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 مستشار صحة نفسیة للألم البحَثُ عن

قلق بشأن قد تكون لدینا أفكار سلبیة ونَ  بالألم،زمن من القلق والاكتئاب. عندما نشعر من الشائع أیضًا أن یعاني الأشخاص المصابون بألم مُ 

 .حیاتنا بسبب الألم رتْ وكیف تغیّ  ،حدة بسبب الألمأیضًا بالحزن والغضب والوَ  تھ. قد نشعرُ دّ فیھا الألم أو مدى شِ ة التي سیستمر المدّ 

ویر مھارات یة على تطْ حلِّ م مَ ات الإدارة الذاتیة بالاعتماد على الأصدقاء والعائلة أو الانضمام إلى مجموعة دعْ أن یساعدنا استخدام أدوَ  یمكنُ 

لنا  سببُ ھذا صحیح بشكل خاص عندما تُ وعم من شخص آخر. جیھ والدّ التوْ  تلَقَِّي أن یكون مفیداً یمكنُ  الأحیان،ة. في بعض الصحیّ التأقلم 

فقد یكون من الصعب  ومشاعرنا،تتعارض مع جزء من حیاتنا. عندما نشعر بأننا "عالقون" في أفكارنا تتداخلُ والضیق أو  النفّسیةصحتنا 

 .دارة الآثار النفسیة للتعایش مع الألملإِ المُتاحةِ ق الطرُ  إحدىمستشار  معالتحدث  دُّ عَ یات الحیاة. یُ دّ التعامل مع تح

 :مناھج الاستشارة للألم المزمن

ھناك مناھج استشاریة یستخدمھا العدید من المستشارین والتي  ذلك،المزمن. ومع  الألمصین في علاج تخصّ قد لا یكون كل المستشارین مُ 

 .ل الأسالیب المختلفة التي یمكن أن تساعدكمستشارك حوْ  مع ثْ دَّ الألم المزمن. تحَ التعامل مع یمكن أن تساعد في 

 اختیار مستشار

لأن  مستشارك،عم. من المھم أن تشعر بالراحة مع من المھم اختیار مستشار مناسب لك حتى تتمكن من بناء علاقة تشعر فیھا بالأمان والد

 .لك المزید من الفوائد من الاستشارة تیحُ ذلك سیُ 

 :مستشارالبعض الأشیاء التي قد تضعھا في اعتبارك عند اختیار  وھذهامل مھمة في اختیار مستشار. عوَ  وخیاراتكُراحتك تعتبرُ 

 جنسال •

 عِرقال •

 الخلفیة الدینیة أو الثقافة •

 مرحلة الحیاةالعمر /  •

 ھ الجنسيجّ التوَ  •

 یتكتجارب حیاتیة أخرى تشكل جزءًا مھمًا من ھوِ  أو أيّ •
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 :أیضًا في التفكیر في قد ترغبُ 

 قعموْ ال •

 وجھاً لوَجھ شخصیةالجلسات ال عبر الإنترنت مقابلَ استشاریة جلسات  فرُ توَ  •

 جدتْ وُ  قائمة الانتظار إنْ  مدةّ •

 تأمینیةالتغطیة الو الجلساتتكلفة  •

دم ھ مناسب لك. یقَ دئي للتأكد من أنّ في عقد اجتماع مبْ  قد ترغبُ  مستشارًا، یة. عندما تجدُ ھذه الأشیاء یمكن أن تساعد في بناء علاقة قوِ  كل

ً یلیاً مجانالعدید من المستشارین اجتماعًا أوَّ  ً لا بأس في أن تأخذ وقت تذَكََّرْ،أو بسعر مخفض.  ا  !ناسبالم المستشارلعثور على ل اً كافیا

 على مستشار ف تعثرُ كیْ 

د شركات التأمین حدّ اختیار مستشار خاص. غالباً ما تُ  في ھذه الحالة یمكنكف اللازمة، مالیةال القدْرةك تأمین صحي خاص أو إذا كان لدیْ 

قبل اختیار ك تأمین لذلك من المھم مراجعة شركة التغطیة التأمینیة، على الحصولع المستشار الذي یمكنك رؤیتھ من أجل الصحي نوْ 

 .مستشار

 :فإلیك بعض الخیارات التي یمكنك وضعھا في الاعتبار التكلفة،إذا كنت تبحث عن استشارة منخفضة 

. العادیةل الأسعار للعملاء غیر القادرین على تحمّ بالنسبة  مون "مقیاسًا متدرجًا"ا إذا كانوا یقدّ اسأل المستشارین عمّ  •

اختیار المبلغ الذي یدفعھ بناءً على وضعھ  للعمیلمكن حیث یُ  المالیة المدفوعة، الرسومبنْیةَ متدرج المقیاس بِال المقصودُ 

 .المالي

مقدمِ خدمات استشاریة مجانیة أو منخفضة التكلفة. لكل  یةلربحالمنظمات غیر االعدید من المنظمات الحكومیة و قدمُ تُ  •

 .والتاریخ الشخصي والجنس والعمر وما إلى ذلك المالي خلالدّ ك ،التي یأخذھا بعیْن الاعتبار مختلفةال هُ معاییر خدماتٍ 

 .أو اتصل بھ مباشرةً للاستعلام بمقدمِ الخدمةالخاص  الانترنتقع بزیارة موْ  قمْ  لا،ؤھلاً أم مُ  ما إذا كنتَ  لمعرفةِ 

من المھم أن  ذلك،في علاج الآلام المزمنة. ومع  صُ العدید من خدمات الاستشارة المجانیة أو منخفضة التكلفة لا تتخصَّ •

ممارستھا على نطاق واسع. كما أن العلاقة  نتذكر أن العدید من الأسالیب التي یمكن أن تكون مفیدة للألم المزمن یتمّ 

مستشار یمكن أن تحصل على نتائج إیجابیة من الاستشارة حتى لو كان ال لذلك،أحد أھم عوامل النجاح.  تعُتبرُ یة القوِ 

 .غیر متخصص في الآلام المزمنة
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الخدمة  ومقدمغالباً ) ھم الاستشاريیقدمون العلاج ما الاجتماعیون (الذین عادة المُسجلون والموَظفون ریریون ملحوظة: المستشارون السّ 

 ةخدمالمقدم  اسألْ  للتحقق من ذلك،. والمؤھلات المناسبة ھم أوراق الاعتماد الصحیحة. من المھم التحقق من أن لدیْ الذین یشملھُم التأمین

 یة.التأمینالتغطیة الخاص بك إذا كان مشمولاً ب

 إذا كنت في أزمة

ر من عاجل. یمكنك الحصول على المساعدة على الفوْ  فأنت بحاجة إلى المساعدة بشكلٍ  الآخرین،إذا شعرت أنك قد تؤذي نفسك أو تؤذي 

، أو الاتصال برقم https://www.crisisservicescanada.ca/en/ 1-800-784-2433 لأزماتلالمحلي  كخلال التواصل مع خط

.ویقدم لك الدعمأن یساعدك للمستشار حینئذٍ یمكن ف ،زمةالأ بعَْدَ أنْ تتجاوَزُ المستشفى المحلي.  الذھاب إلى، أو 9-1-1

 )(الإنجلیزیةالموارد 
 موْقع الانترنیت التالي والألم، یرجى زیارة النفسیةل الروابط بین الصحة لمعرفة المزید حوْ 

https://www.liveplanbe.ca/pain-education 

في  خصوصیین الإنترنت التي یمكنك استخدامھا للعثور على مستشاریناعد البیانات عبر ارد أدناه لقوَ یرجى التحقق من الموَ 

 :)منطقتك (خاصة بكولومبیا البریطانیة

•https://painbc.ca/find-help/help-near-you  كولومبیا البریطانیة للتعامل –اِبحثْ عن مساعدة قریبة منك 

 مع الألم

•https://www.firstsession.com/resources/how-to-find-a-counsellor-in-bc 

كیْف تجد مستشاراً في كولومبیا البریطانیة  -الموارد  –الجلسة الأولى 

•https://counsellingbc.com/counsellors   المستشارون -الاستشارة في كولومبیا البریطانیة 

•https://www.psychologytoday.com/ca/therapists/british-columbia   

 كولومبیا البریطانیة –المعالجون  –علم النفس الیوم 

 ):خدمات استشاریة منخفضة التكلفة (خاصة بكولومبیا البریطانیة

 :في منطقتك بأسعار معقولةھذه الموارد نقطة انطلاق جیدة للعثور على مستشارین  تعدُّ 

• https://www.ementalhealth.ca/  الصحة النفسیة عبر الانترنیت 

• https://willowtreecounselling.ca/wp-content/themes/willowtree/reduced-cost-

counselling.pdf 
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 استشارات منخفضة التكلفة. - "شجرة الصفصاف"استشارات 

• https://mssociety.ca/library/document/Mu3hoLpFmvAUQGrnOYfSdBWbPREc9Igz/or

iginal.pdfالمتعدد في كنداالعصبي ب التصلّ  مرض جمعیة. 

• https://bc211.ca/  

• https://painbc.ca/about/programs/pain-support-line: 1-844-880-PAIN (7246) 

 7246-880-844-1 خط دعم الألم -كولومبیا البریطانیة للتعامل مع الألم 

 https://www.wellnesstogether.ca/en-CA -العافیة والرفاھیة معاً في كندا  :مجانیة في كندا اتاستشار

 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 •

 الموارد
• https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3986332/ 

 المركز الوطني لمعلومات التكنولوجیا الحیویة.

• https://www.researchgate.net/profile/Adam-Horvath- 

3/publication/14828157_The_role_of_the_therapeutic_alliance_in_Psychotherapy/link

s/54bc62a3 0cf24e50e9404dbf/The-role-of-the-therapeutic-alliance-in-

Psychotherapy.pdf 

 العلاجي في العلاج النفسي الائتلافر دوْ بوابة الأبحاث: 
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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
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3986332/
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https://www.researchgate.net/profile/Adam-Horvath-3/publication/14828157_The_role_of_the_therapeutic_alliance_in_Psychotherapy/links/54bc62a30cf24e50e9404dbf/The-role-of-the-therapeutic-alliance-in-Psychotherapy.pdf
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). الآراء الواردة فیھ لا تمثل بالضرورة وجھات نظر Health Canadaتم توفیر ھذا البرنامج من خلال مساھمة مالیة من وزارة الصحة الكندیة (
  وزارة الصحة الكندیة

https://www.paincanada.ca/

