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 مزمن ألمرعایة شخص یعاني من 

وقد لا  علاقاتك،تر في صعب. قد تشعر بالتوَ  فعلاً  وطاقة لدعم شخص یعیش مع الألم. إنھ شعور صعب لأنھ اً ة وصبرب الأمر قوّ تطلّ یَ 

قد تشعر بالإحباط بسبب نقص الدعم الرسمي وغیر الرسمي وقد تخشى أن یكون الأمر  .الإرھاقوالضغط وقد تشعر ب یتوَقعونھ،تعرف ما 

 .تساعدك الأدوات والاستراتیجیات التالیة قدْ وَ  ،أكثر مما یمكنك تحملھ. على أي حال، أنت لست وحدك

 

 رعایة؟ ھل أنا مقدمُ 

 مَ قدّ مُ قدْ یكون ر دائمًا. " لأن مسؤولیاتك كشخص داعم تتغیّ  الألم،رعایة لشخص یعیش مع  مَ قدّ مُ  عب معرفة ما إذا كنتَ قد یكون من الصّ 

یعاني من حالة  منشأة أو مصحّة،سواء في المنزل أو في  بالغ،م رعایة غیر مدفوعة الأجر لشخص رعایة أحد أفراد الأسرة أو صدیق یقدّ ال

 كأحد أفرادمقدم رعایة  لتحدید ما إذا كنتَ  الاستبیانھذا  تعبئةُ الشیخوخة." یمكنك من أو ضعف بسبب زْ أو مرض مُ  عقلیة،أو  جسدیةصحیة 

 .أو الأصدقاء الأسرة

 

 الرعایة تقدیم فوائد

العدید من مقدمي الرعایة عن شعورھم بالرضا عن قدرتھم على رعایة  غَ لَ إلا أن لھ فوائده. أبْ  شاق،على الرغم من أن تقدیم الرعایة عمل 

ائھم یتلقون مستوى عالٍ من الرعایة ویمكنھم ). كما أنھم یشعرون بالسعادة لمعرفتھم أن أحبّ الأبناءأو  كَأحد الوالدینبھم ( اعتنىشخص 

ؤدي إلى تقلیل أن ھذا یُ  حیث ثبتَ  مھمًا،تقدیم الرعایة أمرًا لِ . تعتبر رؤیة الأجزاء الإیجابیة الصحیة أثناء إدارة حالتھم البیْتالبقاء في 

 .الاكتئاب لدى مقدمي الرعایة
 

 أدوات واستراتیجیات لمقدمي الرعایة

 

 على تجارب التعایش مع الألم وتقدیم الرعایة لشخص یعاني من الألم فْ رَّ تعَ  (1)    

قد یحتاج صدیقك أو أحد أفراد أسرتك إلى  المثال،. على سبیل من نوعھا یات فریدةیمكن أن یمثل دعم شخص یعاني من الألم المزمن تحدّ 

 :دعم في
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 المھام المنزلیة، •

 للألم،الآثار العاطفیة  •

 و / أو ،المالیةالشؤون  •

 شخصیةالرعایة ال •
 

ً  إلى المساعدة أحدُ أحباّئكَ قد یحتاج ، من وقت لآخر  .م لآخر. قد تتغیر مسؤولیاتك كمقدم رعایة من یوْ ھذه الأمورفي  دائما

 

 :رعایة شخص یعاني من الألملقیام بیات أخرى لتحدّ ھنالك 

 

 .غیر مرئي ولا یمكن التنبؤ بھ مفقد یكون ألمھ أحبائك،أن تكون على درایة بألم  رُ كُ تذَّ  •

 .التعب الذي یؤثر على قدرتك على التعاطف المستمر مع من تحب •

لأن الألم المزمن یمكن أن یكون حالة تستمر مدى  أیضاً)، رعایتھبتقوم الذي لشخص للك وبالنسبة الشعور بالیأس ( •

 .الحیاة

و / أو الحزن على فقدان "حیاتك  لأحبائك ذات القدیمة"البما في ذلك الحزن على فقدان " الذنْب،الشعور بالحزن أو  •

 .القدیمة" قبل تقدیم الرعایة

 

 .مشاعرك وتجاربك وتحدیاتك فھمِ  فيقف الفرید یمكن أن تساعدك معرفة بعض تحدیات ھذا الموْ إنَّ 

 

 قدم رعایةمُ كرھاق الإ لتتَجََنُّبَ احتیاجاتك  دْ حدّ     (2)

فقد یتعرض لمزید من الانزعاج أو الاستیاء أو التعب. یحدث "إرھاق مقدم الرعایة"  الرعایة،عندما لا یتم تلبیة الاحتیاجات الخاصة لمقدم 

الذین  الذي یصیب ھ. الإرھاقائصدقأحد أعندما یصبح مقدم الرعایة في الأسرة مرھقاً جسدیاً وعاطفیاً من رعایة أحد أفراد أسرتھ أو 

 القلق والحزن وتجنب الأنشطة الاجتماعیةكمشاعر  فيھذا  یتجلىّیعیشون مع الألم المزمن أمر شائع. یمكن أن  لمنْ الرعایة  یقدمون

 ).2016، دوینا وآخرون. 2014، بیغونا وآخرون. 2014(المرْجع: أجیدا وآخرون. 

 
لإرھاق مقدم  فة المزید عن علامات الإنذار المبكرمن المفید معرومن المھم أن تحافظ على صحتك وعافیتك أثناء رعایة شخص ما. 

 التي الأمورفحاول تحدید  رعایة،ك كمقدم رِ ن دوْ . إذا بدأت تشعر بالغضب أو الإحباط مِ اومعالجتھ احتى تتمكن من التعرف علیھ الرعایة

عمل فھم احتیاجات مقدم ورقة  قد تجد أنھ من المفید استخدام رعایة،ثیق احتیاجاتك الحالیة كمقدم تحتاج فیھ إلى مزید من الدعم. لتحدید وتوْ 

مھارات التأقلم وطلب المساعدة قبل أن یصبح تقدیم الرعایة  وتطویرَ  واقعیة،عات قُّ وَ تَ  الإرھاق وضعَ  استراتیجیات منعِ  تتضمنُ  .الرعایة

ً  بكًارْ أمرًا مُ   .ومُرھقا
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ك. من المھم مراجعة نفسك بانتظام لتحدید ما إذا كانت ھناك احتیاجات جدیدة ك وحدودُ ر أیضًا احتیاجاتُ حب، تتطوَّ تُ  نْ ر احتیاجات مَ مع تطوُّ 

 .ھذا ستبیان مرونة مقدم الرعایةا فعلیك تعبئةُ ، مع الأمر فیة تعاملك. إذا لم تكن متأكداً من كیْ تخَِفُّ تظھر أو 
 

  كویر خطة دعمتطْ     (3)

المحتملة. یمكن  أو الإخفاقات كساتعم المتاح لك والاستعداد للنّ ة ھذه الاحتیاجات باستخدام الدّ یمكنك إنشاء خطة لتلبیَ  احتیاجاتك،بعد تحدید 

تحدید احتیاجاتك و معرفة حب من خلالفي القیام بذلك. یمكن لخطة الدعم أن تفیدك أنت ومن تُ  خطة دعم مقدم الرعایة بُ یِّ تَ كُ  أن یساعدك

 .ات اللازمة لمعالجتھاضوح والخطوَ بوُ 

 

 مارسة التعاطف مع الذاتمُ  (4)    

ومن المھم ممارسة  معقدّ،تقدیم الرعایة لشخص یعاني من الألم أمر  من المھم أن تكون لطیفاً مع نفسك أثناء تقدیم الرعایة لشخص آخر! إنّ 

 .نواجھُ صعوبات أو تحدیّاتفھم أنفسنا عندما نالتعاطف مع الذات. یتضمن التعاطف مع الذات أن 

من عندما یتواصل معك .  لھكَ مَ ھُّ فَ وتَ  اھتمامك بھ رُ دِّ قَ بھا ویُ  هكل الطرق التي تساعد رُ دِّ قَ حب یُ تُ  نْ مَ   یوجد أحد مثالي وأنّ أنھ لابنفسك  ذكّرْ 

الفیدیو عن التعاطف  یمكنك مشاھدة ھذا الذات،ل كیفیة ممارسة التعاطف مع وْ فرقاً كبیرًا. لمزید من المعلومات حَ  ثُ دِ حْ یُ  فإنّ ذلكحب تُ 

 .الواعي مع الذات لمقدمي الرعایة

 

 الإنجلیزیة)الموارد (

 1-877-520-3267البریطانیة فقط): خطّ دعم مقدمي الرعایة (في مقاطعة كولومبیا  •
 7246-880-844-1خطّ الدعم لمن یعاني من الألم (في مقاطعة كولومبیا البریطانیة فقط):  •

 ”الألم المزمن یؤذي الجمیع“ب یِّ تَ ◌ُ ك •

 الرعایة يمقدم مركز تعلم •
 LivePlanBeخطة العیش ب  •
 )(كولومبیا البریطانیة مجموعات دعم مقدمي الرعایة الأسریة •
 الرعایة الذاتیة لمقدمي الرعایة للأشخاص الذین یعانون من الألم •
 والفقدانالحزن  •
 مقدمو الرعایة العائلیة في كولومبیا البریطانیة -دلیل المساعدة المالیة  •

 

 الرعایة العائلیة في كولومبیا البریطانیة يمقدمبالتعاون مع تم تطویره 
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 :المراجع التالیة المعلومات مأخوذة من

): 2014( 32.4 "والأنظمة والصحة الأسَُرُ المرضى والأقارب ومقدمي الرعایة."  وجھة نظر. "تأثیر الألم المزمن: أجیدا، بیغونا وآخرون

399. 

لِ  بخصوصرادریسا، أولیفر وآخرون. "الآراء الحالیة  مة: عوامل الخطر مرضى ما بعد الصدْ لِ  بالنسبةمزمن ألم الألم الحاد إلى  تحََوُّ

 .1150-1142): 2014( 76.4الحادة"  الأمراض وجراحةوإمكانیة العلاجات الوقائیة." مجلة الصدمات 

 

 العربیة)الموارد (

  MMHRC (multiculturalmentalhealth.ca)   باللغة العربیة النفسیةارد الصحة معلومات ومو •

 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  •

 

 

 

 

 

 

 

 

). الآراء الواردة فیھ لا تمثل بالضرورة وجھات نظر Health Canadaالصحة الكندیة (تم توفیر ھذا البرنامج من خلال مساھمة مالیة من وزارة 
  وزارة الصحة الكندیة
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https://kmb.camh.ca/eenet/news/arabic-language-mental-health-resources-newcomers
https://ajel.sa/misc/6818errnaz
https://www.webteb.com/heart/diseases/%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%84%D9%85-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B2%D9%85%D9%86
https://www.mayoclinic.org/ar/chronic-pain-medication-decisions/art-20360371
https://www.mayoclinic.org/ar/chronic-pain-medication-decisions/art-20360371

