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 والتواصل الاجتماعي العلاقات الاجتماعیة

الاجتماعیة ضروریة لصحتنا. یعني الدعم الاجتماعي وجود تواصل وعلاقات مع أشخاص في حیاتك  العلاقاتُ مخلوق اجتماعي.  الإنسان

 .یمكنك اللجوء إلیھم في الأوقات الصعبة

 :یمكن أن یساعدك وجود نظام دعم اجتماعي في

 )التعامل بشكل أفضل مع الإجھاد (وحتى المساعدة في خفض ضغط الدم •

 )مزاج أفضلعیة حیاتك (مثلاً: تحسین نوْ  •

 والمتعة والشعور بالانتماء المرحإیجاد مصدر من مصادر  •

 ة لبناء نظام دعمك الاجتماعيلیّ استراتیجیات عمَ 

 :ضعْ خطة .1

 .ضع خطة لزیادة نظام دعمك الاجتماعي تدریجیاً. تذكرْ أن تحدد ھدفاً صغیرًا وقابلاً للتحقیق •

 :ابحثْ عن الأقران .2

 .بالدعم عندما یقول أحدھم، "أنا أیضًا!" عندما تذكُرُ لھ تجربة صعبة أو شعوراً أحسستَ بھإنھ لأمر مدھش أن تشعر  •

إیجادُ أشخاص "یفھمون الأمر" ولا یحتاجون منك لشرح ألمك یمكن أن یكون تجربة محفزّة للغایة. تزید مجموعات  •

 .لجدیدة والنصائح العملیةالدعم في توْفیر الدعم الاجتماعي بالمعلومات والدعم العاطفي والصداقات ا

 :التكنولوجیا استخدمْ  .3

 .یمكنك البقاء على اتصال بنظام دعمك الاجتماعي من خلال الاستفادة القصوى من وسائل التواصل الاجتماعي •

 .إذا كنت تشعر بالعزلة، ففكرْ في إرسال رسالة نصیَّة أو مكالمة فیدیو أو مكالمة ھاتفیة•
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مجموعات الدعم عبر الإنترنت. یمكن أن یقلل من إجھادك ویتیح لك الفرصة للتفاعل مع ھناك فوائد للانضمام إلى  •

 .الآخرین في الأیام التي یتعذَّر علیك فیھا مغادرة منزلك

 :أنشطة جدیدة بناءً على اھتماماتك جرّبْ  .4

الأنشطة التي تستمتع بھا الآن  یمكن للحركة أن تساعد في تخفیف الألم وتحسین الحالة المزاجیة وتقلیل الإجھاد. فكرْ في •

 .أو استمتعت بھا في الماضي واكتشف ما إذا كان ھناك نشاط مشابھ أو ذو صلة یمكنك المشاركة فیھ

 .یمكن أن یساعدك الانخراط الجسدي في أنشطة في بیئات جدیدة في تطویر روابط اجتماعیة جدیدة •

 :على العلاقات الحالیة قمُْ بالبناءِ  .5

المفتاح. اسأل الأشخاص في شبكة دعمك عن الطریقة التي یفضلون التواصل بھا (البرید الإلكتروني / التواصل ھو  •

الرسائل النصیةّ / الھاتف / شخصیاً) وأخبرھم كم مرة یتوَقعون منك الرد على الرسائل. لست بحاجة إلى التحدث إلى 

 .جزءاً من نظام دعمك الاجتماعي هشخص ما كثیرًا حتى تعتبر

ناً، حتى الأصدقاء الداعمین لك قد لا یسألونك عن أحوالك. إذا كان ھناك شيء تحتاجھ منھم (الدعم العاطفي / الدعم أحیا •

المادي، وما إلى ذلك)، فقد تحتاج إلى طرحھ بنفسك. تأكد أیضًا من تخصیص بعض الوقت للاستماع إلى الشخص 

 .الآخر واسألھ عن حالھ أیضًا

 .بسبب الألم، فحاول ألا تبتعد عن أصدقائك. لأنھم لا یزالون یھتمون بك إذا كان علیك إلغاء الخطط •

 :طلب المساعدةاُ  .6

قد یكون طلب المساعدة أمرًا صعباً. قد نشعر وكأننّا نثقل كاھل الآخرین، أو لا نرید إزعاجھم. ومع ذلك، فإن ممارسة  •

والرعایة أمر مھم لرفاھیتنا. یمكنك محاولة ان تقول مثلاً: الدفاع الذاتیة والتعبیر عن النفس والإدراك بأننا نستحق الدعم 

"أوَاجھ صعوبة في ھذه المھمة الیوم وأتساءل عما إذا كان لدیك الوقت لمساعدتي في ذلك؟" طلب الإذن أو السماح 

 .للشخص الآخر بفرصة في أن یرفض وأن یقول أنھّ لا یمكنھ ذلك یجعل الأمر أقل صعوبة

 )(الإنجلیزیةالموارد 

 )خط دعم الألم (للمقیمین في كولومبیا البریطانیة فقط -ھیئة كولومبیا البریطانیة للتعامل مع الألم  •

 لعلاج الجید: العزلة •

 تبدو العزلة الاجتماعیة ھكذا•
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https://www.painbc.ca/about/programs/pain-support-line
https://www.goodtherapy.org/learn-about-therapy/issues/isolation
https://whatsyourgrief.com/social-isolation/
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 تأثیر العزلة الاجتماعیة على تداخل الألم: دراسة طولیة •

 فھم العزلة الاجتماعیة: الجزء الأول •

 تحسین العزلة الاجتماعیة: الجزء الثاني •

 الألم الاجتماعي = الألم الجسدي •

 التأمل الھادئ لكبار السن: التغلب على العزلة الاجتماعیة •

 الألم المزمن والشعور بالوحدة•

). الآراء الواردة فیھ لا تمثل بالضرورة وجھات نظر Health Canadaتم توفیر ھذا البرنامج من خلال مساھمة مالیة من وزارة الصحة الكندیة (
  ارة الصحة الكندیةوز

https://www.paincanada.ca/
https://academic.oup.com/abm/article/53/1/65/4969712
https://www.mycuppajo.com/social-isolation/
https://www.mycuppajo.com/ameliorating-social-isolation/
https://www.psychologytoday.com/us/blog/less-pain-fewer-pills/201412/social-pain-physical-pain
https://www.seniorszen.com/blog/2017/12/19/overcoming-social-isolation
https://lasvegasrecovery.com/loneliness-isolation-and-chronic-pain/

