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 القلق والاكتئاب

نقلق من الشائع أنّ الأشخاص المصابون بألمَ مُزمن یعانون أیضًا من القلق والاكتئاب. عندما نعاني من الألم، قد تكون لدینا أفكار سلبیة و

مدى شدتّھ. من ناحیة أخرى، یمكن أن یؤدي القلق والاكتئاب أیضًا إلى تفاقم الألم والتأثیر على كیفیة بشأن المدة التي سیستمر فیھا الألم أو 

ورة وتغییر تعاملنا معھ. یتَمُِّ استخدام الأدویة أحیاناً للمساعدة في مواجھة تحدیات الصحة النفّسیة، بیْنما تشمل الخیارات الأخرى تقدیم المش

 .لنظام الغذائي والقیام بتمارین ریاضیة وبناء شبكات الدعّمنمََط الحیاة فیما یخصّ ا

 تحََدَّثْ مع الأخصّائیین

 .یمكن للأخصائیین في مجال الصحة النفسیة مساعدة الناس في ملاحظة الأفكار السلبیة وتغییرھا •

تتطابق ھذه الأفكار مع الاكتئاب والقلق، قد تشعر بأن الأفكار والمشاعر السلبیة تخرج عن نطاق السیطرة. قد لا  •

 .والمشاعر دائمًا مع ما یحدث بالفعل. ھذا یعني أنھا تسبب ضیقاً أكثر مما ینبغي ویمكن أن تزید الألم

 .الاكتئاب أمْرٌ شائعٌ ویمكن علاجھ. ومع ذلك، إذا لم تتَمّ إدارتھ بشكل صحیح، فقد یزید من صعوبة التعامل مع الألم •

یعاني منْھما الكثیر من الناس في مرحلة ما من مراحل حیاتھم. إذا كنت تعاني من الاكتئاب والقلق أمران طبیعیان و •

الأعراض بانتظام لأكثر من أسبوعین، فنحن نشجعك على التوَاصل مع مقدم الرعایة الصحیة للحصول على الدعم 

 اللازم.

 تعلََّم الاسترخاء

ھم وأجسادھم بطرق مختلفة. بمجرد أن تعرف ما ھو الأفضل بالنسبة لك، یمكن للأشخاص الذین یعانون من الألم أن یتعلموا إرخاء عقول

 .حاول استخدام ھذه الأنشطة بانتظام، أو عند حدوث نوْبة ألم بشكل مفاجئ

 :وتشمل ھذه الأنشطة الأمثلة التالیة

 Gentleباللغة الإنجلیزیة (متوفر  سلسلة الحركات اللطیفة في البیْتعلى سبیل المثال،  -القیام بتمارین التنفسّ  •

Movement @ Home Series   ( 

 التأّمّل •

https://www.paincanada.ca/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLDQAFpdl_jz8nklOSe2zmbjpbk247sSyp
https://www.youtube.com/playlist?list=PLDQAFpdl_jz8nklOSe2zmbjpbk247sSyp
https://www.youtube.com/playlist?list=PLDQAFpdl_jz8nklOSe2zmbjpbk247sSyp
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 قضاء وقتٍ مع الأشخاص الذین یمكنك الاسترخاء معھم وتكون على طبیعتك معھم •

 ممارسة تمارین ذات طاقة عالیة یمكن أن تشعر بعدھا بالاسترخاء (مثل الرقص) •

 ممارسة تمارین ذات طاقة منخفضة یمكنھا أن تكون أرضیة (مثل الیوجا والتاي تشي) •

 الطبیعة أو مع الحیوانات قضاء بعض الوقت في •

 القیام بأي نشاط تجده ممتعاً على المستوى الشخصي ویمكنھ أن یلُھِیك مؤقتاً •

ھنالك استراتیجیة أخرى، وھِيَ تخصیص وقت معیَّن كل یوم للسماح لنفسك بالقلق. خلال ھذا الوقت المحددّ، یمكنك إما  •

 .أن تدَعََ عقلك ینسابُ بحریة أو أن تكتب ما یثیر قلقك

 إدارة القلق

 :إذا وجدت نفسك قلقاً كثیرًا عندما تكون بمفردك، فیمكنك التحكم في ذلك عن طریق

 !إیقاف القلق وتسْمیتَھ. تذكَّرْ: إذا قاومتھ، فإنھ سوف یستمر •

 .تذكیرُ نفسك بأن القلق أمر طبیعي عندما نواجھ مشكلة خطیرة بدون التوَفرّ على معلومات كافیة •

 القلق إلى مھمة أو نشاط یلُھیك ویصَْرف انتباھك. تحویل انتباھك من •

 الموارد (الإنجلیزیة)

 BC Crisis Line: 1-800-784-2433خط ھاتف الأزمات:  •

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

• 

• 

• 

• 

• 

• 

توَ َ اصل مع طبیب أسرتك لإحالتك إلى مستشار. إذا كنت لا تستطیع انتظار إحالة الطبیب للحصول على المساعدة التي 

تغطیھا خطة الخدمات الطبیةMSP  أو یغطیھا صاحب العمل، فحاول البحث عن مشورة منخفضة التكلفة أو مجانیة من 

   HeretoHelp "خلال "نحن ھنا للمساعدة

خطة العیش ب - قسم القلق

خطة العیش ب - قسم الألم المزمن والاكتئاب        

التعایش مع الألم المزمن والاكتئاب 

الألم المزمن والقلق: كیف تتعامل معھ  
خطة العیش ب + قسم الحالة المزاجیة والسلوك )یتطلبّ توَ فركّ على حساب(  

Pain Canada  |  800 - 525 West 8th Avenue, Vancouver, BC V5Z 1C6 | www.paincanada.ca 

https://www.paincanada.ca/
https://www.heretohelp.bc.ca/q-and-a/where-can-i-find-free-or-low-cost-counselling
https://www.heretohelp.bc.ca/q-and-a/where-can-i-find-free-or-low-cost-counselling
https://www.liveplanbe.ca/pain-education/anxiety
https://www.liveplanbe.ca/pain-education/depression/chronic-pain-and-depression
https://www.liveplanbe.ca/pain-education/depression/chronic-pain-and-depression
https://www.psycom.net/chronic-pain-illness-anxiety
https://www.psycom.net/chronic-pain-illness-anxiety
https://www.psycom.net/chronic-pain-illness-anxiety
https://liveplanbeplus.ca/content/mood-and-behaviour/strategies-mood-and-behaviour/0


Pain Canada  |  800 - 525 West 8th Avenue, Vancouver, BC V5Z 1C6  |  www.paincanada.ca 3 

 الموارد (العربیة)

 MMHRC (multiculturalmentalhealth.ca)  - معلومات وموارد الصحة النفّسیة باللغة العربیة•

EENet (camh.ca)  - باللغة العربیة للوافدین الجدد النفسیةموارد الصحة  •

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

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

 (مایو كلینك) Mayo Clinic - الألم المزمن :قرارات العلاج •

). الآراء الواردة فیھ لا تمثل بالضرورة وجھات نظر Health Canadaوزارة الصحة الكندیة ( تم توفیر ھذا البرنامج من خلال مساھمة مالیة من
   وزارة الصحة الكندیة

https://www.paincanada.ca/
https://multiculturalmentalhealth.ca/consumer-information/mental-health-information-resources-in-arabic/
https://multiculturalmentalhealth.ca/consumer-information/mental-health-information-resources-in-arabic/
https://kmb.camh.ca/eenet/news/arabic-language-mental-health-resources-newcomers
https://kmb.camh.ca/eenet/news/arabic-language-mental-health-resources-newcomers
https://ajel.sa/misc/6818errnaz
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.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

