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 اصل مع مقدمي الرعایة الصحیةوَ التّ 

ك كون لدیْ تو سھلاً،اصل قد یكون التوَ  الأیام،العدید من مقدمي الرعایة الصحیة. في بعض  التعایش مع الألم المزمن مقابلةَ  یشملُ غالباً ما 

ما أھداف مختلفة. قد یكون ھذا صعباً بشكل خاص كأو قد تكون ل الرعایة ومنْ یقدم لكأنت  تتَّفققد لا  أخرى،مناقشات مفتوحة. في أوقات 

رعایة ال مَنْ یقدم لكفرداً من العائلة). سیحتاج أو إذا كنت لا تتحدث نفس اللغة وكنت تستخدم مترجمًا فوریاً (سواء كان محترفاً أو صدیقاً / 

ال مع ة التواصل بشكل فعّ طط العلاج أو اتخاذ القرارات. قد یكون من المفید معرفة كیفیَ ضع خُ ن معك ومع أسرتك لوَ الصحیة إلى التعاوُ 

لأي فرد  فیما یلي بعض الاستراتیجیات التي قد تكون مفیدة لك أوْ  وإلیْكَ  ولك على أفضل رعایة ممكنة.مقدمي الرعایة الصحیة لضمان حصُ 

  الطبیة.من أفراد الأسرة أثناء المواعیدِ 

قلقك     یُ بما قائمة  كتبْ اُ 

ً  . كنْ التي تقُلقك ف الأخرىالأعراض أو المخاوِ  عْ تبّ ، تَ الطبي عدكوْ قبل أیام قلیلة من مَ  • ر قدْ  وحاوِل التفصیل دقیقا

ا. سیكون مھمًا لاحقً الذي لا تعرف ما  الإمكان فقدْ 

ً سبب لك قلقلاحظ الأعراض التي تُ   •  .أكبر ا

 .كل شيء رَ كْ ھ من السھل أن تنسى ذِ حیث أنّ  ،ر ما تحتاج التحدث عنھعلیك تذكُّ  لُ سھّ كما أن عمل قائمة یُ  •

مدة ال الصحیة من وضعھا في الاعتبار طوَ  تكعدك حتى یتمكن مقدم رعایفك الأكثر إلحاحًا في بدایة موْ مخاوِ  اذكرْ  •

 .عدالموْ 

 أسئلة واطرحْ  استمعْ 

 حھمائضیحھا. أخبرھم إذا كانت نصالمعلومات أو توْ  إعادةمنھ  الصحیة شیئاً لا تفھمھ، فاطلبْ  تكإذا قال مقدم رعای •

 .لكبالنسبة غیر واضحة  وإرشاداتھم

 .ن أو سبب عدم تقدیم علاج آخرعلاج معیَّ  وصفسبب ن كوْنك قد فھمتَ أسئلة للتأكد م اطرحْ  •

إذا  رعایتك الصحیةمقدم  من مقدمي الرعایة الصحیة مفیدة فقط إذا كنت تستطیع اتباعھا. أخبرْ والإرشادات صیات التوْ  •

 .وإرشاداتھم نصائحھم اتباعف بشأن القدرة على ك أي مخاوِ كان لدیْ 

 ، فاطلبْ مستعجلاً قف الوقت الكافي لاتخاذ قرارات بشأن صحتك. إذا لم تكن متأكداً من خیار العلاج ولم یكن الموْ  خذْ  •
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 .أسرتكمناقشة الأمر مع أصدقائك أو لضعة أیام أن یمُھلك بب رعایتك الصحیةمن مقدم 

. إذا قلت ھذه الأعراض زعجكت وإلى أيّ مدى رعایتك الصحیة،مقدم ل كأعراضما تشْرحُ نددقیقاً قدر الإمكان ع نْ كُ  •

فقد  "،مي تبدو طبیعیة بالنسبة لي الآند سعال بسیط" أو "قلة نوْ جرّ "إنھ مُ  مثلاً كقوْلك ة أعراضك ل من أھمیَ أشیاء تقلِّ 

 .الاستنتاجطبیبك إلى نفس ذلك یقود 

 اعیدكالتحضیر لموَ 

واصطحابھا  الطبیة قبل زیارتك بالأسئلة من المفید تحضیر قائمة لكلة ھي أفضل وقت لطرح الأسئلة لذوَ المجدْ المواعید  •

 .معك

في اعتبارك أن تطلب من أحد أفراد أسرتك أو صدیق موثوق بھ أن یأتي معك  عادیة. ضعْ  الذاكرة والتركیز تحدیاتٌ  •

 .لمساعدتك في تدوین الملاحظات الطبیة المواعید إلى

 التوَاصل أسالیبِ  فھمُ 

فقد تحتاج إلى إیجاد طریقة  مخاوِفك، لا یفھمُ رعایتك اصل. إذا شعرت أن مقدم لكل شخص طریقتھ الخاصة في التوَ  •

وإحضار أحد أفراد الأسرة  الأسئلة،وطرح  الموْعد،الملاحظات قبل  كتابة. یمكن أن یشمل ذلك لتشرح لھ ذلكمختلفة 

 .دة الرعایة الصحیة التي تتلقاھامما یساعدك على الشعور بمزید من الثقة بشأن جوْ  ذلك،وما إلى  لدعمك،معك 

 عدكفي نھایة موْ 

 :ما علیك القیام بھ من أجل صحتك ولماذا عد للتأكد من أنك تعرفُ فیما یلي ثلاثة أسئلة یمكنك طرحھا في نھایة الموْ 

 ما ھي مشكلتي الرئیسیة؟. 1

 أن أفعل؟ يَّ ماذا عل. 2

 المھم بالنسبة لي القیام بذلك؟ نَ لماذا مِ . 3
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 الإنجلیزیة)الموارد (

 الصحیةتواصل بشكل جید مع مقدمي الرعایة ت: كیف خطة العیش ب مقال•

 : نصائح للتحدث مع مقدمي الرعایة الصحیةخطة العیش ب مقال •

 كیف تتحدث مع أطبائك عندما لا یستمعون •

 ال؟كیف یمكنني التواصل بشكل فعّ  •

 المفقود؟ الشيء اصل وإدارة الألم: ما ھوالتوَ  •

 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 •

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