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 المُرونة

ف عند موَاجھة الصعوبات. الخبر السار ھو یرھا عند التعایش مع الألم المزمن. المُرونة ھي عملیة التكیُّ ونة ھي مھارة مھمة یجب تطوِ المرُ 

ونتحسّن یات الصعبة ونفكر في الطرق التي جعلتنا نكبرُُ وننْمو مرونة عندما نتغلب على التحدّ أنھ یمكن تعلُّم المرونة. یمكننا أن نصبح أكثر 

 .لذلك. وھذا ما یسمى أیضًا بنمُُوّ ما بعدَ الصدمة نتیجة

 

 .فیما یلي بعض النصائح التي یمكن أن تساعد في بناء المرونة

نشعر بھ. عندما تشعر بلحظات میؤوس منھا أو یصعب الطریقة التي ننظر بھا إلى الموْقف یمكن أن تؤثر على ما  •

 .إدارتھا، فإن الاعتراف بھا وتقبلّھا یساعدنا على التحقق من أن ھذه المشاعر طبیعیة

إعادة صیاغة الأفكار السلبیة إلى أفكار محایدة، أو حتى إیجابیة (إذا كان ذلك مناسباً)، یساعدنا على إدراك ما یحدث  •

 .إلى رؤیة الأشیاء بطریقة إیجابیةدون الاضطرار دائمًا 

لك "لا أستطیع أن أفعل أي شيء بشكل صحیح" وأنت تكافح في القیام بمھمة على سبیل المثال، قد تراودك أفكارٌ مثل قوْ  •

كنت في الماضي تستطیع القیام بھا. یمكنك إعادة صیاغة ھذا الكلام على النحو التالي: "لقد تعرضت لحادث وأصبحت 

 ".أسوأ الیوم. ومن الطبیعي أن أواجھ صعوبة في القیام بھذه المھمة نوْبات ألمي

 

 استخدمْ خبراتك الخاصة

 .م من التجربة. بصفتك شخصًا مصاباً بألم مزمن، فأنت خبیر في تجربتك الخاصةلُّ التعَ  •

 معھ بعد ذلك؟ل التفكیر فیما إذا كنت قد تعاملت مع تحَدٍ في الماضي یشبھ ما تواجھھ الآن. كیف تعاملت حاوِ  •

 

 قمْ بخطوة للوراء

ة للوراء عندما یحدث أمر ما یمنح جسمك وعقلك الفرصة لبناء مستویات المرونة الطبیعیة. كما التراجع والقیام بخطوَ  •

 .یسمح لك الحصول على منظور مختلف ورؤیة الصورة الأكبر لموقفك

ً التغییر في المنظور ورؤیة الصورة الكبیرة یمكن أن یساعدك  •  .لتكون مَرِنا
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 استخدمْ مھاراتك في الإدارة الذاتیة للألم

ما تفعلھ للتحكم في الألم یزید من المرونة، بما في ذلك الحركة والرعایة الذاتیة وتناول نظام غذائي متوازن  كلُّ  •

 .المزاجیةوالاسترخاء وإدارة حالتك 

 

 اطُلب الدعم

 .أنْظمة الدعم ھي مفتاح المرونة •

 لكيْ تتمكن من مواجھة تحدیات الحیاة علامة على القدرة على التكیفّ والقوة عدّ طلب الدعمیُ  •

 

 ابحثْ عن معناك الخاص

 .الأشخاص الذین لدیھم سبب لتجاوز الأوقات الصعبة یجدون أنھ من الأسھل الاستمرار والمثابرة •

 :تغییرات في ھذه المجالات الخمسةغالباً ما یظُھر الأشخاص علامات النموّ ویجدون معنى في حیاتھم عند إجراء  •

o تقدیر الحیاة 

o العلاقات مع الآخرین 

o إمكانیات جدیدة في الحیاة 

o  ّة الشخصیةالقو 

o التغییر الروحي 

 

ى إلى حصولك على المزید من خذْ دقیقة لتتخیَّل كیف ستشعر، أو كیف ستبدو حیاتك، إذا كان ما تتعامل معھ الآن قد أدّ  •

 .ة في المستقبلالقوّ 

 

 الامتنانالشكر وقمُْ بممارسة 

 .ضعْ في اعتبارك كتابة رسالة كل أسبوع إلى شخص مختلف توَضح فیھا بالتفصیل ما أنت ممتنٌ لھ من أجلھ •

 .میات تكتب فیھا بشكل خاص خمسة أشیاء تشعر بالامتنان لھا في بدایة أو نھایة كل یوماحتفظ بمذكرة یوْ  •

https://www.paincanada.ca/


Pain Canada  |  312 Main Street, Vancouver, BC V6A 2T2  |  www.paincanada.ca    3 

وخذ دقیقة لتفكر في ثلاثة أشیاء أنت ممتن لھا وقم بإدراجھا في ذھنك أثناء تخیُّل فْ عندما تشعر بالقلق أو الحزن، توَقّ  •

 .كل واحدة منھا

 

 )الموارد (الإنجلیزیة

 بناء القدرة على المرونة •

 الطریق إلى المرونة •

 خمس استراتیجیات علمیة لبناء المرونة •

 المرونة والصمود في وجھ الألم •

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

نظر ). الآراء الواردة فیھ لا تمثل بالضرورة وجھات Health Canadaتم توفیر ھذا البرنامج من خلال مساھمة مالیة من وزارة الصحة الكندیة (
   وزارة الصحة الكندیة
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https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/abk9962
https://www.apa.org/helpcenter/road-resilience
https://greatergood.berkeley.edu/article/item/five_science_backed_strategies_to_build_resilience
https://www.painresearchforum.org/forums/interview/99173-resilience-face-pain-chat-liesbet-goubert
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