
 

       الألم/ الوجع

 

لنفسية أيضاا او عن الطريقة التي يتم فيها التعامل مع الجسد. الحالة ا  عن إصابة  جسدية  مثلا  كأن ينجمُ  ،عديدة   عن اسباب  الألم  نجُم  يمكن ان ي

 بشدة الشعور  ان. صداع الرأس او توترات  عضلية   ان تسبب بإمكانهاوالهموم  توتر، الضغط والعلى سبيل المثالفان تسبب الألم.  يمكن لها

مصادر قدرات وتتأثر تجربة الإحساس بالألم ب . من شخص  لآخر ويتفاوت وخبرة  شخصية وإحساس يختلف تجربة ، هي في العادةالألم وقوة

بنا من حصول يجن   ذلك قد، لأن الألم لىمن المستحسن ان يتم الإصغاء او. الألموالتحكم ب بوسائل السيطرةكذلك و ،الشخص نفسه عند قوةال

، وان بعض الأمور ه من الممكن يبقى الألم ويستمرإلا ان، للألم سبب الرئيسيمورغم زوال البعض الأحيان  .  فيالأذىالأضرار والمزيدِ من 

ب اللمس يمكن ان تبدو مؤلمة.  /العادية كالحرارة، البرودة والتماس بدرجة كبيرة، وإن ما الإستمرار بالحياة والحركة الألم  من الإحتراسلا يتوج 

   .وعلى قدر المستطاع

 

 مع الألم والتكي ف التعايش
 

 ولدى كثيرة تم أجراء فحوصات قد يكون انعلى الرغم من وذلك ،  لهعلج  او وسائل  اا معين اا وسبب اا لأحيان، قد لا نجدُ للألم تفسيرفي بعض ا

، وقد يكون الوضع النفسي كئيباا، مُحبطِ   اا امر هذاان لوضع. عثر على "المذنب/ المسبب" في هذا اراد ان يُ . حينها وبطبيعة الحال يُ أطباء  مختلفين

. في جسد الإنس وانعكست معاناة  كبيرة ، وان هذه المعاناة قد بقيت ان يكون هناك في حياة الإنسان من الجائزِ غاضباا. تكون او  الشعور ان بشكلِ الم 

من فانه ل، حياتهِ وبألمهِ. وعوضاا عن ان يبحث عن سبب  للألمِ واقع ". مهم  جداا في مثل هذه الحالات، ان يقبل الشخص بان القلب يؤلم للغاية" مثلا 

إنسان  م. يمكن المحاولة بالتفكير "كوني اناالنفس بسبب الأل على لومإلقاء الينبغي ايضاا  لاومع الألم.  م إيجاد الوسائل للتعايش والتكييفان يتالجيد 

لُ تجذو قيمة ، فعلي ان افعل شيء لتحسين وضعي وحالتي." يوجد أدناه وسا تختلف ريبها من اجل تخفيف الألم. ئل وطرق مختلفة، والتي يفُض 

لم، كأن الأ التي تخفف عليه ذلك العوامل ان يجدو ،ان طبيعة ألمهمن المهم ان يفهم الأنس التي تساعد على تخفيف الألم من إنسان لآخر.  مورالأ

  يق حالات الألم. على سبيل المثال بعمل دفتر  يومي لتوث يقوم

 

 تخفيف الألم
 

ممارسة التمارين مساعدة العلج بالبرودة والحرارة، بالدواء او بالحركة وعن طريق ب ،على سبيل المثالبالتدليك  الألم الجسدييمكن تخفيف 

  البدنية المختلفة.

 

، إلا  ان الجسد من بصورة فعلية نابع الألم ان وعلى الرغم منالألم. ب الشعور تلعبُ المشاعر والأفكار ايضاا، دوراا مهماا في مسألة تجربة وإختبار

الدماغ حينها رسائل وإشارات  ويقلل يخفف بالعقل ، حيث من الممكن تخفيف الألم وذلك بالإستعانةتجربة وإختبار الشعور بالألم تتولد في الدماغ. 

   .الألم

 

ر الشعور بالألم وبدرجة  كبيرة  هي، ماذا يعتقد الشخص بخصوص الألم وكيف يتم التعامل على تجربة وإختبا من الأمور التي تؤثر •

أقوى. في هذه الحالة، يكون يشُعر به بشكل  مخيفاا اكثر والألم من اين يكون سبب الألم، فقد يبدو  فُ لا يعُر   معه. فعلى سبيل المثال، اذا

ل الألم اكثر صعوبة.  تحم 

يسببُ ضغوطات إضافية في الجسم. وقد يبدو و ،الألمب ان ذلك يؤدي الى تفاقم الشعور، فاماا كبيراا إهتم وبإستمرار   الألم ما يعُطىعند •

، او الإختلط لكن و  التفكير فيه. يمكن ان لا يتم و لاالا يمكن للألم ان ينُسى الأمر على انه،  على الرغم من ذلك، فان القيام بعمل  مُحبذ 

 ان يساعد على شد  الإنتباه بعيداا عن الألم. ايضاا  مع أناس لطفاء، يمكن

 ويراعي، فهي مسألة يمكنها ان تأتي بنتائج يعُيرُ الإهتماموحقيقة ان شخص ما . ان تخفف من ألم الطفل قبلة/ تقبيلة من الأميمكن  ل •

 في التعايش والتكي ف مع الألم. تساعدمن قبل الآخرين، ، المواساة والدعم . المراعاةايضاا  مع البالغين جيدة

تخي ل حجم  ولون  للألم. حينها  ان يتعلم الشخص كيفية التعايش مع الألم. فمن الممكن مثلا ان يتم والتخي ل يمكن من خلل تمارين التأمل •

، والذي يمكن فس الهادئ، تغيير فكرتك يمكن ومن خلل تمارين التن التعامل معه بطريقة افضل. بعدها حينها يحصل الألم على شكل 

 وتقليل إحساسك بالمعاناة بالألم. عن الألم

 عايش والتكييف مع الألم.. تمارين الإسترخاء يمكن ان تساعد على التبالألم توترات عادة ما يرتبط •

 يمكنك ان تحصل على الدعم والمساعدة من المعالج الطبيعي، الباحث النفسي او من المساعدين المهنيين. •

 

. 

في حياتنا الكثير من الأمور الأخرى. وان لا يمنعك الألم من  تجاه نفسك وألمك: الألم موجود، ولكن هناك ب على التعامل الإيجابيدر  تيمكنك ال

 العيش حياة سعيدة.




