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  الممدمة
( هو عبارة عن دورة إرشادٌة مكونة من ست جلسات توفر لن BIC) Back in Controlبرنامج )استعادة السٌطرة( 

  أفضل.  نصابح ومهارات لإدارة ألم الظهر أو الرلبة بشكل
 

 

أجُرٌت الأبحاث جٌدًا على هذا الأسلوب لمعالجة آلام الظهر والرلبة 
ولد وجد أنه من بٌن أكثر الطرق فعالٌة لمعالجة مثل هذا الألم 
المستمر. وهذه فرصة لإجراء تؽٌٌرات إٌجابٌة فً حٌاتن. ٌمكننا فمط 
تؽٌٌر شٌبٌن؛ ما نفكر فٌه وما نفعله. تذكر: لا شًء سٌتؽٌر إذا لم 

 ت شٌباً.تؽٌر أن

 

 هٌكل الدورة الإرشادٌة

 

أشخاص بالؽٌن، رجالًا ونساءً. ننالش موضوعًا ٌتعلك بؤلمن )انظر الجدول  10إلى  5تستؽرق كل جلسة ساعتٌن وتشمل من 
 أدناه(، ثم نتمرن أو نمارس أسالٌب الاسترخاء فً كل جلسة )ٌجب أن تؤتً بملابس مناسبة لها(.

  

 منزلًعملً/واجب  المنالشة الجلسة

 تمارٌن المضً لدمًا بؤسلوب مختلؾ. ممدمة، كٌؾ ٌإثر الألم علٌن، 1
 

 أن ترٌد ما شًء فً فكر الواجب المنزلً:
 التؽٌٌر

 تمارٌن عدم النشاط/ فوابد النشاط. تشرٌح عمودن الفمري، آثار 2
 

 التؽٌٌر تخطٌط الواجب المنزلً:

 تمارٌن تفهم الألم. 3
 

 ما نشاط هدؾ أكتب الواجب المنزلً:

 منظور مختلؾ. -اللٌالة البدنٌة  ابدأ بالنشاط وتحسٌن 4
 

 الاسترخاء

 الاسترخاء
 

الاسترخاء، واجعل  مارس الواجب المنزلً:
 نشاطن أكثر حٌوٌة هدؾ

 الألم. الأفكار ؼٌر المفٌدة وتؤثٌرها على 5

 الألم وتؤثٌره على اللٌالة البدنٌة.

 التؤمل الٌمظ

 بودٌكومبممطع فٌدٌو: آندي 

الٌمظة  اكتشؾ فابدة الواجب المنزلً:
 هدؾ النشاط مع وواصل والانتباه

وتحدٌد الأهداؾ طوٌلة  نوبات الاحتدام، استخدم العلاج، 6
 المدى.

 تفهم ممطع فٌدٌو:

 دلابك 5الألم فً 

 الواجب المنزلً: خطط  على المدى الطوٌل
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  النموذج الطبً
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

نشؤ الكثٌر منا على دراٌة بالنموذج الطبً لإدارة الإصابات والمعاناة والمرض. واستؽرق إعداد هذا لروناً من الزمان، 
  وهو ٌسٌر على المبدأ التالً:

 

 

  الألم = الإصابة أو المرض
 
 
 
 
 
 

 
 ٌطُبك علاج

 
 
 
 
 
 

 

  التشخٌص والاختبارات تمدمالفحوصات 
  

 
 
 
 
 
 
 

 

  الإصابةٌعالج المرض أو تلتبم 
  

 
 

 
 

  ٌمل أو ٌختفً الألم أو الأعراض

 

 

  الشفاء
 
 
 
 

 

المبدأ بالطرٌمة التً تحدث بها المشاكل الطبٌة كما لعلن أدركت بالفعل، لا ٌستجٌب ألم الظهر والرلبة دابمًا لهذا 
 الأخرى. حٌث إننا نستخدم الآن نموذجًا مختلفاً أكثر فابدة فً تحدٌد المجالات المختلفة التً تسهم فً الألم أو المشكلة.

 
  وهذا ما ٌسمى النموذج البٌولوجً النفسً الاجتماعً. 
 

 ملاحظات:
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  الأسلوب الشمولً
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ٌدرن النموذج البٌولوجً النفسً الاجتماعً أن الألم لا ٌعود ببساطة إلى التؽٌرات الجسدٌة أو البٌولوجٌة فً أجسامنا. 
العامة. من خلال معالجة جمٌع المجالات الثلاثة وٌربط النموذج بٌن صحتنا النفسٌة وكذلن سٌاستنا الاجتماعٌة وسعادتنا 

فٌما ٌتعلك بالألم، نتبع أسلوب علاج أكثر شمولٌة وهو فً نهاٌة المطاؾ أكثر فابدة فً المساعدة على إدارة الألم من 
 النموذج الطبً التملٌدي.

 

ى أنها لد تناولت فمط الجوانب فكر فً جمٌع العلاجات السابمة التً جربتها؛ هل كانت مفٌدة أم لا؟ هل ٌمكنن أن تر
  المادٌة لصحتن ولم تؤخذ رإٌة أكثر شمولٌة مثل النموذج البٌولوجً النفسً الاجتماعً؟

 

 ملاحظات:
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lor noC  iB chB ehT 
(Ceh(eommr )nrc  

 استعادة السٌطرة(برنامج )

 

 

الطبٌون الآن أن نظامنا الحالً ٌواجه صعوبات فً ٌدرن المهنٌٌون 
 مساعدة الأشخاص الذٌن ٌعانون من آلام طوٌلة الأجل.

 

 

ولد أصبحت برامج الإدارة الذاتٌة شابعة الآن فً مجال الرعاٌة 
 الصحٌة ولد ثبت أنها تساعد الأشخاص على تحسٌن جودة حٌاتهم.

 
 
 
 

 ( إلى:BICوٌهدؾ برنامج استعادة السٌطرة )

 

 مساعدتن على أن تصبح خبٌرًا فً إدارة الألم لدٌن 
 

 المساعدة فً التخفٌؾ من المخاوؾ أو الملك لدٌن حول الألم الذي ٌسببه النشاط 
 

 مساعدتن على أن تصبح أكثر لٌالة وأكثر صحة بالرؼم من الألم 
 
 

 

البماء نشطًا والعودة إلى إعطابن "مجموعة أدوات" من المهارات والتمنٌات والتمارٌن التً تساعدن على  

 الأنشطة السابمة

 
مساعدتن على فهم السبب الذي ٌجعل النظام الطبً فً كثٌر من الأحٌان ؼٌر مفٌد فً إعطابن تشخٌصًا  

 و"علاج فعال" لآلام الظهر

 
 
 

 

ممتازًا لكن إجراء التغٌٌرات أمر صعب  BICٌعتبر برنامج استعادة السٌطرة 

وٌمكن أن تمع عوابك تحول دونه. أثناء اجتٌازن هذه الدورة الإرشادٌة، من 

المهم أن تبلغ عن أي صعوبات أو مخاوف لدٌن مع مدرب / مٌسر الدورة. 

 نرٌدن أن تحصل على ألصى استفادة من البرنامج.
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 الفحوصات بالأشعة والأشعة السٌنٌة

 
 
 
 

 

 لا ٌعتبر الفحص بالأشعة والأشعة السٌنٌة ضرورٌاً لكل من لدٌه ألم فً العمود الفمري. 
 

 فآلام الظهر وحدها لا توحً بوجود حالة خطٌرة رؼم أنها لد تكون مإلمة للؽاٌة. 
 

 معٌنة مثل: الكسور والالتهابات والأورام.ٌتم استخدامها بالإضافة إلى الفحص السرٌري للمضاء على حالات  
 

ستعرض الفحوصات بالأشعة والأشعة السٌنٌة التؽٌٌرات الطبٌعٌة المتعلمة بالعمر مثل: داء الفمار ومرض  

المرص التنكسً ومرض المرص الأسود وهشاشة العظام والتهاب المفاصل والتؽٌرات التنكسٌة والمرص 

 الطوٌلة.المجفؾّ ... إلى آخر هذه المابمة 

 

 وكثٌرًا ما توجد هذه التؽٌٌرات فً الأشخاص الذٌن لا ٌعانون من الألم. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

لا تخبرنا فحوصات الأشعة والأشعة السٌنٌة بأي شًء عن مدى ملاءمة أنسجة 
 جسمنا أو ضٌمها أو ضعفها أو حساسٌتها.

 

الفرد كانت المساحة المحٌطة به ـ ما نعرفه هو أنه كلما طالت آلام الظهر لدى 
 والجسم بشكل عام ـ غٌر صحً. وهذه هً غالباً أسباب الألم المستمر.
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  تشرٌح العمود الفمري
 

منحنٌات، تساعد على نمل الثمل فً جمٌع  4ٌتكون العمود الفمري من 
المطنٌة، والذي نسمٌه أنحاء الظهر. ٌمثل أسفل الظهر منحنى الفمرات 

 المعس.

 

ٌتكون العمود الفمري من كتل بناء عظمٌة )فمرات(، هً التً تعطٌنا 
الطول، وتسمح بالحركة بٌن أزواج من المفاصل فً كل مستوى من 

 مستوٌات الفمرات التً تسمى المفاصل الوجٌهٌة.

 

وفٌما بٌن هذه الفمرات ٌوجد دٌسن الظهر )الألراص(، الذي ٌتكون من 
الؽضروؾ مع محتوى مابً كبٌر. ٌسمح المرص بنمل الوزن من خلال 

 العمود الفمري.

 

وٌحاط العمود الفمري ودٌسن الظهر بالأربطة. تعمل الأربطة جنباً إلى 
وتمدم الدعم اللازم لمنع حدوث حركة ؼٌر  جنب مع العمود الفمري

 مرؼوب فٌها.

 

 

بة تحٌط بالأربطة عضلات الظهر والمعدة، وهً بمثا
مشد طبٌعً لدعم العمود الفمري والتحكم فً الحركة 

  حول الجذع.
 

عندما تعمل جمٌع العضلات بشكل جٌد وٌتمتع 
العمود الفمري بمرونة جٌدة، ٌصل الإجهاد الٌومً 

 الذي نضعه على أجسادنا إلى الحد الأدنى.
 

 

  دٌسن الظهر
الخارجً ٌسمى  ٌتكون دٌسن الظهر من جزبٌن.  ٌعتبر

الحلمة وٌشكل حلمات الؽضروؾ. ٌحتوي الثلث 
الخارجً من الحلمة على إمداد عصبً ٌمكّن من 

 المرالبة 
المستمرة، وإمداد الدم الذي ٌسمح له بالتبام الجروح التالٌة. أما الجزء الداخلً فٌتؤلؾ من السوابل وٌسمى النواة، ولا ٌحتوي 

 على أي إمداد عصبً.

 

لذا فإن مصطلح "الانزلاق  -ن الظهر أن "ٌنحرؾ" لأنه متصل بشكل آمن بالعظام من كل جانب لا ٌمكن لدٌس
 الؽضروفً" هو مصطلح مضلل وؼٌر مفٌد.

 

ٌمكن أن ٌبرز دٌسن الظهر كالإطارات المسطحة، ومن الطبٌعً أن ٌحدث هذا مع تمدمنا فً العمر حٌث نبدأ فً فمدان 
 خلٌة.تركٌز الماء الأعلى فً النواة الدا
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إذا برز دٌسن الظهر أو حدث له التواء/تمزق فحٌنبذ تبدأ عملٌة الالتهاب. فً بعض الأحٌان، ٌمكن أن تإدي عملٌة 
الالتهاب هذه إلى تؽٌرات كٌمٌابٌة حول الأعصاب المرٌبة منها. هذه التؽٌرات الكٌمٌابٌة ٌمكن أن تهٌج العصب وتسبب 

 ألمًا فً الساق والرِجل، والذي ؼالباً ٌطلك علٌه اسم عرق النسا.

 

من ؼٌر المرجح أن ٌإدي "ضؽط" دٌسن الظهر على العصب إلى ألم مستمر فً العصب. وهذا لأنه فً الدراسات التً 
ولون إن تبحث فً التصوٌر بالرنٌن المؽناطٌسً، فإن المرضى الذٌن ٌستمر دٌسن الظهر لدٌهم فً "لمس" العصب ٌم

آلام سالهم لد تولفت. لذلن نعلم أن استمرار عرق النسا هو ألرب منه إلى تؽٌٌر كٌمٌابً ٌحدث بالمرب من العصب 
 ولٌس الدٌسن الذي ٌلمس الأعصاب.

 

عندما تنتهً هذه العملٌة الالتهابٌة بعد بضعة أٌام، تكون المنطمة المحٌطة بالعصب لد طورت بعض الأنسجة الندبٌة 
ٌعً من عملٌة الالتبام والشفاء. هذا النسٌج الندبً ٌمكن أن ٌتسبب فً أن ٌصبح العصب ألل حركة، وعندما كجزء طب

تجهده الحركات، ٌمكن أن ٌسبب نفس الألم العصبً أو عرق النسا. من المهم لن أن تتحرن فً ألرب ولت ممكن 
 للحصول على المرونة حول العصب بحٌث لا ٌصٌر حساسًا للحركة.

 

شوهدت كل هذه التؽٌٌرات فً الدٌسن لدى الأشخاص الذٌن لا ٌعانون من الألم، لذا لا ٌمكننا أن نفترض أن ألمن ٌؤتً 
 دابمًا من الدٌسن.

 

  المفاصل
توجد أزواج من المفاصل الوجٌهٌة فً كل مستوى من 
العمود الفمري والتً تشبه إلى حد كبٌر المفاصل الأخرى 

 فً الجسم.

 

لمفاصل إلى حركة منتظمة لتشجٌع إنتاج تحتاج هذه ا
 وتوزٌع السابل من أجل سلامة الصحة والتؽذٌة.

 

ولد أفادت الدراسات على المفاصل الوجٌهٌة المطنٌة أن 
ل ٌمكن حدوثه أسفل عند المدمٌن عند تهٌج  الألم المُحَوَّ
المفصل الوجٌهً.ولد أبلػ الأشخاص الذٌن ٌبحثون فً ألم 

ألم فً الأربٌة والفخذٌن والربلة  المفاصل الوجٌهٌة عن
 عندما تكون هذه المفاصل متهٌجة.

 

 

وهذا ٌدل على أنن لا تحتاج إلى المعاناة من "تهٌج العصب" أو عرق النسا لتجد ألمًا أسفل الساق. ٌمكن أن تعانً  
 المفاصل من نفس الأعراض فً نفس المنطمة.

 

ب جدًا على مهنة الطبٌب أن تعطٌن سبباً أو مصدرًا محددًا لآلام هذا هو أحد الأسباب الكثٌرة التً تجعل من الصع
 الظهر.

 

أما المناطك/الهٌاكل الأخرى التً تجري مرالبتها باستمرار من خلال إمدادات عصبٌة فً العمود الفمري فهً المحافظ 
 وضعٌفة وحساسة للحركة.المفصلٌة والأربطة والعضلات. وٌمكن أن تكون هذه أٌضًا مصدرًا للألم عندما تصبح ضٌمة 
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  الأعصاب
  تمكن الأعصاب جسمنا ودماؼنا من المدرة

على التواصل وترسل رسابل من أجهزة 
الاستشعار فً جمٌع أنحاء الجسم إلى الدماغ 

 حٌث ٌتم تفسٌرها.

 

لدٌنا أجهزة استشعار فً الجلد والأربطة 
والألراص الخارجٌة والمفاصل والعضلات 

 وؼٌرها من الهٌاكل فً أجسادنا.

 

ترالب أجهزة الاستشعار هذه بٌبتها باستمرار 
ولها العدٌد من الوظابؾ المختلفة، وبعضها 

  ٌكتشؾ تؽٌرات 
أي  درجة الحرارة، والبعض الآخر ٌكشؾ

ضؽط/لمسة، وتوجد أجهزة استشعار متخصصة 
المعلومات عبر  ٌعتبر فً التؽٌٌرات الكٌمٌابٌة.

 الأعصاب إلى الدماغ لتفسٌرها.

 

فعندما ٌكون العصب الفعلً مهٌجًا، ٌمكن أن 
ٌعطٌنا إحساسًا بؤلم الدبابٌس والإبر أو الخدر أو 

 الحرق أو إطلاق النار.

 

الصعب تطلب الأعصاب إمدادات دم عالٌة كً تعمل بشكل طبٌعً. كلما أصبحنا ألل حركة أو ؼٌر متحركٌن، كان من 
 على العصب أن ٌعمل بشكل طبٌعً لذا من المهم الحفاظ على نشاطه لمساعدة إمداد الدم.

 

وعلى الرؼم من أن ألم الأعصاب ٌمكن أن ٌكون شدٌدًا للؽاٌة، وبالتالً ؼالباً ما ٌكون مملماً، إلا أن حساسٌة الأنسجة 
ذلن. ٌمكن للعمود الفمري السلٌم تمامًا وؼٌر  العصبٌة هً التً تسبب شدة الألم، ولٌس ممدار الضرر الذي ٌمُلً

 المتضرر أن ٌطلك الرسابل وٌتسبب فً إٌجاد الألم.

 

ٌجب على نظامنا العصبً أن ٌحٌط بشكل وثٌك بجمٌع التراكٌب التً تشكل جسمنا. فعلٌه التحرن بحذر حول المفاصل 
مشدودة، فلا ٌمكن للأعصاب أن تتحرن بحرٌة، والعضلات والأربطة والعظام. إذا كانت أي مناطك من أجسامنا 

 وسٌنخفض تدفك الدم ثم ٌصبح مصدرًا للألم.

 

 وهذا هو السبب فً أنه من المهم للؽاٌة الحفاظ على أكبر لدر ممكن من المرونة.
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 العضلات والأربطة

 

فً وضع عمودي، لكنها تسمح لنا أٌضًا بالانتمال إلى موالع مختلفة. تمكّننا العضلات والأربطة من العمل 
 الفمرات بعضها مع بعض. تحافظ الأربطة على استمرار العمود الفمري، مما ٌحد من الحركة وٌربط

 

وتتصل العضلات أٌضًا بحركة العمود الفمري والتحكم. ٌإدي عدم 
بسرعة أكبر، النشاط إلى إضعاؾ عضلاتن ومن ثمَّ ٌمكن أن تتعب 

مما لد ٌإدي إلى الشعور بالألم. من الأمثلة على ذلن هو الجلوس 
لفترات طوٌلة فً وضع واحد؛ حٌث تتعب العضلات حول رلبتن 
وكتفٌن مع الوضع المتواصل، ثم تجد بعد ذلن أن لدٌن مناطك من 
الألم لأن العضلات أصابها التعب وأصبحت حساسة.إذن الحفاظ 

 ولوتها ا هو ام ٌبمً عضلاتنا فً  طولها المثالًعلى لٌالتنا وتحركن
  مرتاحون وسعداء! أننا العالٌة، وهذا بدوره ٌعنً

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ربما ٌمكنن البدء فً معرفة مدى صعوبة تشخٌص سبب معٌن لآلام الظهر.  فً كثٌر من 
ذلن إلى عدة أنسجة، وٌمكن الأحٌان عندما ٌعانً الفرد من الألم لفترة طوٌلة، ٌعود السبب فً 

 للأعصاب أن تصبح حساسة وٌمكن أن ٌصبح الجسم غٌر مهٌأ )ٌفمد اللٌالة البدنٌة(.
 

  سوف ننالش هذا الأمر أكثر عندما نتحدث عن الألم فً المسم التالً. 
 
 

 ملاحظات:
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  الألم
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 لماذا ما زلت أشعر بالألم؟

 

 أولاً نحن بحاجة إلى فهم الفرق بٌن الألم الحاد والمستمر. 
 

 الألم الحاد هو الألم الذي نشعر به كتحذٌر من ضرر وشٌن أو ضرر فعلً للأنسجة، مثل لمس شًء ساخن. 
 

 فالألم الحاد هو الألم الموجود أثناء مرحلة الالتبام. 
 

 من الولت ٌستغرق الالتبام؟كم 
 

جمٌع الانسجة تلتبم بمعدلات مختلفة. ٌتم التبام الجلد فً ؼضون أٌام؛ بٌنما العضلات تستؽرق بعض أسابٌع فً  
أشهر تلتبم معظم الأنسجة. أكبر عظمة فً الجسم تلتبم ؼالباً فً  3حٌن أن العظام تحتاج أشهر ... فً خلال 

 أشهر! 6خلال 
 

  الذي استمر بلا شن خلال الأشهر الستة الماضٌة، لد أصبح الآن ٌسمى ألمًا مستمرًا.لذا، فإن ألمن  
 فالألم المستمر هو الألم الذي ٌستمر بالرؼم من حدوث الالتبام. 

 
فً بادئ الأمر عندما ٌحدث جرح لنا، فإننا نولظ نظامنا العصبً. وٌصبح نظام الألم حساسًا لٌكون جاهزًا  

بعض الأحٌان، ٌمكن أن تظل هذه الحساسٌة أو "استعداد" أعصابنا لتفسٌر رسابل الألم لتفسٌر المشكلة. فً 
  متٌمظة وممبولة رؼم إتمام التبام الإصابة.

 

 ملاحظات:
 
 
 
 
 
 
 

 انظر الملحك لمراءة المزٌد
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 دعنا ننظر فً كٌفٌة عمل النظام العصبً!

 

مع الدماغ فً مركزه جمٌع الأحاسٌس وٌصفً الأحاسٌس ٌفسر النظام العصبً  
ؼٌر المهمة فلا تكون أنت على علم بها، على سبٌل المثال شعورن بساعة 

 المعصم.

 

ثم ٌعطً الجهاز العصبً مزٌدًا من الانتباه إلى الأحاسٌس التً نعتبرها نحن  
هاز مهمة. لذا فإن الأحاسٌس التً لد تهددنا ستحظى باهتمام أكبر من الج

العصبً، على سبٌل المثال، سماع ولع ألدام خلفن حٌن تمشً راجعاً إلى البٌت 
 وحدن فً ظلام اللٌل، حٌث ستشعر بالتوتر.

 
وٌفُسر الألم من الدماغ على أنه حالة تهدٌد أو تهدٌد محتمل للجسم، وبالتالً فإن  

 النظام العصبً سٌولً المزٌد من الاهتمام به.
 

فنحن نربط الألم الذي نشعر به بإصابة أنسجتنا. وكما سبك أما فً الألم الحاد  
وللنا إن هذا لا ٌرتبط مباشرة مع ممدار الألم الذي نشعر به. وستتولع أٌضًا أنه 
عندما تلتبم الأنسجة سٌزول الألم. ونعلم أن هذا لا ٌحدث مع بعض الأشخاص، 

 ساسٌة.وٌعُتمد أن أحد أسباب ذلن هو أن الجهاز العصبً ٌصبح أكثر ح
 
  المثال الموثك جٌدًا لكٌفٌة حدوث هذه التؽٌٌرات 
فً النظام العصبً هو "ألم الطرؾ الشبحً". ٌحدث هذا عندما ٌستمر  

الأشخاص الذٌن حدث لهم بتر فً الماضً لأحد أطرافهم فً الشعور بالألم فً 
على الرؼم من أن الطرؾ لم ٌعد موجودًا. ومن المفهوم أن "ألم  - نفس الطرؾ

الطرؾ الشبحً" هذا ٌرجع إلى تؽٌرات فً حساسٌة النظام العصبً. وهذا ٌعنً 
 أن رسابل الألم ترُسل من الحبل الشوكً والدماغ ولٌس من الساق نفسها.

 
فً الألم المستمر، من المفهوم الآن أن رسابل الألم تستمر بسبب التؽٌرات فً كٌفٌة تلمً الحبل الشوكً والمخ  

 ٌها.المعلومات والرد عل
 

وٌمكن أن ٌحفز التمدٌد البسٌط، الحركة أو الضؽط )حتى اللمسة الخفٌفة( نظام الألم وٌوجِد نفس الأعراض المإلمة  
 أو المزٌد من الأعراض المإلمة.

 
 
 
 
 
 
 

فً كثٌر من الأحٌان نربط الألم بالضرر والإصابة! توجد العدٌد من الحسابات الموثمة 
ومع ذلن لا ٌوجد ألم، على سبٌل المثال الشخص المزارع  لأشخاص عانوا من إصابات خطٌرة

الذي ٌمُطع ذراعه فً آلة المزرعة، ومع ذلن ٌتمكن من السٌر إلى المستشفى وهو ٌعانً من 
  للٌل من الألم.

 فلا توجد صلة مباشرة بٌن كمٌة الألم التً نشعر بها وممدار الضرر الذي ٌلحك بأجسادنا.
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  دورة زوال الاشراط
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ٌوضح مخطط التدفك التالً كٌؾ ٌتسبب الألم فً تؽٌٌرات لمستوٌات نشاطنا، عادةً عن طرٌك تملٌلها. وهذا ٌسبب 
الموة واللٌالة البدنٌة تؽٌرات جسدٌة مثل تٌبس المفاصل وضعؾ العضلات. عندما نحاول ونعود إلى الأنشطة ذات 

 الألل، ٌكون الجسم ألل لدرة على التحمل ولد ٌإدي ذلن إلى المزٌد من الألم الذي ٌعزز هذه الدورة.

 

بعض الناس ٌصرون وٌحاولون جاهدٌن وبموة أن ٌظلوا نشٌطٌن، لٌتسببوا دون لصد منهم فً مزٌد من الألم وبالتالً 
مطاؾ بالنسبة للكثٌر من الناس، ٌمكن لهذه الدورة أن تإدي فمط إلى ألل نشاط ٌضطرون للراحة فترة أطول. فً نهاٌة ال

 ٌسبب احتدامًا للألم وٌضطرون إلى فعل الملٌل جدًا لمحاولة تجنب الألم.

 

ٌعد كسر هذه الدورة أمرًا مهمًا، ٌمكنن المٌام بذلن عن طرٌك الحصول على نشاط أكثر وعن طرٌك إدارة الألم 
  دام المهارات التً ستتعلمها فً هذه الدورة الإرشادٌة.بشكل أفضل باستخ

 
 
 

 ملاحظات:
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نعلم أن الأشخاص الذٌن ٌعانون من آلام طوٌلة الأمد ٌمكنهم تحسٌن لٌالتهم 

طرٌك التمرٌن التدرٌجً. البدنٌة. فٌمكن تحسٌن ضعف العضلات وتٌبسها عن 

لمد عانى العدٌد من الأشخاص الذٌن ٌعانون من ألم مستمر من تجارب سٌبة مع 

 ممارسة التمارٌن الرٌاضٌة، حٌث ٌتعرضون لمستوى عالٍ جدًا علٌهم.

 

 

وعلى مدار البرنامج، ستتمكن من تمدٌم برنامج تدرٌبً بشكل تدرٌجً ٌكون فً 

المهارات التً تساعدن على ممارسة التمرٌن المستوى المناسب لن. وستتعلم 

والأنشطة الخاصة بن. وهذا بدوره سٌعطٌن مزٌدًا من التحكم فً ألمن وٌؤدي 

 إلى الملٌل من الاحتدام.
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 وتٌرة التمدم

 

وتٌرة التمدم أداة تسمح لن بتؽٌٌر طرٌمة أداء أو إكمال وتٌرة التمدم هً مهارة أساسٌة لتعلم إدارة الألم الناجحة.  
 نشاط دون زٌادة ألمن.

 
تتطلب وتٌرة التمدم منن أن تؤخذ خطوة إلى الوراء وتحلٌل كٌفٌة المٌام باستكمال المهام الٌومٌة. فالأمر ٌتعلك  

 من اللازم. بالتخطٌط وتحدٌد الأولوٌات وأخذ فترات الراحة لضمان عدم لٌامن بجهد أكثر أو ألل
 

  مبادئ وتٌرة التمدم
عند التفكٌر فً أحد الأنشطة التً تمٌل إلى الإفراط أو الإهمال، كٌؾ ٌمكننا تسرٌع وتٌرة العمل بشكل أفضل وتحمٌك 

 المهمة بفعالٌة وفً إطار زمنً جٌد؟ لد تجد هذه المبادئ مفٌدة عند وضع خطة عمل.

 

 لنضرب مثالاً على ذلن بؽسل سٌارتن.

 

  الأولوٌة
  ما أهم الأشٌاء التً ٌجب المٌام بها؟ ما الذي ٌجب المٌام به على الفور وما الذي ٌمكن تؤجٌله حتى ولت آخر؟ -

على سبٌل المثال المٌام أولًا بإزالة الؽبار الذي داخل السٌارة وما بها من منثورات حسب حاجتً لاستخدام السٌارة لاحمًا 
 لتوصٌل شخص ما مثلًا.

 

  التخطٌط
خطط للأنشطة بحٌث ٌتم توزٌع أكثرها صعوبة فلا تكون كلها فً دفعة واحدة. لد ترؼب فً تحدٌد الترتٌب الذي ٌتم  -

  به إنجاز الأشٌاء، وإذا ما كنت بحاجة إلى مساعدة للمٌام بها، أو إذا كنت بحاجة إلى المٌام بها بطرٌمة مختلفة.
الجزء الآخر فً ٌوم آخر، أو توزٌع المهمتٌن فً الصباح والمساء. هل مثل تفرٌػ الجزء الخلفً من السٌارة فً ٌوم ثم 

ٌمكنن استخدام خرطوم لشطؾ السٌارة لتوفٌر الحاجة إلى حمل العدٌد من جرادل الماء؟ هل ٌمكنن ترن العجلات لٌوم 
 آخر؟

 

  مستوى التحمل
  ي ٌمكنن المٌام به دون مبالؽة فٌه؟من المهم تحدٌد مستوى خط الأساس لكل نشاط فً خطتن. كم ممدار النشاط الذ -

 مثًلا نتطلع إلى لسم خط الأساس للحصول على بعض النصابح حول إنشاء مستوٌات مناسبة من الأنشطة

 

  التمٌٌم
  بعد التمسن بخطة عملن على مدى بضعة أٌام، انظر مرة أخرى وحدد ما إذا كانت هنان حاجة لإجراء أي تؽٌٌرات. -
 
 
 
 

مشكلة فً إزالة الؽبار وإفراغ السٌارة من الممامة،  فإذا لم تكن لدٌن
ٌمكنن فً المرة المادمة تجرٌب كنس المماعد الخلفٌة بمكنسة كهربابٌة 

 أٌضًا ورإٌة ما تشعر به.
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  النماط الأخرى لوتٌرة التمدم
ٌمسم الٌوم إلى فترات من الراحة والنشاط. وهذا ٌعنً أنه  ٌمصد بوتٌرة التمدم أالتوازن بٌن الأنشطة بحٌث 

 ٌمكنن التحكم فً ممدار ما تفعله.

 
وتٌرة التمدم تعنً المٌام بالنشاط سواء كان شعورًا جٌدًا أو سٌباً، ولا تفعل الكثٌر جدًا ولا تفعل الملٌل جدًا.  

  الأسبوعفالهدؾ هو الحفاظ على مستوى متساوي من النشاط على مدار الٌوم و

 

  الأٌام الجٌدة

لا تنتظر حتى ٌخبرن الألم أنه ٌجب علٌن التولف. تمسن بالخطة الموضوعة وتجنب المبالغة فً فعل 
 الأشٌاء.

 

  الأٌام السٌبة

استمر فً المحاولة كما خططت لكن علٌن تفرٌك الأنشطة وتوزٌعها أكثر. لم بالتبدٌل بٌن نشاطاتن 
 وأوضاعن البالٌة.
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 كٌفٌة العودة إلى النشاط

 

تحدٌد خط الأساس: هذا ممدار النشاط المعٌن الذي ٌمكن التحكم فٌه فً ٌوم جٌد أو سٌا. تحُدد خطوط الأساس ألل مما 
 أو سٌا. لد تتولعه أو تشعر بؤنه ٌمكنن التحكم فً ضمان استمراره فً ٌوم جٌد

 

 البدء

 

  الٌوم الأول:
  جرّب التمرٌن/النشاط ولاحظ ممدار ما ٌمكنن فعله بما تشعر معه أنه ٌمكنن التحكٌم فٌه. 
 دلٌمة أو 20مارس المشً لمدة  
 مرة جلوس ولٌام 15لم بفعل  

 

  الٌوم الثانً:
فً الأمر؟ حتى إذا كنت تواجه  الٌوم التالً هو ٌوم انعكاسً. هل كان ذلن لابلاً للتحكم بسهولة أم هل بالؽت 

  ٌومًا سٌباً، فلا ٌزال من المهم تحدٌد الممدار التالً.
 دلابك أو 10مارس المشً لمدة  
 مرات جلوس ولٌام 10لم بفعل  

 

 الٌوم الثالث:

 تؤمل مرة أخرى فٌما جرى فً الٌوم السابك ولم بالمراءة للمرة الثالثة 
 دلابك أو 15مارس المشً لمدة  
 مرة جلوس ولٌام 11لم بفعل  

 

عندما تخطط لنشاطن بعد اتباع مبادئ وتٌرة التمدم، ٌمكن أن تكون هذه الطرٌمة مفٌدة فً تحدٌد مستوى لدرة التحمل 
 لهذا النشاط. حٌث ٌمرر هذا الحد الخاص بن وٌملل من فرصة المبالؽة فً الأمور عند تنفٌذ النشاط/التمرٌن.

 

ٌومٌاً للحفاظ على خط الأساس الذي حددته. بمجرد المٌام بهذا الممدار من النشاط لفترة فً هذه المرحلة، ٌمكنن التدرٌب 
من الزمن، لد تجد أنن لادر على فعل المزٌد. من المهم ألا تتحمس وتفرط فً ذلن. من المهم أٌضًا زٌادة ممدار النشاط 

 بوتٌرة تتناسب معن تدرٌجٌاً.

 

 النشاط المتدرج

 

فٌذ نشاط خط الأساس فً معظم أٌام الأسبوع لمدة أسبوع واحد أو أسبوعٌن، ٌعنً هذا أنه حان بمجرد أن تتمكن من تن
الولت للتمدم! ستكون هذه زٌادة صؽٌرة فً ما كنت تتحكم فٌه سابماً. ثم تواصل التمرٌن/النشاط بالممدار المحدد الجدٌد. 

 التمدم. بمجرد أن تجد أنن تستطٌع التحمل فٌمكن أن ٌتحمك المزٌد من هذا
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  . زٌادة ما تفعله3

 لد ٌجعلن تشعر
  بالملك حٌاله مرة أخرى.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
عندما تبدأ شٌباً جدٌدًا لد تشعر 1. 

 بالملك حٌال ذلن.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
لكن إذا تابعت فستصبح أكثر 2. 

علٌه وستشعر بملك ألل. اعتٌادًا 
  لذا حان الولت لزٌادة ما تفعله.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

فلا داعً للملك إن لم تتمكن من  -فً بعض الأحٌان لا ٌمكن تحمٌك الوتٌرة 
 فمط استفد من أفضل النتابج بعد ذلن. -ذلن 

 

زابد، على سبٌل المثال، لرر! فً بعض الأحٌان تستحك ما ٌجري لن من ألم 
بعد لٌلة من الرلص/لضاء ٌوم مع أحفادن! التخطٌط المسبك لهذا لد ٌساعدن 

 على استعادة الأشٌاء المرحة.
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 نوبات الاحتدام

 

 ما الممصود بنوبة الاحتدام؟

 عودة أعراضه.نوبة الاحتدام هً زٌادة مإلتة فً الألم أو  
 

 كم تدوم من الولت؟

 متؽٌرة لكن ٌمكن أن تدوم من بضع ساعات إلى بضعة أسابٌع. 
 

  ما الأعراض العادٌة التً ٌشعر بها الشخص؟
الألم أو التورم أو التٌبس أو التشنج أو الوهن أو الوخز أو الحرق أو الأوجاع أو عدم الحركة... أو أي شًء  

 عانٌت منه من لبل.
 

  تعاد الأعراض الظهور؟لماذا 
من المعمول أن نفترض أنن بذلت جهدًا كبٌرًا جدًا أو للٌلاً جدًا. أحٌاناً ٌمكنن معاودة التفكٌر فً حدوث تؽٌٌر فً النشاط 
أو مولؾ حٌث تم بذل جهد أكثر من اللازم أو تم فعل شًء جدٌد. وؼالباً ما ٌكون من الصعب لبول ذلن، لأن المهام 

 الناس هً أنشطة ٌومٌة عادٌة، والتً نعتبرها أمرًا مفروؼًا منه. التً ٌضطلع بها

 

نعلم أن الألم ٌمكن أن ٌتذبذب بشكل عشوابً وأحٌاناً لن تكون لادرًا على معرفة سبب زٌادة الألم. من الأشٌاء الإضافٌة 
رد أو الأنفلونزا أٌضًا إلى إثارة التً ٌمكن أن تإدي إلى نوبات الاحتدام الإجهاد أو الملك. كما ٌمكن أن تإدي نزلات الب

 نوبة الاحتدام.

 

  ما الذي ٌحدث بالفعل فً جسدي؟
ؼالباً ما ٌعانً الأشخاص الذٌن ٌعانون من ألم طوٌل الأمد من نظام عصبً حساس، وهذا هو أحد الأسباب التً تجعل 

 التؽٌرات الطفٌفة فً المزاج ومستوٌات النشاط تإدي إلى حدوث نوبات الاحتدام.

 

لمد أصبح جسمن ماهرًا فً حماٌة نفسه، ومن طرق لٌامه بهذا الشعور بالالتهاب والتشنج العضلً وهً أعراض ستعانً 
  منها ولد تكون مإلمة.

 

 هل ٌمكن أن تفكر فً أي أعراض أخرى لد تواجهها أثناء نوبة الاحتدام؟ 

 

………………………………………………………………………………………………… 

 

………………………………………………………………………………………………… 

 

………………………………………………………………………………………………… 

 
 
 
 
 
 

 

  هل لمتُ بإٌذاء نفسً؟
لا! ٌجب التخطٌط للطرٌمة التً تتعامل بها مع الأنشطة الٌومٌة بعد ألم الظهر بشكل محدد، على سبٌل المثال اللاعب 

ٌعنً العودة التدرٌجٌة المتدرجة للنشاط، بحٌث الرٌاضً أو الشخص الرٌاضً عند عودته إلى التدرٌب بعد إصابة. وهذا 
ٌمكن للجسم أن ٌتكٌؾ تدرٌجٌاً وٌموى فً الاستعداد. ٌعرؾ الشخص الرٌاضً الذٌن ٌعانً من ألم فً الركبة أنه من 

 ؼٌر الحكمة
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بعد إصابة الظهر ستتحمل أجسامنا العودة متر بدون تعزٌز محدد ومتدرج، ولكننا نفترض أنه  800العودة إلى سباق 
 على الفور إلى جمٌع الأنشطة السابمة.

 
 
 
 

الصعوبة الأخرى تتمثل فً عدم بذل إلا جهد للٌل جدًا. ندرن الآن أن الراحة فً الفراش لٌست أفضل ما ٌمكننا المٌام به 
بب الألم. إذا كنا نتجنب الأنشطة التً من أجل ظهورنا، ولكن الإؼراء فً كثٌر من الأحٌان هو تجنب أي شًء لد ٌس

  تثٌُر الألم أو الحركة، ٌمكن أن ٌصبح جسمنا ؼٌر مهٌؤ وٌمكن أن ٌصبح الجهاز العصبً أكثر حساسٌة.
 

 

 نوبات الاحتدام هً الحدوث الطبٌعً للألم المستمر، فهً لٌست مؤشرات على الضرر.
 
 

مرات نوبات الاحتدام. فإذا تمكنت من ٌمكن أن تؤدي أنشطة وتٌرة التمدم إلى تملٌل عدد 
تحدٌد الشًء المثٌر الخاص بن، فٌمكن أن ٌكون من المفٌد تخطٌط الأشٌاء بشكل مختلف 

 وتجنب حدوث نوبات احتدام مستمبلٌة.
 
. 

 

 

 التحكم فً نوبة الاحتدام

 

  تهدبة الألم
الضمادة الساخنة أو الحمام الدافا مفٌدًا. بعض لاحظ الأشٌاء التً تموم بها والتً تساعد على تهدبة الألم. ربما تكون 

دلابك فً ولتٍ ما ٌمكن أن ٌكون مفٌدًا. بعض الناس ٌجدون التدلٌن مفٌدًا  10الناس ٌرون أن وضع كٌس من الثلج لمدة 
 .TENSفً حالة نوبة الاحتدام أو استخدام جهاز تحفٌز العصب الكهربابً عبر الجلد 

 

  الاسترخاء
لاسترخاء مفٌدًا فً حالة نوبة الاحتدام. خلال هذه الدورة الإرشادٌة، ستتعلم بعض أسالٌب الاسترخاء ٌجد بعض الناس ا

 التً لد تختار استخدامها كجزء من خطة التحكم الخاصة بن.

 

  الإلهاء
تظهر لن ٌمكن أن ٌكون الإلهاء لادرًا على صرؾ التركٌز الخاص بن بعٌدًا عن الألم والتفكٌر فً شًء آخر مفٌد. لد 

 بعض أسالٌب إلهاء التصور أثناء جلسات الاسترخاء أو المٌام بشًء تستمتع به.

 

  خطط لأنشطتن
فً حالة نوبة الاحتدام، لد ٌكون من المناسب تملٌل أو تؽٌٌر مستوٌات نشاطن مإلتاً. إن إتاحة بعض الولت لاستخدام 

 ن تساعد فً استمرار نوبة الاحتدام بسرعة أكبر.بعض الأسالٌب التً ٌسُلط علٌها الضوء فً هذا المسم ٌمكن أ

 

توجد مخاطرة أنه إذا لمت بتملٌل أنشطتن بدرجة كبٌرة جدًا، فستفمد لٌالتن البدنٌة. ٌمكن أن تستمر نوبات الاحتدام لمدة 
 عض الشًء.أسبوع أو أكثر، وهذا كثٌر من الولت لتفمد العضلات انمباضها وٌصبح نظام الملب والأوعٌة الدموٌة بطٌا ب
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  تخفٌف الألم / العلاج
ٌمكن أن ٌكون استخدام العلاج فً حالات نوبات الاحتدام مفٌدًا حماً لاستعادة السٌطرة. فبعض بعض الأشخاص 

أنه ٌمكنهم تناول ٌستخدمون العلاج فمط للسٌطرة على نوبات الاحتدام. وهنان أشخاص آخرون اتفموا مع أطبابهم على 
علاج إضافً أثناء نوبات الاحتدام. وبعض الأشخاص للمون بشؤن تناول العلاج، فالسٌطرة على نوبة الخاصة بن تعد 
أمرًا مهمًا، ولا تسمح المسكنات لن بشكل عام بإٌذاء نفسن دون أن تعلم. كلما زادت لدٌن مستوٌات الألم، أصبح نظام 

 ت مدة نشاطن، أصبحت ألل نشاطًا، ودخلت فً دورة زوال الاشراط.الألم أكثر حساسٌة، وكلما زاد

 

لا تتناسب جمٌع العلاجات مع الجمٌع، لذلن إذا لم ٌكن العلاج مناسباً لن، فمن المهم منالشة هذا الأمر مع طبٌبن العام 
 والعثور على علاج بدٌل ٌساعد فً ذلن.

 

  التمدٌد
الضروري. فمن المهم تمدٌدها برفك فً ألرب ولت ممكن. ٌمكن أن ٌساعد العضلات المشدودة مصدر شابع للألم ؼٌر 

التمدٌد الخفٌؾ على السٌطرة على أي تشنج عضلً. ولد ٌكون من الأكثر فعالٌة تدفبة العضلات لبل تمدٌدها، حتى بعد 
 الاستحمام أو الضمادة الساخنة.

 

  الحركة
م به، فهو ٌعطً الجسد رسالة مفادها أن الحركة تسبب الألم تجنب الحركة نتٌجة الألم هو أسوأ شًء ٌمكنن المٌا

والضرر. وتولع الألم هذا سٌجعل الشعور بالألم أسوأ. علٌن أن تمدم للجسم الرسالة الصحٌحة التً تفٌد بؤن الحركة جٌدة 
اعلم أن الحركة بلسم من خلال مواصلة التمارٌن. لد ٌعنً هذا أنه فً المراحل المبكرة ٌمكنن ضبط مدى أو كم ما تفعله. 

 شفاء.

 

  المزاج والأفكار
تذكر أن نوبات الاحتدام لٌست جسمانٌة فمط. ٌمكن أن تإدي زٌادة الألم إلى إثارة بعض الأفكار ؼٌر المفٌدة مثل "هذا 

فً ذلن  أمر فظٌع"، و "لا أستطٌع التؤللم مع ذلن" أو "لمد عدت إلى نمطة البداٌة". تساعدن المهارات التً تعلمتها بما
إعادة الهٌكلة المعرفٌة )طرح أسبلة حول الأفكار( والتؤمل فً إدارة أنماط التفكٌر هذه، ولد تساعدن على إدران الأسباب 

  التً أثارت نوبة الاحتدام.

 

نوبة الاحتدام شًء غٌر ممتع على الإطلاق. الألم لا ٌعنً الضرر ولكن من الشابع أن 
ض أو تزٌد. إذا كنت تخطط لحدوث الألم وتشعر بأنن تفكر فً ذلن عندما تعود الأعرا

                   المسٌطر، فمد ٌكون من الأسهل التحكم فٌه وأن تكون ألل توترًا.

 

 …خطة نوبة الاحتدام الشخصٌة
 

تدرب على وضع خطة نوبة احتدامن المذكورة فً الملحك )هـ( باستخدام تلن الأجزاء من البرنامج التً تعد 
الفابدة الأكبر لن. وبمجرد الانتهاء من وضع خطتن، تؤكد من أنها مرنة وٌمكن تعدٌلها عند تؽٌر ذات 

احتٌاجاتن. اشرن عابلتن وأصدلابن معن فً خطة نوبة احتدامن. تذكر أن نوبة احتدامن تإثر علٌهم أٌضًا 
 ولد تثٌُر أفكارًا ومشاعر ضارة تإثر على لدرتن على التؤللم.
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 تحدٌد الأهداف

 

 عندما تموم بتؽٌٌرات مهمة فً نمط الحٌاة، لد ٌكون من المفٌد التفكٌر فً سبب لٌامن بذلن وما ترؼب فً تحمٌمه.
   

 ما أهم ثلاث لٌم بالنسبة لن لكً تصبح أكثر نشاطًا؟
  

"أرٌد أن أتمكن من لضاء مزٌد من الولت مع زوجتً" أو على سبٌل المثال، "أرٌد أن ألعب مع أطفالً لولت أكبر"؛ أو 
 "أود أن أكون بصحة جٌدة تمكننً من العمل لٌوم كامل"

 

……………………………………………………………………………………………… 

 

……………………………………………………………………………………………… 

 

………………………………………………………………………………………………  

 

 

 جسدٌاً؟ كٌف ستختلف حٌاتن إذا لررت أن تصبح أنشط
  

 فكر فً ما لد ٌكون مختلفاً بالنسبة لن وكٌؾ ستشعر. على سبٌل المثال، "سؤكون أكثر حٌوٌة"؛ "سؤشعر بتوتر ألل".

 

……………………………………………………………………………………………… 

 

……………………………………………………………………………………………… 

 

………………………………………………………………………………………………  
 

 

  كٌف ستكون حٌاتن؟ أسلوب حٌاة أكثر نشاطًا وأنن بمٌت كما أنت. تخٌل أنن لررت ألا تتبع
 على سبٌل المثال، "لن ٌكون لدي نفس المدر من الطالة"؛ "سؤحتاج إلى الاعتماد على الآخرٌن لمساعدتً فً التنمل".

 

……………………………………………………………………………………………… 

 

……………………………………………………………………………………………… 

 

……………………………………………………………………………………………… 

 

……………………………………………………………………………………………… 
 

 

والآن بعد أن فكرت فً المٌم المرتبطة بما ترٌد أن تكون لادرًا على المٌام به، حاول الآن وضع بعض الأهداؾ المرتبطة 
 بنشاط جسدي وٌفضل أن تكون شٌباً ترٌد المٌام به بمعدل أكبر.
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 وضع الأهداف

 

" أمرًا صعباً BICٌمكن أن ٌكون تطبٌك المبادئ / الأدوات التً تتعلمها فً الدورة الإرشادٌة "استعادة السٌطرة 
 نظرًا لأنه ٌنطوي على تؽٌٌر العادات والممارسات الٌومٌة.

 

ومن المهم متابعة السٌر فً الطرٌك والحفاظ على  توجد فً طرٌمن للوصول إلى إدارة جٌدة للألم كثٌر من التملبات
 الحافز.

 

  ٌمكن أن ٌساعدن فً الحفاظ على التحفٌز والتركٌز. ذات معنىتشٌر الأبحاث والتجربة إلى أن وضع أهداؾ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

إن  محدد ولابل للمٌاس ولابل للتحمٌك ومجزي وذي مدة محددة.لعلن سمعت عن مصطلح تحدٌد هدؾ 
محدد ولابل للمٌاس ولابل للتحمٌك ومجزي وذو مدة محددة" هو مصطلح ٌسُتخدم لوصؾ المكونات مصطلح "

 المكونات هً: المفٌدة لهدؾ ما.

 

  ما الذي أرٌد أن أفعله بالضبط؟ - محدد
  إلى أي مدى ومتى وكم مرة؟ - لابل للمٌاس
  هل هو والعً؟ - لابل للتحمٌك

  ؟هدفًالمٌام به هو  أرٌدهل هذا الشًء الذي  - –مستحك 
 هل هذا هو الولت المناسب؟ بحلول متى أسعى إلى تحمٌك ذلن؟ - الولت

 

محدد ولابل للمٌاس ولابل للتحمٌك ومستحك وفً الولت لد ٌكون التفكٌر فً هدؾ معٌن لدٌن وتطبٌك عملٌة "
 ".BICد بعض الأهداؾ فً الدورة الإرشادٌة "استعادة السٌطرة علٌه شٌباً مفٌدًا عند البدء فً تحدٌالمناسب"

 

أما العثور على الأهداؾ المناسبة لن فهو أمر شخصً ولكن لد ٌكون من المفٌد منالشتها مع أعضاء آخرٌن فً 
منها.  ". ٌمكن أن تستند الأهداؾ إلى الأنشطة التً أولفتها أو لللتBICالمجموعة ومع منسك دورة "استعادة السٌطرة 

ولد تكون الأشٌاء التً ترؼب فً المٌام بها ولكنن لست متؤكدًا من كٌفٌة المٌام بها . تجنب الأعمال الرتٌبة واجعل 
 !!السعادة أولوٌتن

 

بشكل ما أو بآخر، تكون المسارات المشاركة فً تحدٌد الأهداؾ امتدادًا لوتٌرة التمدم؛ وهً كٌفٌة الوصول إلى ذلن 
 لابلة للتحمٌك.عبر خطوات صؽٌرة 
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لد ٌساعدن تمسٌم الأهداؾ إلى خطوات / أهداؾ مصؽرة فً منحن إحساسًا بالإنجاز ومسارًا تتبعه 
  لتحمٌك هدفن العام؛ مثل

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الآن ضع أهدافن!

 

 الأهداف المصغرة

 

..………………………………………………………………………………………… 

 

..………………………………………………………………………………………… 

 

..………………………………………………………………………………………… 

 

..………………………………………………………………………………………… 

 

  الأهداف العامة
..………………………………………………………………………………………… 

 

..………………………………………………………………………………………… 

 

..………………………………………………………………………………………… 

 

..………………………………………………………………………………………… 
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 العوامل النفسٌة والعاطفٌة

 

ٌمول طبٌبً إن التوتر والملك والاكتباب ٌمكن أن ٌؤثروا على ألمً. هل هذا ٌعنً أن كل المسألة متعلمة بشًء فً 
 رأسً فمط؟

 

 
 

تإثر العدٌد من عوامل الوعً واللاوعً على الألم. وتشمل هذه الضؽوط والؽضب والفرح والخوؾ  ٌمكن أن 
 والاكتباب.

 
ٌمكن للاكتباب والضؽط والملك إطلاق المواد الكٌمٌابٌة إلى الجسم. من هذه المواد مادة تسمى الأدرٌنالٌن.  

 الألم.وٌمكن أن ٌجعل هذا الجهاز العصبً أكثر حساسٌة مما لد ٌزٌد 

 
كما ٌمكن أن تملل المشاعر المذكورة أعلاه من وجود مسكنات الألم الطبٌعٌة للجسم مثل الإندورفٌن  

 والإنكفالٌن.

 
 وتلعب العوامل النفسٌة / العاطفٌة دورًا كبٌرًا فً إدران الألم. وٌعنً هذا أن الألم لٌس حمٌمٌاً. 

 
على الرٌاضٌٌن المحترفٌن بحٌث ٌمكن لأدابهم أن ٌتملب  ومن الممبول الآن أن العوامل النفسٌة ٌمكن أن تإثر 

بشكل كبٌر دون أي تؽٌٌر فً المدرة أو اللٌالة البدنٌة. وٌعد هذا أٌضًا أمرًا حمٌمٌاً مع الألم المستمر. ٌمكن أن 
 تتملب مستوٌات الألم بسبب مزاجنا ومخاوفنا وللمنا دون حدوث أي تؽٌرات جسدٌة أو تركٌبٌة.

 
من الألم أثناء الحركة أمرًا شابعاً. فإذا تولعنا الألم وأصبحنا للمٌن فسنشعر بمزٌد من الألم. ومن  وٌعد الخوؾ 

المحتمل أٌضًا أن نتجنب أي مولؾ ٌجعلنا نشعر بالملك، والذي بدوره لد ٌكون له تؤثٌر على الألم واللٌالة 
 العامة لأجسادنا.
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 أفكار ضارة

 

تظهر الأبحاث أنه عندما نواجه مهمة أو مولفاً ما، فإن الأفكار التً لدٌنا عن الوضع هً ما ٌنتج العواطؾ والمشاعر، 
وذلن ما ٌمود أعمالنا وتصرفنا حٌنبذ. تختلؾ الطرٌمة التً نفكر بها فً مولؾ ما من شخص لآخر وتعتمد على ما حدث 

 خرٌن. حٌث ٌرتبط الشعور والأفكار والسلون ارتباطًا وثٌماً.لنا من لبل أو ما تعلمناه من الآ

 

ٌمكننا المول إنه إذا كان سلوكنا ؼٌر مفٌد، فإن الفكرة وراءه كانت فكرة ضارة. بهذه الطرٌمة، ٌجدر التعامل مع الأفكار 
 ؼٌر المفٌدة حول آلامنا، لمنعنا من التحكم فٌها بطرق ضارة

 

  لأفكار والسلوكٌات السلبٌة للتؽلب علٌها.لد تجد أنه من المفٌد تحدي ا
 

استخدم الجدول الموجود فً الصفحة التالٌة لمحاولة التعرؾ على أي أفكار ضارة لدٌن، وكٌؾ تجعلن تشعر 
وتتصرؾ، وإذا استطعت التوصل إلى رد عن الفكرة مرة أخرى فمل لنفسن: فً المرة المادمة ستكون الفكرة لدٌن فكرة 

 ض الأمثلة للعمل من خلالها.ضارة. توجد بع

 

وعادةً ما تكون فكرة "رد الإجابة" طرٌمة تفكٌر أكثر توازناً أو تفاعلًا وٌجب أن تكون منطمٌة بالنسبة لن. فإذا كنت 
تواجه مشكلة فً التفكٌر فً الإجابة على الفكرة، فحاول أن تفكر فٌما لد تموله لصدٌك فً نفس المولؾ أو ما لد ٌموله لن 

 متعاون. لد ٌكون من الصعب إٌجاد بدابل عندما تكون مستاءً، لذا لد ٌكون من المفٌد الرجوع إلٌها لاحماً.صدٌك 

 

 فلا توجد إجابة صحٌحة؛ فؤي شًء ٌشتت انتباهن عن المشاعر السلبٌة سٌكون فكرة جٌدة.

 

الأمور التً ٌصعب تؽٌٌرها أكثر من فهنان  بعض  –لا تثُبط عزٌمتن إذا كانت لدٌن نفس الأفكار مرارًا وتكرارًا 
 ؼٌرها. فكلما حدثت وولعت الفكرة زادت الفرص أمامن لتحدٌها.

 

كانت الأفكار السلبٌة موجودة منذ بعض الولت، لذا لد  لا تثُبط عزٌمتن إذا لم تكن أفكارن البدٌلة لوٌة على الفور.
 ٌستؽرق الأمر بعض الولت للأفكار الإٌجابٌة.
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 الشعور التفكٌر المولف
 السلون/
 التصرف

 الرد
 التفكٌر

 

 

 رإٌة البٌت
 بحاجة إلى كنس

أنه لا ٌمكننً المٌام 
 بذلن.

لا ٌمكننً المخاطرة 
 بذلن.

 ٌنبؽً أن  
أكون لادرًا على المٌام 

 بذلن.

 محبط
 عصبً
 منزعج

 تجنب كنس البٌت.
 من شخص آخر أطلب

 المٌام بذلن
 أدٌر المولؾ وأفعل

 المنزل بالكامل و
 وأتسبب فً نوبة احتدام

سٌكون من الصعب ولكن 
 ٌمكننً

 المٌام بذلن إذا التزمتُ 
بالخطة الخاصة بً لتوزٌع 

 العمل
 بالخارج

 

 

 

 

 

 

 استمٌظ
 بؤلم

 لا ٌوجد
 نمطة تفكٌر.

 لستُ على ما ٌرام.
 لد

 أستسلم.

 ألضً الٌوم فً السرٌر. مضجر
 أتناول شٌكولاتة!

  

 

 

 

 فً الحدٌمة،
 ٌحتاج العشب

 للمص

 ٌنبؽً أن
أكون لادرًا على المٌام 

 بذلن
 أعتاد لص

 العشب بؤكمله
 مرة واحدة

 أدٌر المولؾ وأفعل 
 العشب بؤكمله )ٌسبب

 نوبة احتدام(

 سؤلوم بذلن فً ولتً الخاص
 ٌهم إذا لا

 لم تنتهِ 
 الٌوم

 

 

 

 

 

 الذهاب للتسوق
 والحاجة لشراء
 صندوق كبٌر
 من مسحوق

 الؽسٌل

 عصبً 
 محدد

 تجنب رفعها لتجنب
 بؤلم
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 …تجنب الحركة أو النشاط
 

ٌبدو أن هنان حركات أو أنشطة نموذجٌة تسبب الألم عندما نفعلها. ونتٌجة لذلن، نتجنب بطبٌعة الحال المٌام بها فً 
المراحل المبكرة، لأن ذلن ٌضر أكثر من تجاهلها. فعندما نتجنب شٌباً لفترة طوٌلة، ٌمكننا الوصول إلى هذه الحلمة 

 المفرؼة:
 

 

 المولف

  وتتؤلمحاول أن ترفع ثملاً 
 
 
 
 
 

 

 النتٌجة

 تستخدم العضلات والمفاصل

 ألل وبالتالً تصبح ضعٌفة

 ومتٌبسة

 الأفكار

 لا ٌنبؽً أن أفعل ذلن

 سؤإذي نفسً

  أحتاج أن أتولمؾ عن هذا
 
 
 
 
 
 
 

 

  التصرف
 تجنب رفع الثمل

 
 
 
 
 
 
 
 

 

  المشاعر
  للك وعصبً

 مضجر
 
 

ٌمكن أن ٌإدي الضعؾ والتٌبس الناتج عن تجنب الحركة بشكل عام إلى زٌادة كمٌة الألم التً نشعر بها عندما نحاول 
  فً المرة المادمة المٌام بالحركة أو النشاط؛ فهً حلمة مفرؼة.

 

الألم مثل الانحناء أو الرفع أو الالتواء. حاول التفكٌر حاول أن تفكر فٌما إذا كان هنان أي شًء تجنبته منذ أن بدأ 
 فً أفكارن ومشاعرن وأفعالن بعد ذلن وما لد ٌإدي إلٌه ذلن كنتٌجة. توجد دورة فارؼة فً الصفحة التالٌة لإكمالها.
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 المولؾ

…………………………………  
 

………………………………… 

 

 النتٌجة

 

 

  الأفكار
……………………………………… 

 
……………………………………….… 

 
 

………………………………………  

  
.…………………………………………  

 
 
 
 

 

  المشاعر التصرؾ
………………………… …………………………… 

 

.………………………… …………………………… 

 

 كٌف نخرج من هذه الحلمة المفرغة؟

 

حاول تخطٌط كٌفٌة إعادة بدء النشاط بهدؾ العودة إلى مستوٌاتن السابمة إذا كان ذلن ممكناً. إجعل كل مرحلة سهلة! 
 المهم أنن تشعر بالثمة مع كل مرحلة لبل أن تنتمل.

 

 

 جرّب أسلوباً جدٌدًا.

 

إٌجاد بدابل عندما تكون مستاءً. وإذا كان الأمر كذلن، فارجع إلٌها لاحماً عندما تكون أكثر لد ٌكون من الصعب  
 هدوءًا.

 
 لا توجد إجابة صحٌحة، فؤي شًء ٌشتت انتباهن عن المشاعر السلبٌة سٌكون فكرة جٌدة. 

 
مد على الظروؾ احذر من النمد الذاتً، فكل شخص لدٌه هذه الأفكار، والممدار الذي ٌإثر على حٌاتنا ٌعت 

 الفردٌة.

 
لا تثُبط عزٌمتن إذا كانت لدٌن نفس الأفكار مرارًا وتكرارًا، فهنان  بعض الأمور التً ٌصعب تؽٌٌرها أكثر  

 من ؼٌرها. الخطوة الأولى هً ملاحظة هذه الأفكار.

 
موجودة لبعض الولت، لا تتولع أن تكون معتمداتن فً الأفكار البدٌلة لوٌة على الفور! فالأفكار السلبٌة ظلت  

 وسٌستؽرق الأمر بعض الولت لتطوٌر المعتمدات فً الأفكار الإٌجابٌة البدٌلة.

 
 وبنفس الطرٌمة التً ٌمكن لأجسامنا أن تتؽٌر ردًا على الألم ٌمكن أن تتؤثر عمولنا أٌضًا. 
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إذا كنت تشعر أن مزاجن ٌسٌطر على دوافعن، وكٌؾ تشعر حٌال وضعن ونظرة حٌاتن، فمن المهم محاولة منالشة هذا 
الأمر مع أخصابً العلاج الطبٌعً أو طبٌبن العام، حٌث لد تحتاج إلى المزٌد من المساعدة أكثر مما ٌمكن لبرنامج 

  " تمدٌمه لن.BIC"استعادة السٌطرة 
 

 نشاط: 

 

..………………………………………………………………………………………… 

 

 خطط لإعادة البدء )المراحل(:

 

..………………………………………………………………………………………… 

 

..………………………………………………………………………………………… 

 

..………………………………………………………………………………………… 

 

..…………………………………………………………………………………………  
 
 
 
 

 

عندما تكون فً حالة ألم، من الطبٌعً أن ٌؤثر ذلن على مزاجن. الشعور بالألم 

وللة النشاط شًء لا ٌسُعد ولا ٌسر. أفكار التحدي، استراتٌجٌات تعلم علاج 

الإجهاد ومعرفة المزٌد للتغلب على المخاوف هً المفتاح لإدارة الألم ولاستكمال 

 إعادة التأهٌل البدنً.
 

د أمرًا سهلًا لكننا نعرف أنه إذا كان بإمكانن تحدي أفكارن وهذا لٌس بالتأكٌ
 ولٌالتن فإنن ستتحدى الألم!
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 مخطط التمرٌن

 

 اللٌالة البدنٌة.و الموةوالمرونة توفر لن هذه الحزمة جمٌع المعلومات والتمارٌن التً ستحتاجها لتحسٌن 

 

فً زٌادة نشاطن مع هذه التمارٌن. من خلال الاحتفاظ بسجل  تدرٌجٌاًالهدؾ من مخطط التمرٌن هو أنه ٌمكنن البدء 
لبرنامج التمرٌن  التمدم التدرٌجًبمستوى مرٌح و بانتظاملبرنامج تمرٌناتن الٌومً، ٌمكنن ممارسة التمارٌن الرٌاضٌة 

 ٌمكنن زٌادة لدراتن بشكل ثابت ومرالبة درجة تمدمن. الخاص بن دون احتدام أي أعراض. وهذا ٌعنً أنه

 

الشًء الأكثر أهمٌة هو أن تجد خط الأساس الأولً الخاص بن. هذا هو ممدار التمرٌن الذي ٌمكنن التحكم فٌه 
. فالبدء من خط الأساس المناسب ٌملل من فرص حدوث نوبة احتدام. من الطبٌعً بشكل مرٌح فً ٌوم جٌد أو سٌا.

ض لأوجاع وآلام جدٌدة عند بدء برنامج للتمارٌن الرٌاضٌة. وكلما تكٌؾ جسمن، انخفض الألم. الشًء المهم أن تتعر
 هو الاتساق وأن تظل تمارس التمارٌن بانتظام على مستوى ٌمكن التحكم فٌه.

 

للمساعدة فً  استمرار النشاط ٌعد أمرًا حٌوٌاً عند عكس دورة "زوال الاشراط". ٌعتمد جسمن على النشاط البدنً
ٌؤدي تحرٌن جسمن أٌضًا إلى تحسٌن  زٌادة تدفك الدم، مما ٌوفر التؽذٌة للعظام والعضلات والأربطة والأعصاب.

 الموة  والمرونة كما ٌملل من حساسٌة الأعصاب.

 

م التً تعمل تإدي ممارسة التمارٌن إلى إطلاق مادة الإندورفٌن. وهً المواد الكٌمٌابٌة الموجودة بشكل طبٌعً فً الجس
  كمسكن للألم.

 

 

  التمرٌن هو العلاج الوحٌد الذي أثبت باستمرار لدرته على تملٌل آلام الظهر.
 كما أن النشاط البدنً لد أظهر تحسٌن المزاج.
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 المرونة

 

 وتمارٌن التمدٌد.تتكون المرونة من مزٌج من تمارٌن التحرن 

 

 التحرن

 

 تمارٌن الحركة اللطٌفة هً طرٌمة جٌدة لبدء برنامج التمرٌن.

 ومع وتٌرة التمدم ٌمكنن التمدم فً التدرٌبات الخاصة بن.

 تمارٌن الحركة سوؾ:

 

  التً ستموم بتدوٌر السابل فً المفصل الذي ٌوفر التؽذٌة للؽضروؾ. -تحرن المفاصل  
 ن وتحافظ على دورانن. - تحرن العضلات والأربطة   التً ستحسِّ
 .إلى جانب هذه التؤثٌرات، ستحرن أٌضًا الأعصاب، مما ٌساعد على تملٌل حساسٌتها  
 .ومع مرور الولت، ستمل حساسٌة العضلات والمفاصل والأربطة 

 

 الهدف هو البدء بمدر معمول من الحركة ثم التمدم تدرٌجٌاً.

 

 التمدٌد

 

ن مرونة  وهذا ٌشمل العضلات والأربطة والأوتار والأنسجة الضامة  -جمٌع الأنسجة اللٌنة التمدٌد ٌحسِّ
 والأعصاب.

 

 ٌمكن أن ٌسبب التضٌك فً أي من هذه التراكٌب تهٌجًا ٌساهم فً زٌادة الألم.

 

لذا من المهم أن ٌكون هنان توازن صحٌح بٌن المرونة والموة لكً ٌعملوا كما ٌنبؽً! ٌمكن أن ٌإثر عدم 
 التوازن فً هذا النظام على الموة والوضعٌة والطرٌمة التً تتحرن بها.

 

 هل تعلم أن العضلات الضٌمة ٌمكن أن تكون مسإولة عن التسبب فً الألم؟

 

الهدف هو البدء بمستوى مناسب من التمرٌن. عند إجراء التمدٌد ٌجب أن تشعر بإحساس جذب فً 
ثانٌة فً نهاٌة المطاف. ومع ذلن، لد تتمكن فمط من  30د لمدة العضلات. كنت تهدف إلى إجراء هذا التمدٌ

ثوانٍ لتبدأ بها. من خلال سرعة التدرٌبات الخاصة بن والتمدم تدرٌجٌاً فً  5الاستمرار فً التمدٌد لمدة 
 التدرٌبات، ٌمكنن تحمٌك هدفن.
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 رأسن لم بثنً 2اجلس. 
 . للأمام

 
ابك فً نهاٌة  -للتمدٌد 

 الوضع، ثم استرخ

 .اجلس
  للخلؾ رأسن لم بثنً

 
 الوضع ابك فً نهاٌة - للتمدٌد

 ثم استرخ

 .اجلس
ثم فً  فً اتجاه واحد 4رأسن أدر 

 .الاتجاه الآخر
 

ابك فً نهاٌة الوضع، ثم  -للتمدٌد 
 استرخ

 .اجلس
أمل رأسن فً اتجاه واحد ثم 

 .فً الاتجاه الآخر
 

ابك فً نهاٌة  -للتمدٌد 
 الوضع، ثم استرخ

أمل أكتافن فً كلا 
 الاتجاهٌن

رأسن.  فوق ارفع ذراعٌن
 .للتمدٌد امسكها

 
إلى  وأنزلهما ذراعٌن افصل

 .الجانب

 . ولأسفل للأمام بانحراؾ
 ثم الوضع ابك فً نهاٌة - للتمدٌد
 .استرخ

اشبن ذراعٌن وأدر جذع جسمن 
الٌسار ثم الٌمٌن. للتمدٌد ابك ؾ إلى 

 .الوضع النهاٌة

4 

2 
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بدون ظهر.  اجلس على كرسً
اترن ظهرن ٌنزلك ثم اجلس فً 

 .وضع رأسً
 للتمدٌد ابك لوضع النهاٌة.

 .ابدأ بٌدٌن على ركبتٌن
حرن أصابعن أسفل سٌمانن. استمر 

 .واسترخ بالظهر لأعلى

حافظ على ركبتٌن معاً، ولؾ 
ركبتٌن بلطؾ من جانب إلى آخر. 

 .دع وركن ٌرتفع عن الأرض
 .ابك فً وضع النهاٌة -للتمدٌد 

باتجاه  لم بثنً لدمن
  صدرن.

 خلؾ ارفعها لأعلى أو
بلطؾ  ركبتن. اسحب لدمن

 استمر –للتمدٌد  لأعلى.
 واسترخ.

فً  14ضع إحدى ٌدٌن 
 .ارفع الآخر لأعلى وسطن و

انحنِ إلى الجانب. تؤكد أنن لم 
 .تنحنِ إلى الأمام

 .للتمدٌد ابك فً وضع النهاٌة

 .بمسند دعم تمسن
اثنِ أحد ركبتٌن لأعلى وأمسن 

الكاحل. اسحب لدمن بلطؾ بإتجاه 
 .أردافن
 .ابك فً وضع النهاٌة -للتمدٌد 

إحدى مدد  16أثناء الجلوس، 
 لدمٌن

بشكل مستمٌم. لم بالمٌل إلى 
الأمام مع الحفاظ على ظهرن 
مستمٌمًا. ابك الركبة مستمٌمة 
واشعر بتمدٌدها خلؾ الفخذ. 

 .استمر لنهاٌة الوضع

تمسن بمسند. مع مواجهة المدم 
للامام، ضع إحدى لدمٌن أمام 

الأخرى. لم بالمٌع للأمام وأشعر 
بالتمدٌد فً الربلة الخلفً. استمر 

 .لنهاٌة الوضع



 

 تمرٌن ٌومً

 الأحد السبت الجمعة الخمٌس الأربعاء الثلاثاء الاثنٌن 1تمرٌن  الأسبوع 

        انظر لأسفل .1

        انظر لأعلى .2

        أدر الرأس .3

        أمل الرأس .4

        لؾ أكتافن .5

        ارفع ذراعٌن .6

        ادفع للأمام .7

        دوران الجسم .8

        مٌل الحوض .9

        الوصول لأسفل .10

        تمدٌد الأرداؾ .11

        لؾ الركبة .12

        الانحناء الجانبً .13

        تمدٌد الفخذ .14

        تمدٌد أوتار الركبة .15

        تمدٌد الربلة .16
 
 
 
 

 

 تمرٌن ٌومً

 الأحد السبت الجمعة الخمٌس الأربعاء الثلاثاء الاثنٌن 2تمرٌن  الأسبوع 

        انظر لأسفل .1

        انظر لأعلى .2

        أدر الرأس .3

        أمل الرأس .4

        لؾ أكتافن .5

        ارفع ذراعٌن .6

        ادفع للأمام .7

        دوران الجسم .8

        مٌل الحوض .9

        الوصول لأسفل .10

        تمدٌد الأرداؾ .11

        لؾ الركبة .12

        الانحناء الجانبً .13

        تمدٌد الفخذ .14

        تمدٌد أوتار الركبة .15

        تمدٌد الربلة .16
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 تمرٌن ٌومً

 الأحد السبت الجمعة الخمٌس الأربعاء الثلاثاء الاثنٌن 3الأسبوع تمرٌن  

        انظر لأسفل .1

        انظر لأعلى .2

        أدر الرأس .3

        أمل الرأس .4

        لؾ أكتافن .5

        ارفع ذراعٌن .6

        ادفع للأمام .7

        دوران الجسم .8

        مٌل الحوض .9

        الوصول لأسفل .10

        تمدٌد الأرداؾ .11

        لؾ الركبة .12

        الانحناء الجانبً .13

        تمدٌد الفخذ .14

        تمدٌد أوتار الركبة .15

        تمدٌد الربلة .16
 
 
 

 تمرٌن ٌومً

 الأحد السبت الجمعة الخمٌس الأربعاء الثلاثاء الاثنٌن 4تمرٌن  الأسبوع 

        انظر لأسفل .1

        انظر لأعلى .2

        أدر الرأس .3

        أمل الرأس .4

        لؾ أكتافن .5

        ارفع ذراعٌن .6

        ادفع للأمام .7

        دوران الجسم .8

        مٌل الحوض .9

        الوصول لأسفل .10

        تمدٌد الأرداؾ .11

        لؾ الركبة .12

        الانحناء الجانبً .13

        تمدٌد الفخذ .14

        تمدٌد أوتار الركبة .15

        تمدٌد الربلة .16
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 التموٌة

 

 أنه من  لد ٌستؽرق الأمر من بضعة أسابٌع إلى بضعة أشهر لتموٌة عضلاتن. من المهم أن ندرن
 خلال التمرٌنات الصحٌحة والنهج المتسارع، ٌمكن تحمٌك التموٌة.

 

  ًإن تموٌة العضلات ستجعل النشاط أسهل، على سبٌل المثال، عند صعود الدرج أو المٌام من كرس
 منخفض أو التسوق.

 

العمل على كامل الهدف هو البدء فً كمٌة مرٌحة من تمارٌن التموٌة ثم التمدم التدرٌجً حتى تتمكن من 
 جسمن.
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 ممددة بذراعٌن لؾ
الحابط. لم  لامسةً 
لاعلى فً  - بالدفع

الحابط  مواجهة
 جسمن بالحفاظ على

 مستمٌمًا.

اجلس أو لؾ مع جعل 
ظهرن مستمٌمًا. اسحب 

راحات كتفن مرة أخرى 
 .معاً إلى ذراعٌن

مع ثنً ركبتٌن. ارفع  4استلك على ظهرن 
 .الأرض ثم أنزلها مرة أخرى مإخرتن عن

على  وأجلس ببطء لؾ
أو  ذراعٌن كرسً. استخدم

 الكرسً لتجعله ارتفاع ؼٌرِّ
 أصعب. أسهل أو

إذا لزم  مسند لؾ باستخدام
لأعلى مستندًا  الأمر. ادفع

 .أصابع لدمٌن على
وكرر  ببطء  أخفضهم لأسفل

 ذلن.

اجلس مع جعل 
 .ذراعٌن مطوٌة

احنِ الجزء العلوي 
من الجسم للخلؾ ثم 

 البداٌة عد لوضع

اصعد بساق واحدة ثم 
كررها بالساق 

 .الأخرى



 

 تمرٌن ٌومً

 الأحد السبت الجمعة الخمٌس الأربعاء الثلاثاء الاثنٌن 1الأسبوع  تمرٌن

1. 
تمرٌن الضؽط على 

        الحابط

        سحب الأكتاؾ للخلؾ .2

        رفع مإخرتن .3

        تمرٌن البطن .4

        تمرٌن المٌام من جلوس .5

        تمرٌن الصعود على درج .6

        رفع الكعبٌن .7

         

 الأحد السبت الجمعة الخمٌس الأربعاء الثلاثاء الاثنٌن 2الأسبوع  تمرٌن

1. 
تمرٌن الضؽط على 

        الحابط

        سحب الأكتاؾ للخلؾ .2

        رفع مإخرتن .3

        تمرٌن البطن .4

        تمرٌن المٌام من جلوس .5

        تمرٌن الصعود على درج .6

        رفع الكعبٌن .7

         

 الأحد السبت الجمعة الخمٌس الأربعاء الثلاثاء الاثنٌن 3الأسبوع  تمرٌن

1. 
تمرٌن الضؽط على 

        الحابط

        سحب الأكتاؾ للخلؾ .2

        رفع مإخرتن .3

        تمرٌن البطن .4

        تمرٌن المٌام من جلوس .5

        الصعود على درجتمرٌن  .6

        رفع الكعبٌن .7

         

 الأحد السبت الجمعة الخمٌس الأربعاء الثلاثاء الاثنٌن 4الأسبوع  تمرٌن

1. 
تمرٌن الضؽط على 

        الحابط

        سحب الأكتاؾ للخلؾ .2

        رفع مإخرتن .3

        تمرٌن البطن .4

        تمرٌن المٌام من جلوس .5

        تمرٌن الصعود على درج .6

        رفع الكعبٌن .7
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 الحفاظ على النشاط

 

  اللٌالة العامة مهمة للصحة العامة، البدنٌة والعملٌة والرفاه.

 

  المشً.
ل كم من الولت تمشً أو  حاول أن تتمدم فً ممدار المشً الذي تموم به. سجِّ

  إلى أي مدى تمشً.
 

  الأحد السبت الجمعة الخمٌس الأربعاء الثلاثاء الاثنٌن
  1الأسبوع 
  2الأسبوع 
  3الأسبوع 
  4الأسبوع 

 
 

 

 السلالم.

  لم بالمشً لأعلى وأسفل السلالم. سجل عدد الدرج

 

  الأحد السبت الجمعة الخمٌس الأربعاء الثلاثاء الاثنٌن
  1الأسبوع 
  2الأسبوع 
  3الأسبوع 
  4الأسبوع 

 

 

 ركوب الدراجة.

 إما باستخدام دراجة هوابٌة أو دراجة ثابتة.

ل طول الدورة التً تموم بها أو أبعد دورة.   سجِّ
 

  الأحد السبت الجمعة الخمٌس الأربعاء الثلاثاء الاثنٌن
  1الأسبوع 
  2الأسبوع 
  3الأسبوع 
  4الأسبوع 

 

 

  السباحة.
 

 

  الأحد السبت الجمعة الخمٌس الأربعاء الثلاثاء الاثنٌن
  1الأسبوع 
  2الأسبوع 
  3الأسبوع 
  4الأسبوع 

 
 

 أو أي نشاط تستمتع به أو تعتمد أنن لد تستمتع به.
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 الموارد المفٌدة -الملحك أ 

 

Sussex MSK Partnership (Central) 

http://sussexmskpartnershipcentral.co.uk/  
 Sussex MSK( هً تلن التً تإثر على العضلات والمفاصل والعظام. إن MSKالحالات العضلٌة الهٌكلٌة )

Partnership  هً خدمةNHS ٌكلٌة المحلٌة الخاصة بنا للحالات العضلٌة الهMSK التً ٌمدمها فرٌك من ،
الموظفٌن السرٌرٌٌن من ذوي التخصصات المتعددة، بما فٌهم الأطباء وأخصابٌو العلاج الطبٌعً وأخصابٌو تموٌم 
العظام والمعالجون المهنٌون والممرضون وأطباء الأطفال وؼٌرهم من العاملٌن فً مجال الرعاٌة الصحٌة 

 والاجتماعٌة.

 

 (Explain Painشرح الألم )
 (Adelaide: Noigroup publications. الطبعة الثانٌة )Explain Pain( 2013باتلر د. وموسٌلً ل. )

 

 مولع مفٌد من لورٌمر موسلً

http://www.bodyinmind.org/  
الحالٌة وموارد تعلٌمٌة للأطباء والمحاضرٌن، وبعض ٌتضمن هذا المولع روابط الممالات المنشورة والمشروعات 

 الكتب والندوات والمإتمرات وؼٌرها من المعلومات التً ٌعتمد الفرٌك أنها مثٌرة للاهتمام أو مهمة وجذابة.

 

 :1الجزءالعالم السري للألم  -بً بً سً هورٌزون الوثابمً 

http://www.youtube.com/watch?v=I50oynsUoQ8  2الجزء: 

http://www.youtube.com/watch?v=4dSatLgkMHc  
  :3 الجزء

http://www.youtube.com/watch?NR=1&v=9QZIDIrUOnU&feature=endscreen  
  :4 الجزء

http://www.youtube.com/watch?feature=endscreen&NR=1&v=9R1kr5ywJJU 
 

 ABC Classic FMٌشرح لورٌمر موسٌلً الألم على 

http://www.youtube.com/watch?v=6o_pB2AVuMI 
 

 الٌمظة

 لألم والحد من الضؽطالٌمظة للصحة: دلٌل عملً لتخفٌؾ ا

 Piatkus)واستعادة الرفاه )المملكة المتحدة: 

 

( الٌمظة. دلٌل عملً لإٌجاد السلام فً عالم محموم )المملكة المتحدة: 2011ولٌامز جٌه ام جً آند بنمان د )
(Piatkus 

 

( الطرٌك الٌمظ من خلال الاكتباب: 2007زٌن جٌه )-ولٌامز جٌه ام جً وتٌسدٌل جٌه دي وسٌؽال زد فً و كابات 
 Guildford Press)تحرٌر نفسن من التعاسة المزمنة )نٌوٌورن: 

 

Pain Toolkit 

http://www.paintoolkit.org/ 
 بالموارد والمعلومات مولع مملوء
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Arthritis Research UK 

http://www.arc.org.uk  
أبحاث التموٌل الخٌري فً المملكة المتحدة للتحمٌك فً أسباب التهاب المفاصل والتحكم فٌه. لدٌهم مجموعة كبٌرة 
 من منشورات تعلٌمٌة جٌدة حول العدٌد من الموضوعات المختلفة المتعلمة بالتهاب المفاصل والألم. 

PO Box 177, Chesterfield, Derbyshire, S41 7TQ Tel: 0870850500  
 

Pain Support 

http://www.painsupport.co.uk  
هذه خدمة دعم بسٌطة ومناسبة لدعم الألم. المابمة على تنظٌم المولع هً جان سادلر، وهً تعانً من ألم مزمن 

 نفسها.

 

Pain Concern 

http://www.painconcern.org.uk  
مإسسة خٌرٌة تعمل على دعم وتثمٌؾ الأشخاص الذٌن ٌعانون من الألم ومن ٌهتمون بهم،  nreP oCPniaPتعد 

 سواء كانوا عابلات أو أصدلاء أو أخصابٌٌن فً الرعاٌة الصحٌة.
 
 

 

British Pain Society: الأسبلة الشابعة 

questions/-asked-pain/frequently-with-https://www.britishpainsociety.org/people 
 

 خط الرعاٌة

 02085141177الهاتؾ: 

 الاستشارة الهاتفٌة للأزمات السرٌةخدمة 

 

Rally Round 

https://rallyroundme.com/  
تساعد الأشخاص الذٌن ٌحتاجون إلى دعم للسماح للأصدلاء الموثوق بهم وأفراد العابلة بمعرفة كٌؾ ٌمكنهم 

لمهام التً تحتاج إلى المٌام بها، ونوعٌة المهام، ومن هم الذٌن وافموا المساعدة. ٌسمح لن بدعوة الأشخاص لمعرفة ا
 على المٌام بها، والإخبار بؤٌة وظابؾ تم إنجازها بالفعل ومن الذي أنجزها.
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 الموارد المحلٌة -الملحك ب 

 

It’s Local Actually 

https://www.itslocalactually.org.uk/ 
 مولع مفٌد لتحدٌد الأنشطة التً تعمل فً المنطمة المحلٌة

 

 Possability Peopleتشغٌل برنامج المسار الصحٌح من لبِل 
https://www.possabilitypeople.org.uk/  

 هً خدمة تمدم دعمًا وتوجٌهًا مخصصًا للأشخاص المحلٌٌن الذٌن ٌرؼبون فً أن ٌكونوا أكثر نشاطًا بدنٌاً. 
 righttrack@possibilitypeople.org.uk-أو البرٌد الإلكترونً  01273208934 الهاتؾ

 

Brighton 

 

Brighton & Hove Wellbeing Service  دعم
  03000020060 الصحة العملٌة هاتؾ:

ؾ بنفسن من خلال ملء نموذج عبر الإنترنت وإرساله بالبرٌد الإلكترونً إلى:  عرَّ

wellbeing@nhs.net-hove-and-BICS.brighton  
 Brighton & Hove Wellbeing Service, Fourth Floor, 177أو اطبعها ثم أرسلها بالبرٌد إلى: 

Preston Road, Brighton, BN1 6AG 

 

  Dolphins Disabled Swimming Clubنادي 
تساعد هذه الجلسة الأشخاص الذٌن ٌعانون من حالات أو إعالات طبٌة بالاستفادة من التمارٌن الجماعٌة أو السباحة 

, أٌام الثلاثاء والخمٌس من الساعة King Alfred Leisure Centre, Hoveفً الماء. تعمد الجلسات فً 
أو  01273307647)السكرتٌرة الشرفٌة(  Irene Thurstonص.. اتصل على  10:30 - 9:30

01273479366 

 

   Freedom Leisureعضوٌة نادي 
  ٌمكن ترتٌب عضوٌة الجٌم المخفضة من لِبل أخصابً العلاج الطبٌعً الخاص بن فً الأماكن التالٌة:

The King Alfred Leisure Centre, Portslade Health Centre, Withdean Sports 
Complex, Prince Regent Swimming Complex, St Luke’s Swimming Pool, 

Moulsecoomb Leisure Centre. اتصل بؤخصابً العلاج الطبٌعً الخاص بن لمزٌد من المعلومات 

 

BeeZeebodies  
 /http://beezeebodies.comتهدؾ إلى مساعدتن على فمدان الوزن فً بٌبة داعمة 

 

Sussex-Mid 

 

"متجر متكامل" للحصول على المعلومات وشارات الخدمات الصحٌة  Mid Sussex Wellbeingإن 
المشورة والتوجٌه والدعم لإجراء تؽٌٌرات فً نمط الحٌاة؛ مثل  Hub. ٌمدم xes uSddiMوالرفاهٌة فً منطمة 

تملٌل الوزن وتناول الطعام بشكل جٌد وزٌادة النشاط والإللاع عن تناول الكحول والتولؾ عن التدخٌن. لمزٌد من 
 wellbeing@midsussex.gov.ukأو البرٌد الإلكترونً: 477191 01444 المعلومات، هاتؾ:
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ٌهدؾ إلى الأفراد الذٌن لم ٌعتادوا على ممارسة التمارٌن الرٌاضٌة إحالة المرٌض إلى برنامج تمرٌنات معٌن 

بانتظام، أو الذٌن ٌتعافون من مشكلة صحٌة أو ٌتعاملون معها. بعد الإحالة من لِبل أخصابً صحً، ٌنالش المنسك 
حلٌة فً منطمة سبب الإحالة وٌضع برنامجًا لٌتناسب مع أهدافه ولدراته. هذه الخدمة متاحة فً مراكز الترفٌه الم

Mid Sussex:البرٌد الإلكترونً: 477191 01444 . الهاتؾ wellbeing@midsussex.gov.uk 

 

هً خدمة ودٌة وٌمكن تحمٌمها تمدم العلاج الحدٌث  للأشخاص الذٌن ٌعانون من المشاكل التالٌة: ولت التحدث 
الملك أو الملك العام أو الاكتباب أو نوبات الهلع أو الخوؾ من الأماكن المكشوفة أو الرهاب أو الملك  الإجهاد أو

( أو اضطراب ما بعد الصدمة أو الملك الصحً أو الاكتباب بعد OCDالاجتماعً أو اضطراب الوسواس المهري )
فً العلالات أو الفجٌعة وردود الفعل تجاه الولادة أو انخفاض الثمة بالنفس أو انخفاض تمدٌر الذات أو صعوبات 

من خلال الممارس العام أو ؼٌره من المهنٌٌن الصحٌٌن  Time to Talkالفمدان والحرمان. تتم الإحالة إلى خدمة 
  . المولع:01444 251084 أو عبر إحالة ذاتٌة. الهاتؾ:

16358-www.sussexcommunity.nhs.uk/services/servicedetails.htm.DirectoryID 
 

  المشً الصحً
 midحً فً منطمة برنامجًا مجانٌاً للمشً الص Mid Sussex District council Park Rangersٌمدم 

Sussex  صُممت مسارات المشً لمساعدتن على الحصول على اللٌالة البدنٌة، حٌث توجد مجموعة متنوعة من
)المتمدم( بحٌث تتوفر مستوٌات تناسب الجمٌع. ٌسمح لن  5)المبتدئ( إلى المستوى  1مستوٌات المشً من المستوى 

  . البرٌد الإلكترونً:477561 01444 ن. الهاتؾ:البرنامج بالتمدم خلال المستوٌات مع تحسن لٌالت
rangers@midsussex.gov.uk:أو المولع 

 

Horsham 

 

متاح لمساعدة الأشخاص على العودة إلى منسك أنشطة بدنٌة  Horsham Wellbeing Serviceلدى خدمة 
من خلال إٌجاد أنشطة جدٌدة ووضع أهداؾ. لمعرفة المزٌد حول الحصول على المزٌد من اللٌالة البدنٌة أو النشاط 

)من الاثنٌن  215111 01403 النشاط البدنً بدعم من منسك النشاط البدنً، ٌرُجى الاتصال هاتفٌاً على الرلم:
أو أكمل info@horshamdistrictwellbeing.org.uk  م(. البرٌد الإلكترونً: 4 -ص  10إلى الجمعة من 

 استمارة إحالة وسٌتصل بن أحد أعضاء الفرٌك.

 

ن تمرٌن الإحالة ٌهدؾ إلى الأفراد الذٌن لم ٌعتادوا على ممارسة التمارٌن الرٌاضٌة بانتظام، أو الذٌن ٌتعافون م
مشكلة صحٌة أو ٌتعاملون معها. بعد الإحالة من لِبل أخصابً صحً، ٌنالش المنسك سبب الإحالة وٌضع برنامجًا 

  لٌتناسب مع أهدافه ولدراته. هذه الخدمة متاحة فً مراكز الترفٌه المحلٌة فً مماطعة
Horsham. :215111 01403 الهاتؾ 

 /http://horsham.westsussexwellbeing.org.uk كتٌب المعلومات:

 

Crawley 

 

متاحون لمساعدة الأشخاص على العودة منسمو أنشطة بدنٌة لدٌه  Crawley Wellbeing Serviceلدى خدمة 
أنشطة جدٌدة ووضع أهداؾ. لمعرفة المزٌد حول الحصول على مزٌد إلى اللٌالة البدنٌة أو النشاط من خلال إٌجاد 

البرٌد  585317 01293 من النشاط البدنً بدعم من منسك النشاط البدنً، ٌرُجى الاتصال على: الهاتؾ:
 wellbeing@crawley.gov.uk الإلكترونً:
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 https://crawleybc.enquiryform أو استخدم نموذج الاستعلام عبر الإنترنت:

 

  (:Active Life، منسك Dave Brice)من  Active Lifeمعاٌٌر 
برنامج للمهنٌٌن الطبٌٌن لإحالة مرضاهم إلٌه متى ٌعتبرون أن جودة حٌاة مرضاهم ٌمكن  Active Lifeإن برنامج 

. فهو للمرضى الذٌن K2 Gymتعزٌزها بنشاط إضافً ٌتم توفٌره عن طرٌك التمرٌن المستمل فً الجمنازٌوم 
لتصلب العصبً ٌعانون من حالات طبٌة؛ مثل السرطان أو أمراض الملب أو أورثو/العضلً الهٌكلً أو مرض ا

أو عن طرٌك  WOWالمتعدد أو مرض السكري، إلخ. إنه لٌس برنامجًا لإدارة الوزن حٌث تجري رعاٌته من لِبل 
 أخذ عضوٌة فً الجمنازٌوم.

 

أولاً لبل المشاركة  WOWفمن المستحسن أن ٌحضروا  WOWو Active Lifeحٌث تمت إحالة المرضى إلى 
صة لوضع نظام للحضور بالإضافة إلى تملٌل وزن الجسم وبالتالً تملٌل الحمل . فهذا ٌمنحهم الفرActive Lifeفً 

على مفاصل المرضى أثناء ممارستهم التمارٌن )وهو أمر مهم بشكل خاص للمرضى الذٌن ٌعانون من السمنة 
عن طرٌك الاتصال بالمنسك عبر  Active Lifeالمفرطة(. ٌمكن الحصول على المزٌد من معلومات عن 

01293-585333  أو ٌفضل أن تسجل الدخول إلىHub  أو إكمال النموذج الإلكترونً للإحالة من الممارس
 العام.

 

  المشً الصحً )الإحالة الذاتٌة(
دلٌمة من المشً ٌدٌره لابد مإهل فً مجال  60إلى  30برنامج المشً من أجل الصحة المعتمد لمدة تتراوج بٌن 

للمشاركة ما علٌن سوى المشً. سٌطُلب من المشاة الجدد ملء استمارة تسجٌل المشاة.  -الصحة. الإحالة الذاتٌة 
. للحصول على المعلومات الكاملة، لم Crawleyرحلات مشً، نصؾ شهرٌة وشهرٌة متاحة فً عدة أماكن فً 

 www.crawley.gov.uk/healthwalks بزٌارة المولع:

 

 دورات وجلسات النشاط البدنً على مستوى منخفض فً مختلف موالع بالمجتمع
 

لبدنً على مستوى منخفض ودورات فً موالع مختلفة مجموعة من دورات النشاط ا Crawley Wellbeingٌمدم 
فً المجتمع. تشمل الأنشطة: دروس التمارٌن الرٌاضٌة من وضع الجلوس والتمرٌنات الخفٌفة، وتمرٌنات الجٌم فً 

  البرٌد الإلكترونً: 585317 01293 الهواء الطلك والمشً والجري وركوب الدراجات فً الجبال، إلخ.
wellbeing@crawley.gov.uk :أو استخدم نموذج الاستعلام عبر الإنترنت 

https://crawleybc.enquiryform 

 

 التوازن بشكل جٌد -الولاٌة من السموط 

  )تفادي السموط( للأشخاص الذٌن على وشن التعرض للسموط Community Falls Preventionبرنامج 
ساعة للمساعدة فً منع السموط والاستمرار فً الحركة. كان هنان  65أسبوعًا لأكثر من  15دورة مجانٌة لمدة 

تنسٌك. ٌمدمها فصل للمبتدبٌن ركز على بناء الثمة من خلال التوازن والثبات وفصل متمدم لدمج الموة والمرونة وال
  مدربو الاستمرار الوضعً المإهلٌن.

  585352 01293هاتؾ الإحالة الذاتٌة 
 ( وأٌام التمٌٌم مطلوبة لبل بدء الدورة.FRATستكون أسبلة الفحص والفرز )

 

  K2 Crawleyفً  Flamingos Swimming Clubنادي السباحة 
عامًا من ذوي الإعالات  18مجموعة سباحة للأفراد الذٌن تزٌد أعمارهم عن  Crawley Flamingoesتعتبر 

عامًا. ٌجتمع  40منذ أكثر من  K2 Crawleyو  Crawley Leisure Centreالبدنٌة والتعلٌمٌة، ولد بدأت فً 
من إعالة  مساءً. نمدم جلسة عادٌة للأشخاص الذٌن ٌعانون 8.45 - 7.45النادي مساء كل ثلاثاء ما بٌن الساعة 

 بدنٌة أو تعلٌمٌة وٌرؼبون فً السباحة داخل بٌبة آمنة ومؤمونة. ٌعتبر
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  النادي ؼٌر تنافسً حتى ٌتمكن السباحون من تطوٌر لدراتهم واللٌالة البدنٌة تمامًا فً وتٌرة خاصة بهم.

 Facebookأو على  07880178706إذا كنت ترؼب فً الانضمام إلى النادي، فاتصل بنا على الهاتؾ 
www.facebook.com/K2Flamingoes. ٌمكنن الحضور إلى  أو بدلًا من ذلنK2 Crawley  مساء

 المزٌد عن جلسة النادي.مساءً لمعرفة  7.45الثلاثاء الساعة 
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 العادات الصحٌة للنوم -الملحك ج 

 

 8"النوم الصحً" هو مجموعة من العادات الجٌدة التً تساعد على النوم المرٌح. من المستحسن أن نحصل على 
النوم الجٌد كل لٌلة، لكن هذا الرلم ٌختلؾ من شخص لآخر. والأكثر أهمٌة من الولت الذي ننام فٌه هو ساعات من 

جودة النوم ذاته. إذا كان نومنا متكررًا أو خفٌفاً بشكل متكرر، فلن نحصل على الفوابد التً نحتاجها لمساعدتنا فً 
 ا للٌوم التالً.التؽلب على الإجهاد والحصول على استرجاع الطالة استعدادً 

 

ب بعضًا مما ٌلً:  لمساعدتن فً الحصول على نوم بجودة أفضل، جرِّ

 

لم بوضع روتٌن لولت نومن ٌشجع على "تملٌص" تدرٌجً كلما الترب ولت نومن. على سبٌل المثال، لد  •
  السرٌر.تملل تدرٌجٌاً إضاءة المصابٌح الخاصة بن أو تنتمل من المصباح العلوي الربٌسً إلى مصباح 

لم بإزالة المشتتات مثل أجهزة التلفاز أو الهواتؾ من ؼرفة النوم الخاصة بن واجعلها مكاناً ٌسُتخدم فمط  •
  للنوم، حٌثما أمكن ذلن.

مارس الكثٌر من التمارٌن الرٌاضٌة المنتظمة كركوب الدراجات أو السباحة أو الركض، وٌفضل المٌام بها  •
  لٌل، جرّب المزٌد من أشكال الاسترخاء، مثل الٌوؼا أو تاي تشً.فً الصباح أو بعد الظهر. فً ال

  حاول ألا تنام أثناء النهار لأن هذا ٌمكن أن ٌخل إٌماع النوم الطبٌعً للجسم. •
  لبل النوم، جرّب تجنب: •
  وضع الخطط أو التفكٌر فً الأشٌاء التً تسبب التوتر أو الملك. ◦
  أو لعبة رٌاضٌة.تحفٌز الأنشطة، مثل مشاهدة فٌلم حركة  ◦
  ساعات على الألل. 3شرب الكافٌٌن لبل النوم بمدة  ◦
  استخدام الأجهزة ذات الإضاءة الخلفٌة، مثل الهواتؾ الذكٌة أو الأجهزة اللوحٌة الإلكترونٌة. ◦
حاول الحصول على الكثٌر من الضوء الطبٌعً خلال النهار وفصل الضوء فً اللٌل بستابر لاتمة لمنع  •

  دٌنة.دخول ضوء الم
إذا كنت تعانً من مشاكل فً النوم بسبب الألم، فتحدث إلى الصٌدلً أو الطبٌب العام حول تؽٌٌر الولت  •

  الذي تتناولٌن فٌه تخفٌؾ الألم حتى تكون أكثر نشاطًا عندما تكون نابمًا.
 لد ٌساعدن الحمام الدافا لبل النوم على الاسترخاء. •
 

 

 لمزٌد من المعلومات، انظر:

 

https://www.nhs.uk/oneyou/be-healthier/sleep-better/ 
 

https://sleepfoundation.org/sleep-topics/sleep-hygiene 
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 نصابح حول العلاج -الملحك د 

 
 

توجد العدٌد من أنواع الأدوٌة التً توصؾ للأشخاص الذٌن ٌعانون من آلام فً العمود الفمري، على سبٌل  
 المثال، مسكنات الألم والمهدبات وألراص النوم ومرخٌات العضلات ومضادات الالتهاب.

 
 تكون أداة مفٌدة فً التحكم فً آلام العمود الفمري، مما ٌساعدن على المٌام بالمزٌد. وهً لد 

 
 بشكل عام، لا تسمح لن مسكنات الألم بإٌذاء نفسن دون علمن. 

 
عادة ما ٌجد الناس أن تناول الجرعة الموصى بها بالكامل ٌمكن أن ٌكون أكثر فعالٌة. إذا انتظرت حتى  

تناول أي شًء، فمد لا ٌعمل المسكن جٌدًا مثلما لو تتناول فً ولت مبكر لبل ٌشتد الألم شدٌدًا دون 
 اشتداد الألم. حاول تجربة هذا لمعرفة أفضل ما ٌناسبن.

 
 الدواء الواحد لا ٌناسب جمٌع الناس. 

 
أحٌانا ٌمكن للأدوٌة أن تسبب آثار جانبٌة مثل: الإمسان والمشاعر الؽرٌبة والنعاس والٌمظة. إذا كانت  

الآثار الجانبٌة تفوق فوابد تخفٌؾ الألم أو إذا كان الدواء لا ٌإتً مفعوله معن، فنالش هذا الأمر مع 
 طبٌبن الذي لد ٌنصحن بالتخلص من الدواء أو التراح بدٌل لن.

 
 تذكر أنه ٌمكنن أٌضًا التحدث إلى الصٌدلً إذا لم تستطع التحدث إلى طبٌبن. 

 
 خلال فترات مناسبة بالمنالشة مع طبٌبن. فكر فً الحد من أو إٌماؾ الدواء 
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 صحٌفة التخطٌط الأسبوعً -الملحك هـ 

 

 الأحد السبت الجمعة الخمٌس الأربعاء الثلاثاء الاثنٌن

       

       

 

    -أشٌاء للتفكٌر فٌها مثل:

 التمدٌد

 الحركةتمارٌن 

 تمرٌنات التموٌة

 الملب والأوعٌة الدموٌة

 النشاط المستهدؾ

 الصدلات

 الأعمال المنزلٌة

 البستنة )أعمال الحدٌمة(

 التسوق

 العمل

 العمل التطوعً

 التنشبة الاجتماعٌة

 الاسترخاء

 العابلة

 رعاٌة الأطفال
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 الهدفتخطٌط  -الملحك ف 

 

 عام واحد أشهر 6 أسابٌع  6مراجعة  نهاٌة البرنامج الهدؾ

     

  للمشً إلى المتجر و للمشً إلى المتجر و لإٌجاد خط أساسً مثال، المشً إلى المتجر

  والرجوع للحاق بؤتوبٌس الرجوع للمشً وبدء المشً المحلً والعودة بدون
    كل ٌوم تالً زٌادة مستمرة فً

     الألم.

  للانضمام إلى المجموعة! )أ( زٌادة لدرة تحمل )أ( إٌجاد الخط الأساسً مثال، للانضمام إلى مجموعة

   الجلوس للجلوس المراءة
   )ب( ممارسة )ب( لإٌجاد مجموعة وممارسة 
   ممدمات مع النمل 
   صدٌك  
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 صحٌفة تخطٌط الاحتدام -الملحك و 

 

 

 ٌوم التخطٌط
 
 
 
 
 
 
 

 

 تهدبة الألم
 
 
 
 
 

 

 تمدادات محددة
 
 
 
 
 
 
 

 

 خطة تمرٌن عامة
 
 
 
 
 
 
 

 

 العلاج
 
 
 
 
 
 
 

 

 الاسترخاء/ الإلهاء
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