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

 ي ھنلذّ الوَعْيُ ا

طریقة  ل إیجادَ یمكن أن یبدأ عقلك في المعاناة وأنت تحاوِ إذْ  ،ؤلمكًا. لیس الجسد فقط ھو الذي یُ بِ رْ یكون العیش مع الألم أمرًا مُ قدْ أحیانًا 

 .الأدوات التي یمكننا استخدامھا للمساعدة في الحفاظ على صحة عقولنا حدَ أَ  الوَعْيُ الذھنيیعُتبرُ ف الألم. یقوْ تَ ل

يلذھن الوَعْي ا نھج م

 التَّقبُّل 

ً أساسی اً اللحظة الحالیة جزءالحاضر ووقت الش كیفیة عیْ  مُ لُّ تعَ یعتبرُ  • الحاضر مؤلمًا  كانَ  وإنْ حتى  الوعي الذھني،من  ا

 .ش في اللحظة الحالیة عندما تكون الأشیاء جیدة وممتعةالعیْ  مِ لّ الأمر أیضًا بتعَ  أو غیر مریح. یتعلقُ 

 ونة العقلیة رُ المُ 

الألم والأفكار السلبیة. یمكن للأفكار السلبیة المستمرة أن تزید من الألم ویمكن أن یزید الألم من  ھنالك ترابط بین •

على أنفسنا بسبب وجود مشاعر  فإن العكس صحیح أیضًا. عندما لا نحكمُ  ذلك،احتمالیة الإصابة بالاكتئاب والقلق. ومع 

 .ھاز العصبي وإدارة الألمیمكن أن یساعد ذلك في تھدئة الج یجري،سلبیة ونعترف بما  

 .على فكرة ملاحظة ما یحدث في عقلك وجسمك بفضول وبدون إصدار أحكام الوعي الذھنيیعتمد تدریب  •

 میةفي الحیاة الیوْ  الوعيُ الذھني

بما في ذلك الأكل أو المشي أو حتى غسل الأطباق. الفكرة ھي أن   بِوعي ذھني،یمكنك التعامل مع كل شيء في حیاتك •

 .رایة باللحظة الحالیة قدر الإمكانعلى دِ مُدْرِكاً تكون 
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 ""الطیار الآليوَضْعِیة ش على العیْ   بِ نُّ لتجَ  الوَعيُ الذھني

تلقائي. یمكن أن تكون ھذه طریقة  ردّ فعلٍ بدلاً من حیالَ الموَاقف التي نمرّ بھا  رٍ حذِ  ردّ فعلٍ على  عقولنا یمكننا تدریبُ  •

 .تزداد سوءاً مفیدة لتدریب عقلك على التعامل مع التجارب الصعبة قبل أن 

 والمشاعرالأفكار كالذھني ھو تطویر القدرة على ملاحظة تجاربنا ببساطة ( الوعي من  ةساسیأحدُ الأجزاء الأ •

 .إیقافھا حاولَ تُ أو  فیھا" قَ لَ عْ "تَ أن لجسدیة)، بدلاً من والأحاسیس ا

 .اللحظة الحالیةبحیطك وبمُ  یقظتك وإدراككالذھني إلى زیادة   الوَعيیمكن أن تؤدي المشاركة في تأمل  •

 الوَعي الذھني س  تنفُّ 

 .الاھتمام باللحظة الحالیة مُ لُّ عَ إحدى الطرق التي یمكننا من خلالھا تَ  الوَعي الذھني (التنفس الیقَِظ)تمارین تنفس تعُتبرُ  •

 .قد یكون من الأساسي الانتباه ببساطة إلى أنفاسك عقلك،عندما ینشأ الألم وتملأ الأفكار السلبیة  •

ً شھیق خُذْ ال الوقت. لأنھ أمر ثابت ونفعلھ طوَ  الوَعي الذھني على بتدرُّ لیمكن أن یكون التنفس تركیزًا مفیداً ل •   اً وزفیر ا

 .النظر عن الألم أو الإحباط أو التعب أو القلق ضِّ غَبِ 

أربعة  من واحد إلىون دُّ عُ ون من جدید) والبعض الآخر یَ ؤثم یبد 10 من واحد إلىأنفاسھم ( بعَِدِّ  بعض الأشخاصیقَومُ  •

 .ثم مرة أخرى عند الزفیر الشھیق عند

ك على بطنك والتركیز على كیفیة تحركھما أثناء الشھیق  ضع یدیْ یمكنك أیضًا محاولة الجلوس أو الاستلقاء مع وَ  •

 .والزفیر

الجسم  مَسْحُ 

للسماح لجسمك بالاستقرار  اتلحظ أخذِ بدأ بِ . اِ البیْتیمكنك تجربتھ في  الوَعْي الذھنيتمرین آخر لتدریب ھوَ  ،الجسم  فحصُ مَسْحُ الجسم، أوْ 

 .عینیك أو تبقیھما مفتوحتین قلیلاً  في وضع مریح. یمكنك أن تغمضَ 

 ).ثوانٍ  5( ككتفیْ   وتلَْیینلك بتمدید أطرافك بسھولة  ضع یسمحُ في وَ  بالراحة. استلقِ أو اجلسْ بالارتیاح والشعور ابدأ  .1

 .)الأحاسیس الموجودة (ثانیتانو المشاعرعلى تھدئة العقل وملاحظة  كجسدك یساعد دُ تفقّ  للجسم،قصیر  مسحعلى  بْ تدرّ  .2

 .)ثوان 5كامل وزفیر طویل ( شھیقبدأ بأخذ اِ  .3

 .)ثوانٍ  3كتفیك (و ورقبتك، ووجھك، رأسك، جسمك،ي من وِ لجزء العلْ لِ  كإدراك بزیادة وَعْیك وَ الآن قمْ  .4

 .)ثوان  5تر (أحاسیس أو حركات أو توَ  أيَّ  لاحظْ  .5

 ) ثوانٍ  5الآن إلى الذراعین والیدین (انتقل  .6

 .)ثوان 3الجزء الخلفي من الجسم ومقدمة الجسم ( سْ تحسَّ  .7
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ً  سْ تحسَّ  .8  .)ثوانٍ  10لأرض ( لبملامسة جسمك للكرسي أو   رْ عُ شْ . اُ نفسك جالسا

 .)ثوانٍ   5ك (وقدمیْ  ساقیْك،وأسفل   ساقیْك،ر الآن بأعلى عُ شْ اُ  .9

 .)ثوانٍ   10ة أو دینامیكیة (یّ وِ حیَ أكثر فیھا الأحاسیس  تكونالأماكن التي كعي الانتباه. ما إذا كانت ھناك أي أماكن تستد لاحظْ  .10

 )ثوانٍ  5إحساس خفیف جداً فقط (بھا لمعرفة ما إذا كانت ھناك أماكن بھا نقص في الإحساس أو  بمسحٍ  مْ قُ  .11

 .)ثانیة 2ھ یتنفس ( الجسم كلّ ب رْ عُ شْ الآن اُ و .12

 .) كامل (ثانیتین  بتنفس عمیق ختمْ اِ  .13

 .)ثانیة 20وزفیر طویل ( .14

 تكاملة مارسة المُ مُ ال

 .مممارسة "المراكز الثلاثة" الیوْ  بْ رِّ جَ 

 .منطقة مختلفة من الجسملِمسح كل واحد  أنفاس،وقتاً خلال الیوم لأخذ ثلاثة  اخترْ  .1

 .الرأس الذي یمثل أفكاركلفحص مسح قمْ ب نفسَ،ل في أوّ  .2

 مشاعر الأمعاء. والتي تمثل  الھضمیة،القناة الأمعاء و لفحصمسح قمْ ب الثاني،في التنفس  .3

 .النیّاتأو  مَ یَ مثل القِ القلب الذي یُ  لِفحصمسح ب الثالث، قمْ في التنفس  أخیرًا، .4

 جسدك؟ بمسح  قیامك : ما ھي المعلومات التي تتلقاھا عندللتأمّلسؤال  .5

 الإنجلیزیة) الموارد ( 

LivePlanBe  عن علاجات وتقنیات العقل والجسم قسمٌ   - العیش ب خطة •

 الوَعْي الذھنيبدایة  •

 للمبتدئین  يالذھن  الوَعْي •

 يالذھن  الوَعْيل تأمّ  تمارین ممارسة •

يالذھن  الوَعْيل تأمّ  تجربةالجمیع توُجبُ على الأسباب التي  •

 الألم معكیف یمكن للدماغ تغییر تجربتك   •

 الألم والمعاناة حقاً؟  تخفیف يالذھن الوعي ل تأمّ ھل یمكن لِ  •

  يالذھن الوعي  ل تأمّ لِ  تمارین مجّانیة مُوَجّھة •

 (BCALM) بوَعْيٍ ذھني یش جمعیة كولومبیا البریطانیة للع •

 +LivePlanBe) حساب  التوَفرّ على ل تنظیم الجھاز العصبي (یتطلبحوْ  العیش ب +:  وحدةخطة  •

https://www.paincanada.ca/
https://www.liveplanbe.ca/pain-education/mind-body-techniques
https://www.mindful.org/meditation/mindfulness-getting-started/
https://www.psychologytoday.com/ca/blog/how-be-yourself/201707/mindfulness-beginners
https://www.mindful.org/meditation/mindfulness-getting-started/
https://www.mindful.org/5-reasons-why-everyone-should-meditate/
https://www.mindful.org/how-the-brain-can-change-your-experience-of-pain/
https://www.psychologytoday.com/ca/blog/mindfulness-in-frantic-world/201501/can-mindfulness-meditation-really-reduce-pain-and-suffering
https://www.breathworks-mindfulness.org.uk/free-meditations
https://www.bcalm.ca/
https://liveplanbeplus.ca/content/nervous-system-regulations/strategies-nervous-system-regulation/0
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 العربیة) الموارد ( 

MMHRC (multiculturalmentalhealth.ca)   باللغة العربیة النفسیة معلومات 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

https://www.paincanada.ca/
https://multiculturalmentalhealth.ca/consumer-information/mental-health-information-resources-in-arabic/
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

