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 ـلاتطـالعُ 

 حدودال عُ من المھم بشكل خاص وضْ  الاحتفالات،. خلال العطلات أو الأحوَالفي أفضل حتىّ قد تكون إدارة الألم المزمن أمرًا صعباً 

 تقومُ  كنتَ  ار التيالأدوَ القیام بو كتقالید مُزاوَلةَ مع الألم المزمن الطریقة التي یمكنك من خلالھا  التعایش رُ یِّ غَ والعنایة بأنفسنا. قد یُ  المناسبة

دودك رایة بحُ ویاتك معھم حتى یكونوا على دِ لَ ناقش أوْ فَ  العطلات،مجتمعك أثناء  أفراد . إذا كنت تقضي الكثیر من الوقت معكفي مجتمع

 .تیاجاتكواحْ 

 :الإجازاتالعطَُلِ والمزمن أثناء  الألمفیما یلي بعض النصائح العملیة للتعامل مع 

 

 لب)عبر الإنترنت (في الغا قْ وَّ سَ تَ 

ق حتى تتمكن من تتبع بإنشاء قائمة تسوُّ  ق عبر الإنترنت. قمْ في التسوُّ  إذا كانت احتفالاتك تتضمن تقدیم ھدایا، ففكرْ  •

 .عملیات الشراء

مما  مبكّرٍ، أبكرَ لعطلة في وقت لق تسوّ الن. ھذا یعني أنك قد تحتاج إلى بدء حْ لشّ عملیة امن منح نفسك الوقت الكافي ل تأكدْ  •

 .شخصیاًلنفسك ق لو كنت تتسوّ 

 

 الذاتیةعلى العنایة  بْ رَّ تدَ 

مرھقة. ھذا ھو و عارمةَ  لذا فإن المتطلبات الإضافیة لقضاء العطلات یمكن أن تكون كامل،ام یمكن أن تكون إدارة الألم المزمن وظیفة بدوَ 

 .الرعایة الذاتیة مھمة بشكل خاص خلال ھذه الأوقات كوْنالسبب في 

رسة مما لْ . حاوِ اتكقراراتخاذ عملیة  یؤثرّ على أو الإخفاق ف من الضیاعالرعایة الذاتیة تعني الاستماع إلى جسدك وعدم ترك الخوْ 

 .لك الزمنيجدوَ ل وأضفْھالأیام الراحة  طْ . خطّ السَّنةَ أیام والوتیرة كباقيمستوى النفس العطلات بالرعایة الذاتیة أثناء 
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بْ على قوَْل  "لا" تدَرَّ

ك فعلھ. ھذا مھم للغایة عندما یتعلق الأمر بإعداد الطعام " علیْ ولیس ما "یجبُ  فعلھ،التركیز على ما یمكنك  لْ حاوِ  •

سبقاً ة مُ عدّ التقالید مع توفیر طاقتك باستخدام الأطباق المُ احترام  سیظَلُّ باستطاعتكوالتخطیط للمناسبات خلال العطلات. 

خرین إحضار الطعام من الآ . یمكنك أیضًا أن تطلبَ البیْتأو المشتراة من المتجر بدلاً من الأطباق المطبوخة في 

 .بخمسؤولیات الط لَ مّ أو تحَ  واللقاءات للتجمعات

ً لطیفاً  یة القصوى. كنْ لوِ أن تكون صحتك دائمًا ھي الأوْ  یجبُ  • أنھ لا داعي للاعتذار عن  كرْ مع نفسك وتذَ  ومتعاطفا

 .اجتماعي وَسَطٍ رفاھیتك في أي لصحتك ولویة الأوْ  ئكإعطا

 

 خطة وَقمُْ بِإنْشاءِ اقضِ بعض الوقت مع الأشخاص الذین یدعمونك 

أمّا راحة وفرح.  وقتَ  وقت العطلاتكون یفقد  واحتیاجاتنا،آلامنا  أسَُرُنا تْ . إذا فھمَ أسَُرِنا، قد نقضي الكثیر من الوقت مع العطلاتخلال 

قت مع لویة لقضاء الوَ الأوْ  لعطلات. أعطِ لقعات غیر الواقعیة وَ والتّ  الإجھاد من فإنھم قد یضیفون المزید واحتیاجاتنا،آلامنا یفھموا إذا لم 

 .الأشخاص الذین یدعمونك

 

 :الذین یدعمونكإحدى الإستراتیجیات في تعیین ثلاث نقاط "تسجیل وصول" مع  تتمثلُ 

بعض الحدود الشخصیة  وَضَعْ اتك یّ لوِ أوْ  دْ وحدّ  والأشیاء التي تقُلقك،عن مخاوفك  ثْ دَّ حَ تَ  الأوّل،أثناء تسجیل الوصول  •

الذي ق من البقالة حتى أتمكن من توفیر طاقتي"). ناقش الأفكار مع الشخص "سأطلب من أخي التسوّ  كقوْلك مثلاً:(

 ).دة إلیھ خلال العطلة (العطلاتعداً للعوْ موْ  دْ وحدّ  یدْعمك

بما كل شيء یسیر على ما یرام. إذا رُ لَ لألم. تتعامل مع او تتعایش عن شعورك وكیف ثْ تحدّ  الثاني،في تسجیل الوصول  •

قد  جدیدة ث عن أي مخاوففھذه فرصة مثالیة للاحتفال بنجاحك. ھذا ھو الوقت المناسب أیضًا للتحدّ  كذلك،كان الأمر 

 .التركیز على الاعتناء بنفسك في ذلكالذاتیة. سیساعدك  تكخطة رعای وإعادة النظر فيظھرت 

بممارستك أیضًا من الاحتفال  دْ . ولكن تأكّ العطلاتیات واجھتھا خلال عن أي تحدّ  ثْ تحدّ  النھائي،عند تسجیل الوصول  •

 .والشفقة علیھا تعاطف مع نفسكالعلى  فاحرصْ  للخطة،الأمور وفقاً تسر تك. إذا لم بخطّ  امكق الرعایة الذاتیة والتزطرُ 
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 الإنجلیزیة)الموارد (

 قعات العطلةإدارة الألم من خلال توَ  خطة العیش ب: مقال•

 بعض النصائح لقوْلِ "لا" للخطط والاقتراحات عندما تكون مصاباً بمرض مزمن (دون أن تشعر بأنك مُقْعدٌَ أو عاجز) •

 الصّمودُ وتجاوز أیام العطلات بنجاح عندما تكون مصاباً بمرض مزمن •

 نصیحة للصُّمود وتجاوز أیام العطلات حین تكون مصاباً بمرض مزمن 15 •

 العربیة)الموارد (

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

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

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

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

 Mayo Clinic (مایو كلینك)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 (
  الصحة الكندیةوزارة 
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