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 مع الألم التعایشالرعایة أثناء تقدیم 

ً یمكن أن یكون الألم المزمن  وإدارة المواعید  الإرھاق،بما في ذلك:  تحدیاتھ،الاعتناء بشخص ما أثناء شعورك بالألم لھ  . إنّ عارماً ومُتعبا

جد مقدمو الرعایة الذین یعیشون مع الألم صعوبة . قد یَ والإجھاد الآخر،وتخصیص مساحة للشخص  الجسدیة،والقیود  المتعددة،الطبیة 

 .أحبائھم منھم ما یتوَقعُ أیضًا في إدارة 

 :یاتفیما یلي بعض الممارسات لمقدمي الرعایة الذین یعانون من الألم لإدارة ھذه التحدّ 
 

 مع الذاتمارسة التعاطف مُ    (1)

نا نبذل قصارى جھدنا ونستحق الاعتناء بأنفسنا حتى أنّ نا بِ طف لنفسك والاعتراف بإنسانیتك. إنھ یخبرالتعاطف مع الذات یعني إظھار اللّ 

یمیلون إلى أن  ظھر الأبحاث أن الأشخاص المتعاطفین مع أنفسھماجھة التحدیات. النقد الذاتي ھو عكس التعاطف مع الذات. تُ أثناء موَ 

 .یكونوا أكثر رعایة وتسامحًا ودعمًا للآخرین

 

التعاطف مع الذات ھو فرصة لقبول اللحظة الحالیة بكاملھا. یمكن أن تكون لحظة مؤلمة أو صعبة ولكن احتضان أنفسنا بلطف ورعایة 

أن نكون أكثر ارتباطًا بالآخرین  فيفھذا یساعدنا  ت،الذاالتعاطف مع  ممارسةیظُھر أنھ یسُمح لنا بأن نكون بشرًا أیضًا. عندما نتمكن من 

 .أیضًا
 

لھیئة "كولومبیا البریطانیة للتعامل حلقة البثّ الصوتي (بودكاست) استمع إلى  الألم،ل التعاطف مع الذات وإدارة لمعرفة المزید حوْ 

 .مع الألم" حوْل الوعي والتعاطف مع الذات

 

لمقدمي الرعایة  نترنیتالإة عبر الندوَ استمع إلى  الرعایة،ل التعاطف مع الذات وتقدیم للحصول على مزید من المعلومات حوْ 

 .لمقدمي الرعایة الواعي مع الذاتالعائلیة في كولومبیا البریطانیة حول التعاطف 

 

 اً حدود ضَعْ  (2)  

ً  الخاصة،ر احتیاجاتك دّ قَ تُ أن یعني  نٍ رِ ك مقدم رعایة عائلي مَ كونْ  حیوَِی�ا حدود جزءًا لا عُ ضْ وَ  عدُّ عند محاولة إدارة الألم المزمن. یُ  خصوصا
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ً  الحدود وَضعُ ھذه صعباً. بالرغم من كوْن ذلك أمراً  ،من تنظیم نفسك للاستمرار في القدرة على تقدیم الرعایة متفانیاً أنك لست  لا یعني طبعا

بدلاً من  والتفّاني، بمزید من العطف تقدیم الرعایةبل على العكس تمامًا. یسمح لك وضع الحدود بالاستمرار في  - وملتزماً بتقدیم الرعایة

 :ضع الحدود كمقدم رعایةبعض الطرق لوَ  ، إلیْكَ رعایة. فیما یلي ك كمقدمرالشعور بالضیاع أو الاستنزاف من دوْ 

 
فْ على • اك القیام بھا. ھل ھناك أشیاء یمكن أن یقوم بھا فرد آخر من تقدیم الرعایة التي لا یمكن لأحد سوَ  أنوَاع تعَرََّ

 ؟مستأجرٌ  مساعدٌ العائلة أو صدیق أو 

تفعلھ). على سبیل المثال:  لنْ ما (أو  فعلھ ما یمكنك فعلھ وما لا یمكنكلھ  حدودك مع الشخص الذي تھتم بھ. اشرحْ  ناقشْ  •

 ." مكنني مساعدتك بعد العشاءم صعب في العمل. سأرتاح لبضع ساعات وبعد ذلك یُ بیوْ  "لقد مررتُ 

بالذنب  كإلى إثارة شعور  لتقدیم الرعایةضع حدودٍ دي الاعتناء بنفسك ووَ ؤَ یُ  ة احتیاجاتك الخاصة. قدوقتاً لتلبیَ  صْ خصّ  •

یكون من الأسھل الحفاظ على طاقتك والاستمرار في  صحتك،من خلال الحفاظ على  ذلك،أو الخوف أو الشك. ومع 

 .توفیر الرعایة لأحبائك

 

 طلب المساعدةاُ  (3)  

أو لا نرید  إزعاج،أو لا نرید أن نكون مصدر  احتیاجاتنا،قد یكون طلب المساعدة أمرًا صعباً لأننا في بعض الأحیان لا نعرف ما ھي 

أو "لا  "،"لا أحد یستطیع القیام بذلك بقدر ما أستطیعأخرى، كقوْلك مثلاً: قف. قد تكون لدینا أیضًا أفكار إشراك أشخاص آخرین في الموْ 

كمقدم رعایة للأسرة  ، أنتَ منكما كلٍّ لرفاھیة وارتیاح فإن طلب المساعدة أمر ضروري  ذلك،حد أن یفعل ھذا سواي". ومع ینبغي لأ

 .والشخص الذي یتلقى الرعایة

 

ھذه لتحدید احتیاجاتك  ورقة عمل فھم احتیاجات مقدم الرعایة. قد تجد أنھ من المفید استخدام مفیدةً  ةً خطوَ  بتسمیة احتیاجاتك یعتبر البدءُ 

 .قائمة الاحتیاجات الشائعة لمقدمي الرعایة الاطلاع علىالحالیة وتدوینھا كمقدم رعایة. قد تجد أنھ من المفید أیضًا 
 

 

متى تحتاج إلى المساعدة. قد یرغبون في المساعدة  وأسُرتكُفقد لا یعرف أصدقاؤك وجیرانك  مَرْئي،نظرًا لأن الألم غالباً ما یكون غیر 

قد لا یعرفون كیف. قد یؤدي طلب المساعدة ومناقشة احتیاجاتك مع الآخرین إلى تسھیل دعم الآخرین لك. قد یكون من المفید إنشاء  ھمولكن

 .المساعدة والدعّمذین یعرضون علیك لأشخاص الوإسنادھُا لمساعدة والتي یمكنك مطابقتھا الإلى فیھا قائمة بالمھام التي تحتاج 

 

 عمعن الدّ  ابِحثْ  (4)  

الصحیة المحلیة أو  اتیمكنك الوصول إلى الدعم من خلال السلط المثال،ھناك دعم رسمي وغیر رسمي لمقدمي الرعایة. على سبیل 

 .وفترَات الراحةمثل الدعم المنزلي  لك،الصحیة المحلیة لمعرفة الخدمات المتاحة  اتبالسلط المجتمع أو مجموعات الدعم. اتصلْ 
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قد یكون من المفید الاتصال  كلھا،. في العدید من المقاطعات ولیس لتخفیف عِبْئكِیمكن للشركات والوكالات المجتمعیة تقدیم خدمات الدعم 

 .لمعرفة الدعم المحلي المتاح   1-1-2الھاتفي الخط

 

مَلاءمجموعة من  بالتحدثّ معیستمتع العدید من الأشخاص أیضًا  وتحمّل یمرون بأشیاء مماثلة. قد یكون من الأسھل وضع حدود  ممنْ  الزُّ

 بدعم من مجموعة أو شخص تثق بھ. المسؤولیة

 

 الإنجلیزیة)الموارد (

 1-877-520-3267فقط): (في مقاطعة كولومبیا البریطانیة  الرعایة يخط دعم مقدم •

 7246-880-844-1خط الدعم لمنْ یعاني من الألم (في مقاطعة كولومبیا البریطانیة فقط):  •

 كمقدم رعایة نصائح مفیدة حول وضع حدودٍ  •

 ألمك بخصوصالتواصل مع أحبائك  •

 )(كولومبیا البریطانیة مجموعات دعم مقدمي الرعایة الأسریة •

 (في مقاطعة كولومبیا البریطانیة فقط) وتوفیر الرفاھیة دعم الألممجموعات  •

 الرعایة يمقدم مركز تعلم •

 LivePlanBeخطة العیش ب  •

 مقدمو الرعایة العائلیة في كولومبیا البریطانیة -دلیل المساعدة المالیة  •
 

 .الرعایة العائلیة في كولومبیا البریطانیة يمقدمھیئة  تم تطویره بالشراكة مع

 

 العربیة)الموارد (

  MMHRC (multiculturalmentalhealth.ca)   باللغة العربیة النفسیةمعلومات وموارد الصحة  •

 EENet (camh.ca)الجدد موارد الصحة النفسیة باللغة العربیة للوافدین  •

 )ajel.sa(عادات غذائیة تساعدك في التخلص من الألم المزمن  •

 )webteb.com(الألم المزمن: أسباب، وأعراض، وعلاج  •

 Mayo Clinic (مایو كلینك)الألم المزمن: قرارات العلاج  •
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). الآراء الواردة فیھ لا تمثل بالضرورة وجھات نظر Health Canadaتم توفیر ھذا البرنامج من خلال مساھمة مالیة من وزارة الصحة الكندیة (
   وزارة الصحة الكندیة
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