
 التحكم في وَتیرة الطاقة وإدارتھا

الأنشطة التي  یعني ذلك التوَقف عن مزاولةالوَتیرة تعني محاولة الحفاظ على مستوى متساوٍ نسبیاً من النشاط والطاقة طوال الیوم. لا 

التعامل معھ قبل أن القیام بھ وتستمتع بھا. بدلاً من ذلك، مع مرور الوقت، ستساعدك الوَتیرةُ على معرفة مقدار النشاط الذي یمكن لجسمك 

 .دناحدثُ نوْبات ألم عندما نختبر حدوالوَتیرة بعض الوقت ویمكن أن تَ  التحكم في یبدأ الألم في الزیادة. یستغرق تعلُّم كیفیة

 البساطةالسھولة واِبْدأْ بالقلیل وحافظ على 

الأنشطة التي تقوم بھا في الیوم  قمُْ بتدْوینلمعرفة كیفیة ضبط الوَتیرة، حاول استخدام تقْویم یوْمي أو أسبوعي یحتوي على ساعات الیوم. 

ما  وانظروالأسبوع وضعْ رموزاً بالألوان بناءً على نوْع النشاط (مثل العمل والتنقل ورعایة الأطفال والنوم). انظرْ إلى أسبوعك بالكامل 

تُ فترات الراحة. راجع نموذج التقویم في قسم الموارد في آخر  .ھذه الورقة إذا كان متوازناً، أو ما إذا كنت تفوَِّ

من خلال  نظریة الملعقة كریستین میسیراندینواسمھا ة الملعقة. استخدمتْ مُؤلفة ھناك طریقة أخرى للتفكیر في الوَتیرة وھي من خلال نظریّ 

ق (أو الملاعق لتمثیل الكمیة المحدودة من الطاقة التي تمتلكھا كشخص مصاب بمرض مزمن. كل یوم، لدیك عدد معین من الملاعاستعمال 

ستحتاج إلى  والمھام التيعلى المھام التي تحتاج إلى إنجازھا. لذلك، من المھم التخطیط للمھام التي ستنفق علیھا ملاعقك  لتوزیعھاالطاقة) 

 .الانتظار لیوم آخر

 فترات الراحة

فترات الراحة ھي مفتاح ضبط الوتیرة. عندما تخطط لأنشطة یومك، یجب علیك دائمًا أن تُدْرِ ج َ فترات راحة. یمكن أن تشمل الراحة ُ 

التأمل َ أو القراءة أو مشاھدة التلفزیون أو التحدث إلى صدیق. لا تنسَ أن عقلك یحتاج إلى الراحة أیضًا. إذا كان نشاطك متعِباً عقلیاً ، فتأكد 

من حصول عقلك على استراحة في وقت ما. بالإضافة إلى ذلك، استمع إلى جسدك وخذْ قسطًا من الراحة حسب الحاجة، حتى لو لم یكن ھذا 

ھو ما خطّطت لھ في الأصل. 
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دقیقة في مھمة ما ثمّ  30سیساعدك استخدام جدْول التقویم في التركیز على الوقت بدلاً من التركیز على المھّام. وھذا یعني التخطیط لقضاء 

المھمة. اضبطْ منبھًا أو اكتب الوقت الذي بدأت فیھ نشاطك في  تلك التوقف لأخذ استراحة عندما یحین الوقت، حتى إذا لم تكن قد انتھیت من

 .جدول تقویمك كتذكیر عندما یحین وقت الراحة

 وَازِنْ حیاتك

قت إذا كان من المھم تحدید أوْلوِیاتك للأسبوع، مثل المواعید الطبیة أو غیرھا من المواعید التي حددتھا، فمن المھم أیضًا قضاء بعض الو

الأنشطة التي تجعلك سعیداً. أي شيء یجعلك سعیداً ھو نشاط مھم. ستساعدك معرفة ما ھو مھم بالنسبة لك على تحدید ما یجب إلغاؤه في 

 .عند حدوث نوبة ألم مفاجئة

 اِملأْ جدْوَل تقویمك

وتأكد من إضافة فترات راحة قبلھا وبعدھا. قمْ اِملأْ جدْوَل تقویمك في بدایة كل أسبوع. ابدأْ بكتابة أيّ مواعید طبیة أو مواعید أخرى لدیك 

كنْ بإدراج الأعمال المنزلیة وأنشطة الرعایة الذاتیة مثل الاستحمام وإعداد وجبات الطعام. لا تنس فترات الراحة بعد ھذه الأنشطة أیضًا. 

 .واقعیاً بشأن المدة التي یمكنك أن تقضیھا في القیام بنشاط ما

 خلال الاسبوع

 لأسبوع، قمْ بتدوین ملاحظات في جدْول تقویمك حول كیفیة سَیْر كل نشاط. ربما بدأت الیوم بألم أكثر من المعتاد أو ربما بالغتَ مع مرور ا

أو منح نفسك المزید من  ،أو إلغاء ،في تقدیر قدرة جسمك على القیام بمھمة ما. استخدمْ ھذه المعلومات لتحدید أوْلویات أوقات الراحة

ظ بمذكرات عن الوقت الذي اضطررت فیھ إلى تناول مسكّنات ألم إضافیة أو الوقت الذي اضطررت فیھ إلى الاستلقاء. الراحة. احتف

 .سیساعدك ھذا النشاط في معرفة حدودك ومقدار الراحة الذي تحتاج إلیھا لإدارة طاقتك طوال الیوم

 )الموارد (الإنجلیزیة

 Live Plan Be . مقالٌ في "خطة العیش ب": الوَتیرة العلاجیة: طریقة جدیدة لإدارة النشاط•

 الوَتیرة مجموعة أدوات الألم: •

 MyCarePath . ومتزایدة ةوممارس ذات وتیرة مضبوطة،مسار رعایتي: أنشطة •
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LivePlanBe+)  خطة العیش ب+": وحدة متعلقة بالوَتیرة (تتطلب أن یكون لدیك حساباً" •

 یمكن تنزیلھا واستخدامھا مجاناً -قوالب تقویم كل ساعة  •

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