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 والأصدقاء الأسْرةِ اصل مع التوَ 

. أنْ یسُببّ العزُلةقوننا. ھذا یمكن یصدّ لا یمكن أن یجعلنا الألم أحیاناً نشعر بأننا أكثر عاطفیة من المعتاد. قد نشعر بأن الناس لا یفھموننا أو 

مدى ا القیام بأشیاء لا تتناسب مع قدراتنا و / أو مستویات طاقتنا و / أو نّ وأصدقاؤنا مِ  أسرَتنُاقاً بشكل خاص عندما تتوقع مرھِ  قد یكون الأمر

 .. یمكن أن تساعدنا الاستراتیجیات التالیة في تحسین علاقاتناصبرنا

 

 باختصار م الألم المزمنھُ لَ  شرحْ اِ 

وأن تصبح  التحكّم والسیطرة،تشعر بمزید من أن لاً لحالتك، وأكثر تقبُّ  بصراحة عن ألمك وآثاره في أن تصبحَ  التحدثُ  یساعدكیمكن أن 

 .أیضًا لكأن یساعد الأشخاص من حوْ ھ یمكن كما أنّ ذلكأقوى. 

 

 ك الطبیةاعیدموَ  إلىبھ  شخصًا تثقُ معك  أحضرْ 

ً  یمكن ك،الرعایة الصحیة یؤكدون تجربة ألم مثلما قد یكون من المھم بالنسبة لك أن تسمع متخصصین في للأشخاص الذین تتصل  أیضا

 .عن مرضك وكیفیة تقدیم الدعم الأفضل لكوھم یتحدثون  بھم الاستفادة من سماع مقدمي الرعایة الصحیة

 

 ةً حدودك معروف جعلْ اِ 

من الراحة أو  وأخبرھم أنك قد تحتاج إلى أخذ قسطٍ ائك صریحًا مع أحبّ  ب قول "نعم" للعدید من الأشیاء. كنْ تجنّ  شفائك،للمساعدة في 

 .بطریقة مختلفة عملٍ ماأو ما القیام بنشاط 

 

 إلیھ ما تحتاج طلبْ ا

 .إلیھ ما تحتاج طلبْ انفسك بشكل أفضل.  تعرفُ أنتَ الذي لكنك في النھایة و تحتاجُ إلیھ،ما  بخصوصقد یكون للآخرین آراء 
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 اً حدود عْ ضَ 

أنّ یعني غالباً ما ھذا وفي زیادة الألم.  ذلك بخاصة إذا تسبّ  علاقة ما،ما في  وتعُبِّرَ عن نفسك إذا كان ھنالك خَللٌ  أنْ تتحدّثَ من المھم 

 أو سلوكھ. تغییر أفعالھ الآخر شخصال وتطلبَ من اً ضع حدودعلیك أن ت

 

 :ضع الحدودرائعة لوَ  صیغة الملاحظات ھذه أداةً  تعُدُّ 

 

 ،)الشخص سُلوك (صِفْ   عندما 

 ،)المشاعر التي تشعر بھا (صِفْ    أشعرُ 

 ).ما یحدث عندما تشعر بھذه المشاعر (صِفْ  وھذا یجعلني

 )طلبك قدَّمْ ( بإمكانك أنْ ھل 

 :مثلاً 

 الاقتراحات لي دِ بدأ في سرْ تَ   عندما: 

 بالضغط وتراكم الأشیاء عليّ   : أشعرُ 

 .منھاشيء ا أفعل أی�  ولا أرید أنْ  غلقُ نأ وھذا یجعلني: 

 أولا؟ً كیْفَ أشعرُ سألني تَ  : بإمكانك أنھل 

 

 بِلبَاقةمع النصیحة  عاملْ تَ 

ل إیجاد طرق منھم ذلك. حاوِ  طلبَ دون أن یُ لك م الأشخاص الذین لا یعانون من ألم مزمن النصیحة دّ قَ طًا للغایة عندما یُ قد یكون الأمر محبِ 

 ."الأمر سأفكر في معي،لمشاركتك ذلك  "شكراً تقول: یمكنك أن  المثال،ترك. على سبیل لا تستنزف طاقتك أو تزد من توَ علیھم،  للرد

 

 تكیات طاقستوَ في اعتبارك مُ  ضعْ 

 .ھا المزید من الطاقةحَ نْ ختر العلاقات والتفاعلات التي ترید مَ . اِ للحفاظ علیھا حتاج إلى حراسة مشددةت ة التيمھِ مُ ال من المواردالطاقة 
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 )(الإنجلیزیةالموارد 

  نصائح تواصل فعالة للأشخاص الذین یعانون من الألمخطة العیش ب:  •

  أربع أدوات اتصال للعلاقات الوثیقةخطة العیش ب:  •

 في سبع خطوات بسیطة تكم المزمن لأسرلكیف تشرح الأ •

  (بثٌّ صوْتي) بودكاست موجات الألم •

 

 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 كلینك)(مایو الألم المزمن: قرارات العلاج  •

 

 

 

 

 

 

 

 

). 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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