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 ةمصْ وَ ال

وغیر ذلك. المال الذي لدیْھ، مقدار أو عرقھ  وأجنسھ  وأالتعامل مع شخص ما بشكل غیر عادل على أساس ثقافتھ  فيصمة وَ تتمثلُ ال

من  ،الأكثر صعوبةوھو  أیضاَ، وربما ،العائلة والأصدقاء وزملاء العملطرفِ صمة من وَ المن  ونالألم المزمن یعانب المصابونالأشخاص 

 .مقدمي الرعایة الصحیة

 والألم المزمن ةمصْ وَ ال

للتعامل رعایة العلى  الحصول الناس من تمنعُ  اجزحوَ  قد ینْتجُُ عن ذلكالألم المزمن.  فھمَ  یئونسلا یزال مقدمي الرعایة الصحیة یُ  •

 .الألممع 

نتیجة ولبیة أو معتقدات خاطئة. ة سِ طیّ مَ الب نَ وَ قَ بِ مقدم الرعایة الصحیة  یؤُمنقد  المزمن،الألم  بخصوصبدون تدریب مناسب  •

ھذا  وكأنّ  یشعرُ  الذي یعُاني من الألم المزمن أن یترك الشخص ھیمكنوھذا صمة. وَ ال بنشر مقدم الرعایة الصحیةیقوم قد  لذلك،

 ."في رأسھ أوھامٍ " عبارة عن الألم

 ما ھو التأثیر؟

 .بشكل مختلف كل شخصصمة على وَ ال ثرُ ؤَ تُ  •

الحصول على الرعایة الصحیة. یمكن للوصمة أن وعدمَِ یمكن أن تؤدي وصمة الألم المزمن إلى فقدان المكانة والعمل والعلاقات  •

 .طلب الرعایة أو مواصلة العلاج یعُرضون عنتجعل الناس 

الأشخاص الذین یعانون من الألم. على سبیل  صمة ضدّ وَ الفي كولومبیا البریطانیة إلى زیادة  المُفرطةالجرعات  تعاطي أزمة تْ أدّ  •

یتھم أو تقلیلھا دون إعطائھم خیارات أخذ أدوِ  الأشخاص الذین یعتمدون على الأدویة الأفیونیة للعیش بشكل جید قد تمّ  المثال،

 .والتحكم فیھا آلامھم لإدارةأخرى 

 :صمةالوَ  من تقلیللوات لخط

في  صرفصمة، فإلیك بعض الطرق للتّ وَ الأو رأیت أشخاصًا ینشرون  ،وصمةالتعاني من  وصمة. إذا كنتَ المحاربة جمیعاً لِ  مَنوُطٌ بناالأمر 

 تلك الحالة:

 .حدةالشعور بالوَ من تقلیل العلى  ةوا من الوصمیمكن أن تساعدك مقابلة الأشخاص الآخرین الذین عانَ  اصل مع الآخرین:التوَ •
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 !كمَ فأنت لست ألَ  الألم،. أنت تعیش مع لا تجعل ألمك یحددّ مَن تكون :المرضیة حالتك تَ سْ أنك لَ  رْ كّ تذَ  •

 .وسوء الفھم أو الخجل ة لتقلیل الشعور بالعاریّ التعلیم أداة قوِ  تجربتك الخاصة مع الألم: شاركْ  •

فعلیْك ان تتحدث لتصحیح ما مطیة أو كاذبة عن الأشخاص الذین یعیشون مع الألم، عندما تسمع أشخاصًا یقولون أشیاء نَ  شیئاً: قلْ  •

 .یقولون

 )الموارد (الإنجلیزیة

 خطة العیش ب: مَوْقع موارد الإدارة الذاتیة •
 الألم كیفیة إنھاء وصمة •

 وصمة العیش مع الألم المزمن -المخدرات"  والباحثون عنن بالمرض والمتظاھروالمتذمرون "•

 الاعتراف بالوصمة: وجودھا في مجال رعایة المرضى والتعلیم الطبي •

 العربیة)الموارد (

 MMHRC (multiculturalmentalhealth.ca)  باللغة العربیة النفسیةمعلومات 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 Clinicالألم المزمن: قرارات العلاج (عیادة مایو الطبیة)  •

). 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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