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 المُوَازنة بیْن العمل والألم 

ؤثر العیش مع الألم المزمن على قدرتك على العمل أو الحفاظ على المسار الوظیفي الذي كنت علیھ قبل الإصابة بالألم. إذا بقیت  یمكن أن یُ 

العمل الذي تقوم بھ ممكنًا، فإن العثور على مصادر أخرى في نفس الدوْر أو المنْصب، فقد تحتاج إلى إجراء بعض التغییرات. إذا لم یعد 

 .للدخل یمكن أن یكون تغییرًا أكبر 

 العوْدة إلى العمل 

یعتبر التواصل بشكل مناسبٍ ودقیقٍ مھارةً یمكننا ممارستھا بمرور الوقت. وذلك لأنھ یتیح لنا طلب الدعم ومشاركة   •

 .تحدیاتنا مع الآخرین والبقاء على اتصال بھم

غالبًا ما یكون الألم المزمن "مرضًا غیر مرئي". ھذا یعني أنھ من المھم إخبار الأشخاص الذین یحتاجون إلى معرفة   •

 .حالتك (صاحب العمل أو زملائك في العمل) عن الأعراض التي تعاني منھا وما تحتاجھ للتعامل مع الألم في العمل

ك، لا سیما في بیئة مھنیة. ومع ذلك، یمكن أن یكون مفیداً جداً في قد یكون من الصعب الانفتاح على الآخرین بشأن حالت •

 .التأكد من حصولك على الدعم الذي تستحقھ

 اعِرفْ حقوقك 

 .إن معرفة حقوقك وما أنتَ مُؤھل للحصول علیھ أمر مھم عند تلقي المزایا أو المطالبات

 .، فقد تكون المعلومات التالیة مھمة بالنسبة لكWorkSafeBC "كولومبیا البریطانیةإذا كانت لدیك دَعوى مع ھیئة "اعمل بأمان في 

الألم المزمن على أنھ ألم یستمر ستة أشھر  WorkSafeBC "تعُرّفُ لوائح ھیئة "اعمل بأمان في كولومبیا البریطانیة •

 .بعد الإصابة، بعد فترة التعافي المعتادة

 :الألم المزمن إلى ثلاث فئات فرعیة WorkSafeBC "بیا البریطانیةتصُنِّف ھیئة "اعمل بأمان في كولوم •
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o "متناسب محدد": ألم لھ سبب طبي واضح ویتناسب مع الإصابة أو الحالة الأساسیة. 

o "غیر متناسب محدد": ألم لھ سبب طبي واضح ولكنھ غیر متناسب مع الإصابة أو الحالة الأساسیة. 

o " لھ سبب طبي واضحغیر متناسب غیر محدد": ألم لیس. 

الألم المزمن بناءً على مطالبتك، فقد یمنحك   WorkSafeBC "إذا قبلتْ ھیئة "اعمل بأمان في كولومبیا البریطانیة •

 .مزایا الرعایة الصحیة، مثل الإحالة إلى معالج أو إلى برنامج إدارة الألم

، یجب على ھیئة "اعمل بأمان في كولومبیا  إذا كان ألمك المزمن غیر متناسب بشكل محدد أو غیر متناسب غیر محدد •

تقییمك للحصول على إعانات الإعاقة جزئیة دائمة بالإضافة إلى أي إعانات تلقیتھا عن  WorkSafeBC "البریطانیة

 .أي حالة أخرى

ل على مزایا إعادة التأھیل إذا كان الألم المزمن یعني أنك لا تستطیع أداء الوظیفة التي كنت تعمل بھا قبل أن تصاب، فقد یحق لك الحصو

المھني. ھذه عملیة تعاونیة تساعدك على العودة بأمان إلى الوظیفة التي كنت تقوم بھا أو العثور على عمل مناسب آخر. لقراءة المزید 

 :ھنا WorkSafeBC "عن مزایا إعادة التأھیل المھني، یرجى زیارة موقع ھیئة "اعمل بأمان في كولومبیا البریطانیة

https://www.worksafebc.com/en/claims/benefits-services/vocational-rehabilitation 

 "وإقلیم في كندا منظمتھم الخاصة التي تقوم بعمل مماثل. على سبیل المثال، یوجد في ألبرتا "مجلس تعویض العمالملاحظة: لكل مقاطعة 

WCBفي ساسكاتشوان یوجد ھیئة "اعمل بأمان ،" WorkSafe Saskatchewan ،إلخ. للعثور على المنظمة في مقاطعتك أو إقلیمك ،

 .اسأل صاحب العمل

 إصدار الأحكام المسبقة ف من التعامل مع الخوْ 

• 

• 

• 

• 

اخترْ بعنایة من ستخبره عن حالتك. تذكرْ أنھ علیك أن تقرّ ر من ترید التحدث إلیھ بشأن وضعك وأنھ لا یحق للجمیع  

الحصول على ھذه المعلومات. 

اجعل الأمور بسیطة. التفاصیل الشخصیة لیست ضروریة دائمًا. 

التعایش مع الألم یمكن أن یجعل عقولنا تقفز في بعض الأحیان إلى أسوَ أ السیناریوھات. إذا لم تكن متأكدًا مما قالھ أو 

قصده أحدھم، خذْ لحظة للتفكیر واطلب التوضیح. 

قد یكون الحدیث عن التفاصیل الشخصیة تجربة غیر مریحة وھَشَّة جداً. إذا كان ردُّ فعل شخص ما بطریقة غیر متوقعة 

أو مؤذیة، فقد یكون من المفید أن یكون لدیك بعض الردود الجاھزة. على سبیل المثال، قوْ لك: "لستُ مرتاحًا لمناقشة ھذا 

الموضوع معك بعد الآن" ھي إحدى الطرق للابتعاد عن المحادثة وتفادیھا. إذا كان الموْ قف یتعارض مع عملك أو جودة 
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نیًا أو شخصیًا. من الأفضل حلھّا حیاتك المھنیة أو علاقاتك في العمل، فاطلب المساعدة من الأشخاص الذین تثق بھم مھ 

 .في أسرع وقت ممكن

صْ وقتاً للتفكیر خارج مكان العمل في كیفیة سیْر الأمور. تأكدْ من الاعتراف بنجاحاتك وتقدیرھا، حتى الصغیرة صِّ خَ  •

 .منھا

 ) الموارد (الإنجلیزیة

 Live Plan B خطة العیش ب:  قسمٌ عن التعامل مع الآلام المزمنة"•
 WorkSafeBC " یةالألم المزمن ولوائح ھیئة "اعمل بأمان في كولومبیا البریطان  •
 خلق أماكن عمل شاملة وودیّة من خلال توفیر المجال  •
 كیفیة إدارة الألم في مكان العمل  •
 كیفیة إدارة العمل عندما یكون لدیك مرض مزمن •

، وھي منظمة وطنیة غیر ربحیة تعمل على تشجیع الكندیین ذوي الإعاقة من خلال التكنولوجیا  رجمعیة نیل سكوی•

 المساعدة التي یمكن الوصول إلیھا، وتعلیم مھارات الحاسوب الآلي، ودعم التوظیف، والبحث وتطویر المھارات

. Neil Squire Society      

). الآراء الواردة فیھ لا تمثل بالضرورة وجھات نظر  Health Canadaتم توفیر ھذا البرنامج من خلال مساھمة مالیة من وزارة الصحة الكندیة (
  دیةوزارة الصحة الكن 
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	o "متناسب محدد": ألم له سبب طبي واضح ويتناسب مع الإصابة أو الحالة الأساسية.
	o "غير متناسب محدد": ألم له سبب طبي واضح ولكنه غير متناسب مع الإصابة أو الحالة الأساسية.
	o "غير متناسب غير محدد": ألم ليس له سبب طبي واضح.
	ملاحظة: لكل مقاطعة وإقليم في كندا منظمتهم الخاصة التي تقوم بعمل مماثل. على سبيل المثال، يوجد في ألبرتا "مجلس تعويض العمال" WCB، في ساسكاتشوان يوجد هيئة "اعمل بأمان" WorkSafe Saskatchewan، إلخ. للعثور على المنظمة في مقاطعتك أو إقليمك، اسأل صاحب العمل.

