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 الشباب الذین یعیشون مع الألم المزمن

التعایش مع الألم المزمن لیس بالأمر السھل. قد تشعر أنك غیر متأكد من أین تحصل على المساعدة أو إلى منْ تلجأ. یمكن أن یكون 

ونفسیة ومالیة. قد یصبح من الصعب أیضًا الذھاب إلى المدرسة أو الحفاظ على الصداقات أو المشاركة في لتجربتك مع الألم آثار جسدیة 

 .م والمزاج والتعبالأنشطة الاجتماعیة. قد تعاني أیضًا تأثیر ذلك على التركیز والنوْ 

 

ن. وھذا یمكن أن یجعل تجربة العیش مع الألم المزمن فقط ھم من یعانون من الألم المزم عتقد الكثیر من الناس أن كبار السنّ لسوء الحظ، یَ 

بالنسبة للشباب تجربةً منعزلة بشكل خاص. في بعض الأحیان، قد تشعر أنھ لا أحد یصدقّك أو یفھم ما تمر بھ. لحسن الحظ، ھناك بعض 

 .الخطوات التي یمكنك اتخاذھا للحصول على الدعم الذي تحتاجھ للتحكم في الألم والعیش بشكل جید

 

 ما الذي تستطیع القیام بھ

 بھ مع شخص بالغ تثقُ  تحدثْ 

قد یكون من المریح مشاركة تجربتك مع شخص بالغ في حیاتك یمكنك الوثوق بھ. یمكن أن یكون ھذا أحد الوالدین أو  •

 .الأقارب أو المعلم أو أي شخص آخر. التحدث عن تجربتك یمكن أن یساعدك على تقلیل الشعور بالوحدة
 

 إلى طبیب أو ممرض ممارس تحدثْ 

یمكن للطبیب أو الممرض الممارس المساعدة في تشخیص حالة ألمك، وإحالتك على إجراء اختبارات مثل الأشعة  •

إحالتك على المتخصصین أو عیادات الألم. یمكن للطبیب أیضًا وصف  وأالسینیة أو التصویر بالرنین المغناطیسي 

 .الأدویة عند الحاجة
 

 مع مستشار تواصلْ 

عندما نتعامل مع تحدیات مختلفة بسبب الألم المزمن، فمن السھل أن ننسى الاعتناء بأنفسنا. یمكن أن یكون التوَاصل مع  •

في مكان آمن. یمكن للمستشارین دعمك من خلال إعادة صیاغة الأفكار  إلیْك مستشار طریقة مفیدة للشعور بأنك مسموع
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 .ھني، والاستماع دون إصدار أحكامعي الذّ قائمة على الوَ السلبیة، وتقدیم استراتیجیات 

 

ً  كنْ   مع نفسك لطیفا

الأشیاء التي یمكنك القیام بھا ھو أن تكون لطیفاً مع نفسك ومشفقاً علیھا. إنّ تجربة كل شخص مع الألم المزمن  من أھمّ  •

ھي تجربة فریدة من نوعھا وقد یستغرق الأمر بعض الوقت لمعرفة ما ھو الأفضل بالنسبة لك. من المھم أن تمنح نفسك 

 .التعامل مع ھذه التجربة المساحة والوقت واللطف الذي تحتاجھ لمعرفة كیفیة

 
 

 )الموارد (الإنجلیزیة

• MyCarePath www.mycarepath.ca "طریق رعایتي" MyCarePath  ھي عبارة عن منصّة تدعمُ التعلیم

 .في یخصُّ الألم وأدوات الإدارة الذاتیة المصممة للشباب الذین یعیشون مع الألم

•  http://icancope.ca/iCanCope "یمكنني التأقلم" iCanCope  عبارة عن منصة تقدم معلومات عن الألم والإدارة

 .الذاتیة، وھي مصممة خصیصًا للشباب الذین یعیشون مع الألم المستمر

الذین تقوم شركة "الحلول للأطفال /https://kidsinpain.ca (SKIP)   تقدیم الحلول للأطفال الذین یعانون من الألم •

یعانون من الألم" بتوفیر الحلول المعتمدة القائمة على الأدلة لإدارة آلام الأطفال للتأكد من أن المعرفة الصادرة من 

الأبحاث العلمیة الجدیدة تشق طریقھا إلى ممارسات وسیاسات الرعایة الصحیة. لدیھم العدید من الموارد المعتمدة القائمة 

 .دة والمزمنة. راجع دلیلھم للألم المزمن بالنسبة للطلابعلى الأدلة حوْل الآلام الحا

-www.bcchildrens.ca/health-info/pain للأطفال ةإدارة الألم والراحة: مستشفى كولومبیا البریطانی •

management للمساعدة في دعم الأطفال والشباب الذین یعانون من الألمیوفر معلومات وموارد وروابط. 

موارد ومعلومات للشباب الذین   /https://poweroverpain.ca/youth (بوابة الطاقة فوق الألم" للشباب (قریباً" •

 .یعانون من الآلام المزمنة في كندا

  /https://keltymentalhealth.ca لموارد الصحة النفسیةمركز "كلتي"  •

  /https://bridgethegapp.ca/youth-national موارد الصحة النفسیة للشباب -ھیئة"سدّ الفجوَة"  •

  https://www.wellnesstogether.ca/en-CA - معاً كندا للعافیة •

  https://foundrybc.ca) ھیئة "فاوندري" كولومبیا البریطانیة (لسكان كولومبیا البریطانیة فقط •
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). الآراء الواردة فیھ لا تمثل بالضرورة وجھات نظر Health Canadaھذا البرنامج من خلال مساھمة مالیة من وزارة الصحة الكندیة (تم توفیر 
   وزارة الصحة الكندیة
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