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 ر والمزاجشاعِ المَ 

ومزاجك بشكل سلبي ویمكن أن یزید من خطر الإصابة بالاكتئاب والقلق  مشاعركأن یؤثر التعایش مع الألم على  یمكنُ  •

 :وَعلى وجھ التحّدیدوالخوف. 

ضعف علاقاتك وتؤثر ب الأنشطة البدنیة والاجتماعیة التي یمكن أن تُ أن یتسبب الألم والخوف من الألم في تجنّ  یمكنُ  •

 .على حركتك وتؤدي إلى مزید من الألم

 .أن تتطور الحالة المزاجیة السلبیة المستمرة إلى اضطراب مزاجي مثل الاكتئاب یمكنُ  •

 .لم من الاكتئاب ویمكن أن یزید الاكتئاب من الألمالألم والاكتئاب مرتبطان. یمكن أن یزید الأ •

 

بما یجري، یمكن أن   ونقُِرُّ ونعترفُ  ،على أنفسنا بسبب وجود مشاعر سلبیة كمُ ار ھو أن العكس الصحیح أیضًا. عندما لا نحْ والخبر السّ 

 .یساعد ذلك في تھدئة الجھاز العصبي وإدارة الألم

 

أ من أسوَ  ألمٍ بات نوْ لتَفاقمُِ م مؤلم للغایة وأنا أتعرض یمكنك أن تقول لنفسك: "الیوم ھو حقاً یوْ  صعب،م بیوْ  عندما تمرُّ  المثال،على سبیل 

 ." مبعض الطعام لاحقاً. أرید أن أعتني بنفسي الیوْ  لأكلة أن یمنحني الاستلقاء لمدة ساعة القوَّ  قت عصیب. آملُ بوَ  رُّ المعتاد. أنا أمُ 

 

ف على كیفیة التعرّ  مُ لُّ عَ أیضًا في الدماغ. ھذا یعني أنھ یمكننا تغییر آلامنا بمرور الوقت من خلال الممارسة. تَ موجود  وھوَ  حقیقي،ك ألمُ 

ملاحظة  فيف على مشاعرك بینھما ھي إحدى الطرق التي یمكنك من خلالھا تحقیق ذلك. سیساعدك التعرّ  والموَازنةومزاجك  مشاعرك

 .أنْ تزدادَ سوءاً نعھا من ئة ومَ سیِّ  متى تبدأ في الدخول في حالة مزاجیة

 

فُ علىكیف   ومشاعركمزاجك  تتعَرَّ

 :بشكل أفضل ومشاعركحالتك المزاجیة  ھذا النشاط لفھمِ  بْ جرّ 

 .ماطعن الأنْ  ما تشعر بھ لمدة أسبوع على الأقل وابحثْ  اكتبْ  •

 .عداً لتسجیل حالتك المزاجیة أربع مرات على الأقل كل یومموْ  دْ حدّ  •

 ).مزاجكحالات یمثل أفضل  5وَ مزاجك حالات أ مثل أسوَ یُ  1( 5 إلى 1حالتك المزاجیة باستخدام مقیاس من  مْ یِّ قَ  •
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دْ  •  جید؟المزاج السيء أو المزاج ال التسببّ فيما الأشیاء التي تمیل إلى  -التي تتسببُّ في حالاتك المزاجیة  المُثیرات حدِّ

 .خریطتك حَلِّلْ  •

ضع؟ على الوَ  غلبِ قف. ماذا فعلت للتّ مع ھذا الموْ  وكیف تعاملتَ  بنفس المزاجفیھ  في وقت شعرتَ  رْ مع نفسك: فكّ  قْ قَّ حَ تَ  •

 قف؟الموْ ذلك ع الدعم الذي حصلت علیھ؟ ماذا تعلمت من ما نوْ 

 

 العكسفعل اِ 

نفسك تصرخ. في المرة القادمة  قد تجدُ  غاضباً،عندما تكون  مثلاً،ل. عْ عادة ما یأتي معھ فِ ف بشعورٍ مُعیَّنٍ، تحسُّ عندما  •

ر ذلك شعورك. یمكن أن یساعدك القیام غیّ لاً وانظر كیف یُ ل أن تأخذ أنفاسًا عمیقة أوَّ حاوِ  بالغضب،التي تشعر فیھا 

 .بالإجراء المعاكس على تغییر مشاعرك
 

 أفكارك تغییرُ 

 :لأمّ للتّ الأسئلة التالیة  ضعْ في اعتبارك سلبیة،ك فكرة نفسك قلقاً أو لدیْ  عندما تجدُ 

 ؟ةواقعی ةالفكر هھل ھذ •

 ھا؟الفكرة وضدّ  لصالح ھذه يما ھو دلیل •

 المعلومات؟ فھمَ  تُ قف أو أسأْ الموْ  فھمَ  تُ ھل من الممكن أن أكون قد أسأْ  •

 مشاعر؟على  یةٌ نِ بْ على حقائق أو مَ  یةٌ نِ بْ ھل أفكاري مَ  •

 بالنسبة لي؟ المُرْتقبةَبھذه الطریقة؟ ما ھي المشاعر  أو أفكرُ  ھل أشعرُ  •

 بطریقة محایدة؟ ةالفكره كیف یمكنني إعادة صیاغة ھذ •

 

 الإنجلیزیة)الموارد (

 : التفكیر والاكتئاب: تغییر أنماط التفكیر السلبیةب العیشمقال خطة  •

 بالمشاعرالكشف عن توقیع الدماغ للألم المرتبط  •

 ھل یمكن أن یساھم مزاج الاكتئاب في حساسیة الألم؟ •

 غیر الطریقة التي یعالج بھا دماغك المشاعروجد العلماء أن الألم المزمن یمكن أن یُ  •

 رق لتغییر المزاج السلبي بسرعة إلى مزاج إیجابيطُ  ستُّ  •

 الذئب الصحیح: لماذا تجذب التجارب السلبیة انتباھنا، وماذا یمكننا أن نفعل حیال ذلكم عِ طْ أَ  •

 تنظیمھا : كیف ینظمھا البشر ولماذا لا یستطیع بعض الناسالمشاعر •
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 العربیة)وارد (الم

  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  •

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

). 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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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://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

