوح زندگی، آن بهترینی که می توانید باشید،   بِشویید. 

نام   با  مقابله  باشید.آمادگی  داشته  را  ذهنی    لایمات  نظر  از  را  خود  چنانچه 

آماده کنید، اعتماد و نیرویی    ]،از جمله سرطان[برای بدترین پیشامدهای زندگی
  13در شما ایجاد خواهد شد که می توانید با رویدادهای ناگوار رُو به رُو شوید. 

نبلی است، خداحافظی کنید و برای ایجاد انگیزه در  که نوعی تَ ،حالیبا بی

 9.شکلات مبارزه کنیدخود، با م 



کنید  تعیین  خود  اهداف  و  وظایف  برای  را  مشخص  های            .م هلت 
دانستن اینکه یک چارچوب زمانی، وجود دارد می تواند احساس فوریت را ایجاد 

 15.کند و به شما انگیزه دهد که در م سیر خود بمانید

کند اعتمتتاد دارید به شما کمک میمی  های سخت بردمی که در زمانهر قَ 

تتتا از   دهتتد  به نفس و توانایی بیشتری داشته باشید و به شما انگیتتزه می

 17 .خارج شوید ،خودتَوقف و در جا زَدن 

،به ویژه افرادی که بررا [داستان زندگی قهرمانانرفتار کنید.  ،مانند یک قهرمان 

رمشق خود را س  را بخوانید و رفتار و کردار آنان  ]سرطان دست و پنجه نرم کردند
 ،قرار دهید و به سخنان آنان گوش فرادهید. کشف کنید که در کار و تلاش آنان

امررا همیشرره   اسررت؛  شان شرردهتچه ویژگی خاصی وجود داشته که سبب موفقیّ
بنابراین،به جررای اینکرره ؛و سایر افرادند  همانند ما  ،دخاطر داشته باشید این افرابه

بخش شان کنید، اجازه دهید کرره الهررام  بنشانید و تحسینوالایی    مقامر  آنان را د
  9!شما باشند

وخت روش سررُ  زمان آن فرررا رسرریده اسررت کرره   ال بمانید.عّسالم بخورید و فَ 

اگر متوجه شُدید که برای ادامه کار به  .رسانی و حرکت بدن خود را بررسی کنید
 14دنبال شکر یا کافئین هستید، تغییراتی را در نظر بگیرید.

سعی کنید رنگ و تنوع را در انتخاب میوه ها و سبزی ها مانند زرد، نارنجی، 

 14.قرمز، بنفش و تیره در نظر بگیرید

،کتته شتتامل غتتلات     ])الیتتاف غتتذایی([یک رژیم غذایی  سرشتتار از فیبتتر 

تواند به شما کمک کنررد می  ها است،سَبوس دار ، سبزی ها، حبوبات و میوه

 14. تری احساس سیری کنیدمدت طولانی

قرار    شما  مشابه  موقعیت  در  که  کسانی  سر  بر  که  موضوع  این  دانستن 

و چه گامداشته کرده  را طی  آمده، چه مسیری  برداشتهاند، چه  اند،  هایی 

آموزنده است و  مفید  آن. میبسیار  انتخابی  تلفیق روش  با  آنچه    توانید  و  ها 



ت خود را شروع کنید.  خود در ذهن دارید، روش کاری مناسبی را انتخاب و فعالیّ
را کاهش می میزان نگرانی   ،این وضعیت توانید اوضاع  دهد و بهتر میهای شما 

عد عملی،  عد احساسی و چه از بُکاری را تحت کنترل خود داشته باشید؛ چه از بُ
می  حدودی  تا  حداقل  رفته چون  را  راهی  چنین  که  دیگرانی  که  چه  دانید  با  اند 

شده  مواجه  بُوقایعی  از  آگاهی  این  و  عملی  اند  و  احساسی  و  موجب  عد  تشویق 
 9.شوددلگرمی شما می 

  که   دی ریبپذ  را  تیواقع   نیا  ! ددزد گذشته ،حال و آینده شما را بِ  اجازه ندهید 
  به  دی شا.  دزد دُرابِ   شما  ندهیوآ  دگذشته،حالینده   اجازه ت. سی ن  امروز  گذشته
  ،گذشته   گذشته  .  ندارد  یاشکال  د،اماینباش   فتخرمُ  دیکرد  درگذشته   که  ییکارها
  آن   دیبا  فقط.  ستین   تان  یزندگ  از  کردن  پاک  ای  یفراموش  ر،قابلییتغ  وقابل  است
 10.کرد قبول را

کنید   بررسی  دقت  به  را  آن  جوانب  و  اطراف  هرکاری  به  اقدام  از  پیش 

عجله به خرج ندهید ، فواید و مضرات آن را به طور جداگانه و به دقت از  

 1پیش چشم بگذرانید.

در ساعاتی که برای مطالعه اختصاص داده اید سعی کنید سرگذشت زندگی  

اشخاص مهم و نیرومندی را که مشهور به داشتن اراده نیرومند بوده و  

دوره های همۀ   بخوانید. این کار را همیشه ودر  ،کارهای مهمی انجام داده اند

 11زندگی خود انجام دهید.

و، سطح انرژی و تمرکز کمک می کند لق و خ یک روال متعادل به تنظیم خ  

تأثیر  شما  بهبودی  روند  بر  توجهی  قابل  طور  به  توانند  می  که  عواملی   ،

ها و تواند برای مدیریت محرکهای تمرکز حواس، میترکیب تکنیک .بگذارند

 6.پذیری ذهنی مفید باشددر عین ایجاد انعطاف ،ها هوس 



تهیّ از روی سرگذشت مردان بزرگ  نمایش هایی که  و  و  فیلم ها  ه شده 

   1ببینید. ها است ، نمایشگر قدرت اندیشه و نیروی اراده آن

باشید. میل  خونسرد  واقعاً  .چنانچه  است  خونسردی  اراده،  نیروی  دیگر  عنصر 

و بتوانید خونسردی خود را    دارید دارای اراده قوی باشید سعی کنید خونسرد بوده

   1حفظ نمایید. 

دهید. انجام  دارید  دوست  که  را  که    کارهایی  کرد  فکر  توان  می  راحتی  به 

اما اکنون زمان مناسبی است که   .وقتی سرطان دارید، همه چیز تغییر کرده است

 4. برای شما مهم است  "تصمیم بگیرید چه چیزی واقعا

وقتی است و اعصاب تان به  م   ،به خاطر داشته باشید که هیجان های تان

خواهند شد. آرام  ت   زودی  مواقع  و  در  ندهید  نشان  واکنش  و عصبانیت،  هییج 

 1به خود نگیرید.  ،حالت عصبی و هیجان شده

عنوان نوعی       جای ترس از شکست، آن را بهاز شکست نترسید. به

از  مفید، ضروری و یک بخش طبیعی از موفقیت بپذیرید.   اطلاعات

  تشکس   تجربه کسب کنید و از خود بپرسید این بار، این ، های تان شکست

 دهد؟چه درسی به من می

به  اندیشه ها و  افکار و  در تمام دوران زندگی، در کلیه رفتار و گفتار، در 

؛     طور کلی در تمام مراحل مناسبات خود با دیگران صبور و بردبار باشید 

قوی،   ارادۀ  یک  عامل  ترین  نیرومند  و  ترین  بزرگ  که  باشید  داشته  خاطر  به 

؛همچنین   است  بردباری  و  صبر  از  همان  اثر  که  جایی  در  که  نکنید  فراموش 

 1بردباری نیست ، صحبت از اراده به میان آوردن عملی بی جا و بی مورد است!



تقویت  افزایش قدرت اراده و افکار خود را کنترل کنید و شروع به اقدام کنید.  

شما    ،علاوه بر این؛  ت ها و اندیشه های تان نیاز دارد  الیّبه کنترل فعّ ، بهره وری

انجام آن ها   از زیر  باشید و  بلند مدت خود متعهد  به اهداف کوتاه مدت و  باید 

نکنید خالی  از   ،بنابراین  ! شانه  که  است  این  دهید  انجام  باید  که  کاری    اولین 

 1.اجتناب کنید ،اقدامات بی برنامه و بدون تفکر لازم تصمیم به

کردید، به این فکر کنید که چرا    کمبود اعتماد به نفسهر وقت احساس   

توانایی داریدبه  خود شک  ی    آیا.های  به  دست  منفی  افکار  هستید؟یک  با  قه 

منفی نظر  اظهار  یا  برای  ،اتفاق  را  زندگی  تازگی  است؟ مار  هرِزَ  تان  به  کرده 

 9کنید؟ها مقایسه می آدم  ۀخودتان رابا بقیّ

به خصوص در مواردی که عصبی و ، سعی کنید در تمام دقایق زندگی 

 1خونسرد باشید.، ناراحت هستید 

روند،پیش خود،از خودتان  وقتی افکار منفی از سَر و ک ول مغزتان بالا می 

تعریف و تمجید کنید ،یا کمی به خودتان استراحت بدهید و سعی کنید از  

 9.زندگی لذّت ببرید

تان     موفقیّت  ضامن  است  ممکن  که  را  کنترل [شرایطی  و  بهبود      در 

ت در نظر بگیرید و پس از فراهم آوردن و آماده  به دقّ  ،باشد]بیماری تان

کنید. اقدام  کار  به   ، ها  آن  کلیه  اعتماد    نمودن  رویه،  این  تعقیب  در صورت 

بیشتری به خود پیدا کرده در خود برای انجام کارهای موردنظر آمادگی بیشتری  

 1می دهید. نس موفقیت و اعتمادتان را افزایشاحساس می نمایید. شا 

داشتن یک سیستم پشتیبانی    ارتباط برقرار کنید.  ۀ خود،با دوستان و خانواد

است بسیار مهم  کنید،  مراجعه  آن  به  نیاز  در صورت  توانید  پذیرشِ .که می    از 
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کمک نترسید، خواه برای انجام امور، کمک در اطراف خانه، سوار شدن،رفتن نزد  

غذا تهیّه  یا  کُ .پزشک  کمک  است  ممکن  قرار  همچنین  به  را  فردی  که  ند 

ملاقات خود بیاورید تا مطمئن شوید که تمام اطلاعات مورد نیاز خود را دریافت  

   4 .می کنید

های کلیدی برای بهبودی پایدار،  یکی از مولفه  .یک سیستم پشتیبانی بسازید

می  درک  را  شما  سفر  که  است  افرادی  با  خود  کردن  تشویق  احاطه  و  کنند 

،   .کنندمی بهبودی  حال  در  افراد  سایر  و  دوستان  خانواده،  می  اعضای  همگی 

  6 توانند در ارائه حمایت عاطفی و مسئولیت پذیری نقش داشته باشند 

 1به اندازه کافی استقامت به خرج دهید.  ،در انجام هر کاری

بپذیرید.  را  عاطفی  و  عملی  برای    حمایت  حامی  افراد  از  ای  شبکه  داشتن 

مطالعات افراد مبتلا   .سلامتی شما ، به خصوص حمایت عاطفی بسیار مفید است

به سرطان را که بیشترین و کمترین حمایت اجتماعی را داشته اند، مقایسه کرده  

کسانی که بیشترین حمایت اجتماعی را داشتند کیفیت زندگی بهتری داشتند   .اند

  3و عمر طولانی تری داشتند.

تواند به شما کمک کند های پشتیبانی محلی یا آنلاین،می پیوستن به گروه 

گذارند در  ای از افرادی که تجربیات مشابهی را به اشتراک میتا با جامعه

 6.ارتباط باشید 

داشتن فردی که بتوانید در مورد احساسات خود با او صحبت کنید، بسیار  

است گروه  ؛مهم  یک  بخواهید  است  ممکن  دوستان،  و  خانواده  بر  علاوه 

کنید پیدا  شما  .پشتیبانی  که  چیزهایی  همان  با  که  افرادی  با  کردن  صحبت 



کنند می  تجربه  را  تنهایی    ،هستید  احساس  کمتر  کند  شما کمک  به  تواند  می 

   4. کنید و بیشتر احساس کنید که بخشی از یک جامعه هستید

 .با تیم مراقبت های بهداشتی خود در تماس باشیدقرارهای خود را حفظ کنید.  

مطمئن شوید که می دانید چه علائمی را باید  .  هیچ معاینه ای را نادیده نگیرید

داشته   نیاز  است  ممکن  بعدی  غربالگری  های  آزمایش  کدام  به  و  کنید  رعایت 

 4.هر سوالی در مورد اینکه چه احساسی دارید یا انتظار دارید، بپرسید. باشید

تمام کارهای مورد علاقه خود را انجام دهید و روزهای خود را با افرادی که 

سعی کنید یک سبک زندگی عادی و همیشگی جدید   .دوست دارید بگذرانید

 4ایجاد کنید، اما به محض وقوع تغییرات، آماده باشید.

روز   یک  را  کارها  و  کنید  تعیین  بینانه  واقع  انجام    و اهداف  زمان  یک  در 

دوران    دهید. در  که  استراحت    زمانی  و  قابل  بهبودی  اهداف  تعیین  هستید، 

انگیزه و در مسیر خود بمانید، مهم  دستیابی که می تواند به شما کمک کند با 

 6. است

به   به تدریج  و  کنید  یا هفتگی شروع  روزانه  اهداف  با  از کارهای کوچک، 

سمت نقاط عطف بزرگتر مانند رشد شغلی، بازسازی روابط یا دنبال کردن 

کنید کار  های شخصی  زمان   .سرگرمی  یک  در  چیزها  احساس  ،  گرفتن  از 

 6غرق شدن شماجلوگیری می کند. 

با تقسیم اهداف خود به مراحل قابل مدیریت، برای مقابله با چالش های  

مجهزتر   شکست،  از  ترس  بدون  دستاورد  هر  گرفتن  جشن  و  زندگی 

 6.خواهید شد

زندگی پس از درمان نیاز    رخطر اجتناب کنید.پ   از موقعیت ها و محرک هایِ 

شناسایی و اجتناب از موقعیت هایی که ممکن است منجر به   . به هُوشیاری دارد



است ضروری  شود،  عوُد  یا  افراد،   .وسوسه  از  اجتناب  معنای  به  تواند  می  این 

مکان ها یا فعّالیّت های خاصی باشد که در گذشته با مصرف مواد، مرتبط بوده  

 6 .اند

 3.وعده های غذایی خود را برنامه ریزی و هماهنگ کنید

شکایت ناله،  برابر  در  نشویدهرگز  تسلیم  انتقادات  و  شما  حرف   !ها  های 

دارند مشکلات  ،قدرت  از  نالیدن  شما.  خود  بر  خصوص  احساس    ،به  همیشه 

می القا  شما  به  را  بُ بدتری  احساس  نه  را صرف  ،  بنابراین   ؛هتکند،  خود  وقت 

 1شکایت و نالیدن نکنید.

خواهید تا ابد  تان را روی بهتر کردن شرایط بگذارید. اگر میانرژی ذهنی 

نخواهید   وضعیت  بهبود  برای  کاری  هیچ  آخر  دست  بپردازید،  نالیدن  به 

 1.کرد

کنید.  پیدا  را  اشتیاق  و  اغلب    هدف   ، درمان  از  پس  زندگی  بازسازی 

چه از طریق کار باشد، چه داوطلبانه یا   .نیازمندکشف دوباره علایق و هدف است

فعّالیّت  در  شدن  درگیر  معنی سرگرمی.  میهای  تا  دار،  کند  کمک  شما  به  تواند 

کنید پیدا  اعتیاد  از  فراتر  و هدفی  به هدف  فعّالیّت .رسیدن  ایجاد این  باعث  ها، 

ها و افکار منفی کمک  شوند و به منحرف کردن تمرکز از ه وس حس هویت می 

   6.کنندمی

بپردازید.  مشکلات  حل  به  تسلیم شدن،  جای  انسان  به  از  را  آسایش  تغییر، 

انسان می بیشتر  بنابراین  موانعگیرد؛  با  دهند که ترک  ترجیح می  ،ها در مواجهه 

 1.ای برای حفظ شرایط موجود باشندمیدان کنند و به دنبال بهانه 



کنند که چگونه از  بینند و به این فکر میافراد با اراده قوی، موانع جاده را می

کنندۀ خلاق  تواند یک حلآن عبور کنند. با تمرین و ممارست هر کسی می

 تر از عقب کشیدن و درجا زدن است! مسئله باشد و این کار مطمئنا مفرح

اندیش نیروی  توانند    ۀبه  می  دیگران  که  نکنید  خیال  و  کنید  اعتماد  خود 

با تصور این که دیگران بهتر    بهتر از شما بیندیشند.  و  بهتر از شما فکر کنند

از شما می اندیشند نیروی اندیشه خود را به میزان زیادی از دست خواهید داد و  

در چنین حالت ، به میزان عدم کفایت نیروی اندیشۀ خود، امکان برخوردار شدن  

 1از یک اراده محکم و تقویت آن را از دست خواهید داد.

نمایید.پایداری   حفظ  کارها  انجام  در  را  تان  پشتکار  کاری  و  به  که  وقتی 

تا پایان کار به خاطر   اقدام می کنید، آرزویی را که خیال برآوردن آن  را دارید 

 1داشته باشید.

به    اید  کرده  آغاز  که  ای  علاقه  همان  با  را  کاری  هر  کنید  انجام  سعی 

کسانی که کاری را شروع کرده و پیش از اتمام آن به کار  جزءهرگز    .برسانید

به کار    ،آنپایان  دیگری می پردازند نباشید. کاری را که شروع کرده و پیش از  

کرده اید به انجام برسانید و        نباشید. کاری را که شروع    ،دیگری می پردازند

 1دلسرد نشوید و دست از آن نشویید.  ،ت آمیز آنپیش از انجام موفقیّ

1در قبال اتفاقاتی که برخلاف میل شما پیش می آید عصبی نشوید. 
 

نمایید.  امتحان  را  اراده  عادتِتمرین  در  تغییر  اراده،  تمرین  برای  روش    یک 

زدن  عبارات،    حرف  یا  جملات  کردن  خلاصه  جای  به  تا  کنید  تلاش  است. 

حرف  در  کنید  تلاش  یا  کنید.  ادا  کامل  را  کلمات  جملات  از  خود  زشت  های 



چالش  ایجاد  با  نکنید.  میاستفاده  دست،  این  از  کم هایی  ارادهتوانید  را  کم  تان 

 1.تقویت کنید

.    نیروی اعتمادی را که در آغاز کار احساس می کنید تا آخر حفظ نمایید

نکنید که مردان مشهور   فراموش  را فقط در سایۀ   ،زیادیهرگز  بزرگ    کارهای 

  1!استقامت و پشتکار توانسته اند به پایان برسانند

 3.تجربه کنید  ،عشق را از هر فاصله ای  

کنند  را دست کم نگیرید. بسیاری تصور می فواید ورزش   تحرک داشته باشید.  

  که ورزش علاوه بر در حالی   ؛ها مفید استتنها برای عضلات و استخوان   ، ورزش

در نتیجه    ؛کندکمک می   ]به بهبود بیماری سرطان  [فوایدی که برای جسم دارد،

و اهداف  ]افزایش سلامتی و بهبود بیماری تان کمک کردهبه    [توانیدتر میراحت 

 1! خود را با شور و اشتیاق بیشتری دنبال کنید

، پیشرفت و توفیق آینده تان خواهد بود ضامن  ناراحتی هایی که از تحمل 

 1وگردان نباشید.ر 

توانید می  فعّ  ،اگر  روز  باشیدهر  به   . ال  تمایلی  روزها  بعضی  است  ممکن 

برای سلامت جسمی و روانی شما بسیار مهم   ،ورزش نداشته باشید، اما حرکت

انجام   .کمک کند  تان  ورزش می تواند به تقویت عضلات و بهبود تعادل .است

می تواند شما را کمتر در معرض خستگی یا افسردگی قرار دهد و حتی  این کار،  

 5ممکن است به شما کمک کند طولانی تر زندگی کنید.

دهید افزایش  را  خود  فعّالیّت  میزان  تدریج  به  توانید  از      .می  بیش  انجام 

تیم       .حد زود هنگام ورزش، باعث می شود احساس خستگی بیشتری کنید
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تواند در مورد نوع و میزان تمرینی که انجام آن  سرطان یا پزشک عمومی ، می

 5خطر است به شما توصیه کند. برای شما بی 

ورزش  هنگام  در  ویژه  مراقبت  به  نیاز  است  ممکن  افراد  از          برخی 

بهبود می  برخی از بیمارستان ها برای افرادی که پس از درمان   .داشته باشند

 3یابند، برنامه های ورزشی دارند.

از بعد  و  کنید.  در حین  به    درمان سرطان، ورزش  تواند  کار، می  این  انجام 

علاوه بر ورزش منظم،   .کاهش خستگی،افزایش وزن وکاهش قدرت کمک کند

 3خودداری کنید. ،سعی کنید ازنشستن یا دراز کشیدن طولانی مدت

 1ودرنج نباشید. حالت عصبی و اندوهناک خود را آشکار نسازید.ز 

دارد  اینجا  در وجود  اندام  تناسب  برای  نکته  اندام   :چند  تناسب  روال  یک 

باشد.  هوازی  های  فعّالیّت  باشد؛شامل  خطر  بی  شما  برای  که  کنید  این   ایجاد 

   .ورزش های قدرتی را نیز در نظر بگیرید .مپاژ کندپُ  قلب شما  باعث می شود

زمان   .راه هایی برای راه رفتن در زمانی که به طور معمول نشسته اید پیدا کنید

 3 .نشستن خود را با ایستادن  هریک ساعت کاهش دهید

خود   روز  طول  کنید،  در  ورزش  کوتاهی  مدت  در   . به  را  بدنی  فعّالیّت 

تیم مراقبت    حتماً با     .رویدادهای خانوادگی، وقت با دوستان و سفرها بگنجانید

که   ورزشی  برنامه  یک  ایجاد  مورد  در  خود،  بهداشتی  و    های  ایمن  شما  برای 

 3.مناسب است صحبت کنید

تا   هفته  می سازید   ،روز  2هر  را  خود  که عضلات  جایی   ، قدرتی       تمرین 

دهید کنید   .انجام  صحبت  خود  پزشک  با  شروع  از  می .قبل  ها  توانند  آن 

هایی ممکن است برای شما بهتر عمل کنند،  هایی در مورد اینکه چه تمرین ایده



خاب کنید که از آن  پس از دریافت راهنمایی، فعّالیّت هایی را انت .به شما بدهند

 ا 3ها لذّت می برید.

کنید ورزش  دیگری  شخص  تواند     با  می  دیگری،  شخص  با  کردن  .ورزش 

راه خوبی برای حفظ انگیزه تان باشد، زیرا می توانید در روزهایی که ممکن است  

 .احساس نمی کنید تمایلی به انجام آن ندارید، یکدیگر را وادار به ورزش کنید

توانید همدیگر را به چالش بکشید تا  کنید، میوقتی با شخص دیگری ورزش می 

 11. هر بار،کمی به خودتان فشار بیاورید

 1توجه نکنید. ،که دوست تان نمی دارند به رفتار و گفتار کسانی

  تواند راهی عالی برای حفظ انگیزه باشد،های ورزشی، می رفتن به کلاس 

می  جامعه  زیرا  یک  از  بخشی  کنید  احساس  تفریح،  و  ورزش  هنگام  در  توانید 

 11.هستید

در نظر بگیرید که    .از مشکلات نترسیددر برابر سختی ها به زانو در نیایید!  

خُ  در  های    ورِکارهای مشکل،  است  انسان  قوی  و  اراده  خاطر  ؛ همچنین  با  به 

نبلی  بیاورید که فقط مردم بی اراده، از مقابل مشکلات می گریزند و دست از ت 

 1خود بر نمی دارند.

خسته باشید.وقتی  خودتان  سلامتی  مواظب  خود    اید،  به  روزها،  بعضی 

روزها   بعضی  بدهید.  فاصله   ورزشاستراحت  با  فقط  هم  روزها  بعضی  کنید. 

هواخُ کمی  و  کار  فضای  از  حالگرفتن  می   وری،  بهتر  اخیراتان  ببینید    "شود. 

اید؟ غذاها و  های شما به چه صورتی بوده است. آیا استراحت کافی داشتهعادت

تواند در عبور از  می   ،اید؟ توجه به حفظ سلامتیهای سالم مصرف کرده نوشیدنی 

 9.به شما کمک کند  ،ود و ایجاد انگیزهکُرُ
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شما با نحوه زندگی، دلیل زندگی و شیوه زندگی خود، سرطان را شکست  

اسکاتدهیدمی  با  ).)استوارت  نه  کنید،  زندگی  با شرایط خودتان  را  زندگی خود 

  8.شرایط سرطان

برای خود بی جهت مسئله و مشکل نتراشید! وقتی هم که با مشکلی مواجه  

 1می شوید تا از میان برداشتن کامل آن، از پا ننشینید و هرگز از آن نهراسید.

کنند! باز  تان  برای  را  دَر  دیگران  تا  نمانید    در   که  اند  بوده  یمردم  منتظر 

  داشته  که   یتیخلاق   با  و  کنند  دایپ  را  ر ی مس  ن یبهتر  اند  توانسته  طیشرا  نیتریددش 

.  اند  بازکرده   شان یغلشُ  ت یّوفقومُ   لاتی،تحص یآزاد   یرو   به  را   ید یجد  یِ رهاد    اند

  ی برا   آن  از   و   دای پ  را   هفته ن   قدرت   آن  و   د یری گ  کار  به  را   تان  واس ح    و   وش هُ   تمام

  آن   دیتوان   یم   شک  بدون .دیکن  استفاده   ،تان  اقیاشت  ختن یرانگ ش ب  و  دیشدت 

  10.دی کن دایپ  خودتان درون را  کمال و عظمت

است. شما  داستان  تان،  بنویسید زندگی  کنید .خوب  ویرایش  شما   .اغلب 

می نمی  تان  برای  که  اتفاقاتی  میتوانید  اما  کنید،  کنترل  را  نحوۀ  افتد  توانید 

 8خواهید داستان تان چه بگوید؟ می  . برخوردتان با آن را کنترل کنید

اید، نه فقط چقدر باید پیش  به یاد داشته باشید که چقدر پیشرفت کرده

خواهید نرسیده باشید، اما به جایی که قبلاً  ممکن است به جایی که می . بروید

اید!  ممکن است به راحتی درگیر این شوید که چقدر باید پیش  بودید، هم نرسیده 

پیش   .بروید و تشخیص دهید که چقدر  نگاه کنید  به عقب  نکنید که  فراموش 

 8کند.تر میهر روز شما را یک قدم نزدیک  . ایدآمده



کند، ثابت شده است که داشتن دیدگاه مثبت، به مدیریت استرس کمک می 

گوید در زمانی مانند تشخیص سرطان »مثبت فکر کنید«  اما وقتی کسی می

 8!تر از انجام دادنش استیا »خوش بین باشید«، گفتنش بسیار آسان

و زندگی    کشیدشما اینجا هستید، ن فس می . برای این روز، شکرگزار باشید

نباشد که می  حتی اگر این زندگی  کنید،می خواهید یا به آن امیدوار بودید،  تان 

 .همیشه چیزی برای شکرگزاری وجود دارد .زندگی است

باشید:   داشته  یاد  به  را  این  کردید،  امتحان  را  احتمالات  تمام  تو  "وقتی 

به جستجوی آنچه که به دنبالش  .)توماس ادیسون("ای این کار را نکرده

  8 .آن را خواهید یافت. هستید ادامه بدهید

نشوید  تسلیم  نشوید . هرگز  تسلیم  هرگز  هرگز،  به  ۀ شیو8!هرگز،  برای  دیگر 

در است.  پایداری  و  استقامت  انگیزه،  آوردن  واژ   هایصحبت   دست  نباید  ۀ  تان 

شما    ؛عید به نظر برسندتان چقدر ب   بیاورید. مهم نیست که اهداف  "غیرممکن"

برسید خود  هدف  به  سرانجام  تا  کنید  وکوشش  هم   ،تلاش  مشکلی  اگر  حتی 

 9تان رخ دهد، از تلاش دست نکشید.  برای

باشید.خوش می بین  فکر  که  از  کسی  پس  عقب  به  قدم  یک  برداشتن  کند 

نیست؛ فاجعه  جلو،  به  قدم  یک  است  برداشتن  رقص  یک  شبیه  ممکن   .بیشتر 

خواهید نباشید، اما فقط در حال انجام رقصی هستید که  است الان جایی که می

 8! شودزندگی نامیده می 

تر از آن چیزی هستید  تر از آن چیزی هستید که باور دارید، قویشما شجاع

دو  کنید، و تر از آن چیزی هستید که فکر میرسید، باهوشکه به نظر می 



ید  نگذار .کردیدبرابر زیباتر از آن چیزی هستید که تا به حال تصور می

   سرطان، باعث شود خودتان  را دست کم بگیرید یا ارزش خودتان را 

 8 .فراموش کنید

نباشید هرگز از یک جای زخم، شَ  این معنی است   .رمنده  به  این به سادگی 

هر   .تر بودیدکه شما از هر چیزی که سعی در آسیب رساندن به شما داشته، قوی 

های تان را با افتخار  جای زخم  .چه آن را ببینید چه نبینیدکسی جای زخم دارد  

  8 .بپوشید

نرسیده  آن  به  که  زمانی  تا  و  باشید  متعهد  خود  هدف  و  به  سعی  به  اید، 

 9.کوشش ادامه دهید

  ی ار یبس  .رساند  یم  تیّموفق   به  را  یراه  هر،    اراده.اراده تان را تقویت نمایید
  تمام   و  شوند  یم دلسرد ،    رشان یمس   در   یسخت   ن یکوچکتر  دن ید  با   افراد   از

  در   که  است  ی حال   در   نیا  اما  ؛کنند  یم  فراموش   را  شان  یآرزوها   و  ها   هدف
  یم  فکر .  است   داشته   وجود  یموانع  ،همواره  ای دن  موفق   ی ها  انسان  تمام  ریمس
  ر د   ،را  رد   بارها  اند؟  دهیرس   شان  یی طلا  ی ها  افتهی  دست  نیا  به  چطور  دی کن

  ی ها  اشتباه  بارها  .اند  کرده   دشانی ام  نا  و     اند  ده یکوب   هم   به  شان  صورت
   10. است شده  نابود  شان یاها یرو    و  اند داده انجام  بسیار

روانه نیست و وقتی بیمار وارد  کمان و پَاش رنگین دانیم که سرطان همه ما می

اما اکثر ما ،   .تواند دشوار باشد شود، خروج از آن می یک ذهنیت تاریک می

بینی در  ایجاد دیدگاه و خوش "به، لهام را داریم که به نوعی مید و اِآن پیام ا 

 8 .کندکمک می  "یک موقعیت



.تعیین اهداف واقع بینانه برای خود، یک راه عالی  جهت    هدف گذاری کنید

خواهید ورزش را  برای مثال، اگر می  .حفظ انگیزه به منظور سالم ماندن است
خواهید در یک بازۀ زمانی  شروع کنید یا به آن بازگردید، تعیین هدفی که می

تواند به شما کمک کند تا در مسیر حرکت خود قرار  مشخص به آن برسید، می

 11.بگیرید

سعی کنید برای هر روزتان، هدف مشخصی بگذارید و تمام تلاش تان  

موفقیّت       به  قدم  یک  تا  بکنید   ، خود  انتظارات  کردن  برآورده  برای  را 

 10نزدیک تر شوید.

به    پیوستن  هفته،  در  بار  فعاّلیّت چند  مانند  تواند چیزی  می  یک هدف، 

حرکات   بر  تسَلط  یا  تمرینی،  کلاس  یا  تفریحی  تیمی  ورزش  یک 

  11کششی خاص باشد. 

کنید زندگی  مثبت  نگرش  کار  .با  در  انگیزه  ایجاد  به    ، برای  که  است  این 
از  ،زندگی درصدش آن    10کل زندگی فقط   نگاهی مثبت داشته باشید و بدانید 

آن، چگونگی واکنش ما است. ما   ۀدرصد بقی  90افتد و  چیزی است که اتفاق می
و   نگرش خود هستیم،  و  اعمال  می   آنمسئول  تغییر  مناسب  زمان  در  کنند.  ها 

نشاط که  اشیایی  یا  افراد  با  شما  که  تعامل  هنگامی  در  هستند  مثبت  و  بخش 
  9اید.کنید که راه درست را یافته هستید، احساس می 

  توانید این انرژی را درکند و میخ لق میبخندید. خندیدن شما را خ وش

 9.تان هدایت کنیدجهت پیگیری اهداف

خود به  باشیدم    تاننسبت  سالم  ثبت  تغذیه  یا  ورزش  بدون  را  مدتی  اگر   .
داشته   بدی  احساس  خودتان  به  نسبت  نباید  و  ندارد  مشکلی  این  اید،  گذرانده 

کنید گناه  احساس  یا  فعلی  .باشید  زندگی  سبک  از  نظر  می صرف  توانید  تان، 
 .های جدیدی ایجاد کنید و تغییرات مثبتی برای سلامتی خود ایجاد کنیدعادت

 11  . داشتن باور مثبت به خود، بسیار مهم است



هر چه زودتر به اضطراب خود آگاه شوید، زودترمی    اضطراب را کنار بگذارید.
 13توانید از میزان شدتّ آن بکاهید.از موقعیت های اضطراب انگیز دوری کنید. 

در  .های بهداشتی خود در میان بگذاریدهای خود را با تیم مراقبتنگرانی
های  مورد ترس از بازگشت سرطان خود صادق باشید تا آن ها بتوانند به نگرانی 

کنند رسیدگی  است .شما  متفاوت  بیمار  هر  در  سرطان،  بازگشت  تیم      .خطر 
تواند حقایقی در مورد نوع سرطان و احتمال بازگشت آن را به  مراقبت شما، می 

   20.توانند به شما اطمینان دهند که مراقب شما هستند آن ها می. شما ارائه دهد

به ویژه در شرایط سخت و  [  ،   شما نباید باور خود راباور خود را از دست ندهید.
اعتماد به نفس و میزان انگیزه شما    ،انجام چنین کاری.از دست بدهید  ]بُحرانی 

کند. هر زمان که موفق هستید، به خاطر آن خوشحال باشید و با انجام  را کم می
 9.خودتان را شاد کنید ،کاری که دوست دارید 

در زندگی خود به دنبال جستجو و  نسبت به زندگی ، بی تفاوت نباشید.

نباید شما وقت آزاد زیادی داشته باشید تا از زندگی   "هیجان باشید. حتما

و به دنبال دلیل و پاسخ.  ج  و   ستت ببرید؛ زندگی شاد و موفق ،یعنی ج  لذّ

اینگونه متوجّه می شوید که در زندگی خود هدف دارید؛ البتّه در مسیر مثبت!  
10 

 رمفُرر   خوش  .ممکن قرار بدهید  ی  وحی وفکرر   در بهترین وضع    ودتان را  خ 
 زدن،  حرررف   برای.  دیشو  حاضر  اقیاشت  و  انرژی  با  جمع  در  و  باشید  انیب  وشوخُ
 و آمیررز کنایرره عبارت با. کنید انتخاب را سخنان  ترین آهنگ وشخُ  و  نیتر  بایز

 12 !ندهید عبرت درس دیگران به دار نیش
م  دید  کاربا  انجام  برای  کنید.الیّفعّ   ،ثبت  مثبت   ت               ، اندیشیبرای 
اندیش باشید و یاد بگیرید که افکار  ثبت بیاموزید که بیشتر اوقات مُ .  تلاش کنید

ر بیرون کنید. ممکن است که همه  د راه شما باشند، از س منفی را قبل از آنکه س 



توانیم این حس  اندیش باشیم، اما باور کنید که بیشتر ما می نتوانیم همیشه مثبت 
نتیجه حاصل و  تقویت کنیم  بیشتر ما کمک  نیز می   ،را در خود  به تلاش  تواند 

 9.کند

مثبت آن روز و    ۀ نکت  ، در پایان هر روزپیدا کنید.،  روز  برای  هر    ای مثبت  نکته
فردا اتفاق بیفتد را یادداشت کنید. فراموش    هستید  شتاقهمچنین موردی که مُ

،  د  حتی در یک روز ب ،  خوب  پیشامد های    تان را برای دیدننگاه   "نکنید که دائما
 9.تمرین بدهید

دهند. اگر در ادامۀ هایی بیندازید که به شما انگیزه میگاهی به نَقلِ ق ولن

    های افرادی ، به دنبال نَقلِ ق ولشویددچار ناا میدی میمسیرتان دارید 

       ها، را همراه داشتهق ولکنید؛ این نَقلِ بگردید که آن ها را ستایش می

 باشید یا روی میز کارتان. 

کننده  هی های تُژی انر   تنهاراه خلاص شدن ازرو شوید.  بهر و    ،های تانرسباتَ
هایی ترس   ۀهم  و بشوید. رُ  به   روبه طور مستقیم ُها    این است که با آن   ،و منفی
تواند  کنید می آنچه گمان می   ۀهم  ؛همچنین  تان دارید را بنویسیدهدف   ۀکه دربار 

ها را دیدید، دیگر قدرت  این ترس طور آشکار  اشتباه از آب در بیاید. زمانی که به  
بروز   برای زمان   تصمیم هاییتوانید  وقت می آن  .سابق را بر شما نخواهند داشت

 9.ها در نظر بگیرید آن

توانید  اید و سخت میکنید کُند شده اگر احساس می به اندازه کافی آب بنوشید.
 9شاید دچار کمبود آب هستید. د،مرکز کنی ت 

  ی مشخص   یها  قدرت  با  ما  از  کدام  هر  از قدرت هایی که دارید استفاده کنید.

  ن یا  کردن  کشف  ت،یّموفق   رمز.  است  ودمان خُ  خاص  فقط  که  م یا  آمده   ا یدن  به

ویژه درشرایط  [روزمره  یزندگ  در   ها  آن  گرفتن  کار  به   و  یذات  یها   قدرت به   ،

https://www.chetor.com/26581-%DA%86%DA%AF%D9%88%D9%86%D9%87-%D8%A8%D8%A7-%D9%86%D8%A7%D8%A7%D9%85%DB%8C%D8%AF%DB%8C-%D9%85%D9%82%D8%A7%D8%A8%D9%84%D9%87-%DA%A9%D9%86%DB%8C%D9%85/


  و  م یکن  استفادهخود   یها   قدرت   از   چطوریاد بگیریم   د یبا.  است  ]سخت و بُحرانی

  10! م یبکش   چالش  به  را مان یرو      شی پ  یها یسخت

وقت خود را با نگرانی     .قرار نیست به آن سمت بروید . به گذشته نگاه نکنید

نکنیددر مورد چیزهایی که نمی  به جلو   .توانید کنترل کنید، مانند گذشته، تلف 

 8!حرکت کنید 

اند ،گوش بدهید. اگر  در شرایط شما بوده "انسان هایی که قبلا به ص حبت

 اید به سخنرانی انسان های موفق گ وش دهید.  دچار تَوَق ف شده

م شَ باشید.دوستان  داشته  آدم  وق  مانندبا  ذهنیتی  که    رفت   ددارن  شما  هایی 
و  تان رُ وقتی انگیزه خواهند به هدفی برسند.  هایی که مانند شما می   آن؛آمد کنیدو

آن،  رفتکاهش  به   نفس   نزد  به  اعتماد  تا  بروید  کند.ها  پیدا  افزایش    تان 
می  همچنین  هم  آن شما  برای  را  کار  همین  گاهی    توانید  بدهید.  انجام  ها 
 9.توانیم ببینیم تر از توانایی خودمان میهای دیگران را راحت توانایی 

برخی افراد دوست دارند انرژی خود را با داوطلب شدن و کمک   .بخشش کنید

دهد و  مفید بودن از این طریق، به آن ها حس معنا می  .به دیگران، هدایت کنند

  20. دهد توجّه خود را به دیگران معطوف کننداجازه می  به آنان

نوشتن در یک دفتر خاطرات یا دفترچه یادداشت   . احساسات خود را بنویسید

بسیاری از افراد متوجّه   .، ممکن است به شما در بیان احساسات تان کمک کند

ها  کند تا از نگرانی شوند که نوشتن افکارشان روی کاغذ، به آن ها کمک میمی

 های شان رها شوند. و ترس 

وقتی هوا تاریک است، به  .کمان باشیدبارد، به دنبال رنگین وقتی باران می

امید در طول تشخیص  ۀممکن است پیدا کردن روزن .ها باشید دنبال ستاره



اگر به دنبالش بگردید، آن را پیدا   .سرطان دشوار باشد، اما آنجا است

 8 !خواهید کرد

هر   .هیچ گزینه دیگری وجود ندارد   .توانید و انجامش خواهید دادشما می 
ها، ویزیت پزشکان  از طریق درمان روز این جمله تاکیدی را به خودتان بگویید.

 8 .گیردو هر چیز دیگری که سر راه تان قرار می 

با یک متخصص تغذیه در مورد غذاهایی   .رژیم غذایی سالم داشته باشید 

 20.که باید برای سالم ماندن و حفظ قدرت خود بخورید، صحبت کنید 

چیزی   چه  که  یابید  می  موجب  در  شما  خوشحالی  و   ۀ          همشود.شادی 
ازاین    ؛شوندای یا کارهای خاصی سبب شادی ما میدانیم که شرایط ویژه ما می
می رو، شاد  را  شما  که  میکاری  که  اندازه  هر  دهید؛  انجام  یا  کند،  توانید 
با آداب و رسوم اجتماعی که    ،خواهید. البته باید مراقب باشید که این خواستهمی

می  زندگی  آن  نباشد در  تضاد  در  مذهبی  و  انسانی  باورهای  با  و  به  . کنید 
 9یک کتابخانه کوچک برای خود ترتیب دهید. .های حکیمانه گوش دهیدگفته 

کنیدراه پیدا  خود  آرامش  به  کمک  برای  که .هایی  است  شده  تمرین    ثابت 
کند و ممکن است به شما  به افراد دارای استرس کمک می   بخش ،های آرامش 

 20.در آرامش یافتن هنگام نگرانی کمک کند

بسیاری از بازماندگان، ایمان، مذهب یا حس   .از معنویت، آرامش بگیرید

 20.اندمعنویت خود را منبع قدرت یافته

 ! امری عادی است  ، بدانید که ترس از هر دردی برای بازماندگان سرطان

های بهداشتی خود بپرسید که عوارض جانبی خاص چقدر ممکن  از تیم مراقبت 

را نگران می  .است طول بکشد به آن هااطلاع  اگر علامتی دارید که شما  کند، 

بگیریدمی  .دهید مشاوره  ملاقات،  وقت  تعیین  مورد  در  صحبت   .توانید  فقط 



های شما کمک  کردن با آن ها در مورد علائم تان ممکن است به کاهش ترس 

بدن   در  خاصی  احساسات  تشخیص  به  شروع  است  زمان،ممکن  وباگذشت  کند 

 20.خود، به عنوان طبیعی کنید

اید و انگیزه کاری را ندارید، تصور کنید  حوصلهخود قرار بگذارید.اگر بی  با

در این است که به محض شروع، آرام    ، این کارخُوبی    اید.که سرشار از انگیزه
 9!در وجود شما زنده شده استدرحقیقت ور و علاقه، کنید که شُآرام احساس می 

کنند مخفیانه وارد شوند، اما سعی می  ،افکار بد   .، بیندیشد افکار خوب  به  فقط

 8 .فقط روی افکار خوب تمرکز کنید. ها اجازه ندهید به آن

باشگاه گردهمایی ها، کلاس در  یا  کنیدها  اجتماعی شرکت  با   . های  بودن 

و    دیگران، سرطان  از  غیر  چیزهایی  روی  تا  کند  کمک  شما  به  است  ممکن 

 20.های ناشی از آن تمرکز کنیدنگرانی 

اگر قبل از سرطان زندگی خود را دوست داشتید، از زندگی بعد از سرطان  

 8 .دوباره زیبایی را خواهید یافت. نترسید

سبک   از  دیگری  جنبه  هر  یا  سلامتی  عادات  تغییر  برای  خود  توانایی  به 

 11ایمان داشته باشید. ،زندگی خود که می خواهید

بنویسیدیا    ،شودهایی را که موجب پیشرفت فردی و ایجاد انگیزه میجمله

رانندگی،   هنگام  هستید،  متِرو   یا  اتوبوس  سوار  که  زمانی  کنید.  ضبط 

به آن گوش کنید  دوچرخه پیاده روی،  یا  یا در حالی که ،  سواری، دویدن 

 9.های تان را بخوانیدمشغول انجام کاری هستید، یادداشت

 9روی کنید و سرحال و آماده به مسیرتان بازگردید!ساعتی را صرف پیاده



اگر با مانعی برخورد کردید که سدَ راه تان بود تمرکز کنید و به این فکر  

بزنید دور  را  توانیدآن  می  چطور  که    نگاهش  و  د یست ینا  طور  همان.کنید 
  اد یز  ت یموفق  به   دن یرس   ی ها  راه!  باشد  دی مف  که  دیکن   یاقدام  کی  د،ی کن

 10.است

عکس   هایاز  کنید.  ،بخشالهام  انسان  کسی    استفاده  چه  شما  قهرمان 
 جانب آن    نگاهی که از .  تان در اتاق کار داشته باشیداست؟ عکسی از قهرمان

انگیزه کنید کمک میاحساس می   ،ها روی خودتان به  کند  تا  کنید  را حفظ  تان 
 9!ها برسید جایگاه والای آن

تاریک  در  آسماناغلب  درخشانترین  که  است  ستارهها  را  ترین  ها 

شما دیگر   .پیدا کنید   ،هایی را در موقعیت خودسعی کنید زیبایی .بینیممی 

بدی   چیز  لزوماً  این  اما  بودید،  از سرطان  قبل  که  بود  نخواهید  آن کسی 

 8.نیست

در طول سرطان، زمانی برای انرژی منفی وجود ندارد. باید در اطراف افرادی 

 8کنند. برانگیز و شما را بهتر میبخش، چالشباشید که الهام

کنید صحبت  دیگران  و   .با  دوستان  با  خود  احساسات  گذاشتن  اشتراک  به 
متوجه   و  باشید  داشته  بهتری  احساس  کند  کمک  شما  به  است  ممکن  خانواده 

.شوید که تنها نیستید
20 

بپیوندید همسالان  حمایتی  گروه  یک  می  .به  افراد  با  برخی  صحبت  گویند 
سایر بازماندگان سرطان با همان نوع سرطان، به آن ها کمک کرده است تا با  

بیایند کنار  خود  گروه  .استرس  مورد  در  اطلاعات  کسب  با  برای  محلی  های 
کنید مشورت  خود،  بیمارستان  اجتماعی  دنبال   .مددکار  به  آنلاین  به صورت  یا 

 20. های آنلاین باشیدهایی در منطقه خود یا گروه گروه 



تان  های مورد علاقه آهنگ.های انرژی بخش تهیه کنید ای از آهنگمَجموعه
کند، به  تان اُفت میجا جمع کنید و قبل از آغاز کار یا هر وقت که انرژی را یک 
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