
 اتفاع عن الذّ الدّ 

. یمكن أن یكون ھذا مھمًا بشكل خاص للأشخاص ترُیدعبیر عن نفسك والتحدث عما الدفاع عن الذات، أو الدفاع الذاتي، ھو القدرة على التّ 

 .غالباً ما یكون إعاقة غیر مرئیة وقد لا یعرف الآخرون ما تحتاجھ أو كیفیة مساعدتك إذا لم تخبرھمالذین یعانون من الألم المزمن لأن الألم 

الدفاع الذاتي یعني أیضًا معرفة حدودك وكیفیة إیصال ذلك للآخرین (حتى لنفسك). یمكن أن تساعدك مشاركة احتیاجاتك مع آخرین في 

رید استخدامھا للتحكم في الألم والدعم الذي تحتاجھ للوصول إلى ھناك. من خلال مھارات العثور على العلاجات أو الاستراتیجیات التي ت

 .الدفاع الذاتي القویة، یمكنك التحكم بثقة في إدارة الألم

 :فیما یلي بعض النصائح لبناء مھارات الدفاع الذاتي

ً  كنْ   مع ألمك صادقا

 .ئيرْ ر مَ دي وخصوصي للغایة وغالباً ما یكون غیْ الألم فرْ  •

 .إلى الأشخاص الذین تثق بھم (مثل الأصدقاء والعائلة) حوْل ألمك وما تحتاجھ للتعامل معھ ثْ تحدّ  •

ئاً علیھم. إن قد یكون من السھل التظاھر بأنّ الألم خفیف، وذلك لأنك تخشى من الشكوى للآخرین أو أن تكون عبْ  •

 .وتقبلّھا، ھي إحدى الطرق للتحقق من صحة ألمكممارسة التعاطف مع الذات، أو التعرّف على معاناتك 

بخیارات العلاج التي قدْ  تكِالانفتاح على كیفیة تأثیر الألم على حیاتك سوف یساعد مقدم رعایتك الصحیة في توْصیَ  •

 .تنجح معك

 قوّةٌ یمنحُك الالتوَفرُّ على المعلومات 

• 

• 

•

تعرّ فْ على حالة ألمك والعلاجات المتاحة. سیعزز ذلك ثقتك بنفسك ویجعل التواصل مع مقدمي الرعایة الصحیة أسھل. 

ھناك العدید من الموارد والمنظمات المختلفة عبر الإنترنت التي تقدم الدعم والأدوات اللازمة لمساعدتك في التعرف 

على الألم وإدارتھ. یعدُّ موْ قع www.painbc.ca و www.liveplanbe.ca موارد رائعة یمكنك أن تبدأ بھاَ . 

تتبعْ أعراض الألم وراقب ردود أفعالك تجاه العلاجات. 
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ملاحظة وكتابة الأشیاء التي تمیل إلى زیادة الألم أو تقلیلھ یمكن أن یساعد مقدمي الرعایة الصحیة في العمل معك  •

 .لإیجاد أفضل خطة لإدارة الألم

 .صحیة من مناقشة كیفیة تقدمكسجلاتك ومذكراتك إلى مواعیدك الطبیة حتى تتمكن أنت ومقدم رعایتك ال ◌َ أحضرْ  •

 طلب الدعماُ 

 .نك تعبرُّ عن نفسك وتدافع عنھا لا یعني أنھ لا یمكنك طلب المساعدةكوْ 

في اصطحابھم معك إلى مواعیدك الطبیة للحصول  اء آخرون في حیاتك یتفھمونك ویدعمونك، ففكرْ إذا كان لدیك أفراد من العائلة أو أحبّ 

 م.على الدع

 )(الإنجلیزیةالموارد 

 Live Plan Be . خطة العیش ب": أداة التقییم وخطة العمل: تتبع آلامك وكیف تؤثر على وظیفتك"•

 مقالٌ في "خطة العیش ب": نصائح للتحدث مع مقدمي الرعایة الصحیة •

 : كیف تتحدث (بشكل فعاّل) عن الألم مع طبیبك101الدفاع الذاتي  •

 دلیل الدفاع الذاتي •

 الدعوة لتحسین إدارة الألم •

  +LivePlanBe)  خطة العیش ب": وحدة حول فھم الرعایة الصحیة (تتطلب أن یكون لدیك حساباً" •

 +LivePlanBe)  خطة العیش ب": وحدة حول التواصل الحازم  (تتطلب أن یكون لدیك حساباً" •

). 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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