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 الالتزام بتوفیر الراحة: موجز معلومات العمیل 
(Commitment to Comfort: Client Summary) 

 معلومات لتحسین الشعور بالراحة عند تلقي اللقاحات 
(Information to improve comfort with immunizations) 

 
 ماذا یعني الالتزام بتوفیر الراحة؟

(What is the Commitment to Comfort?) 
على خمس مبادىء ) CTCبتوفیر الراحة (  AHSفي المائة من البالغین مخاوف أو قلق بشأن إبر الحقن. یشتمل التزام  25ینتاب ما یصل إلى 

 للمساعدة في التقلیل من الشعور بالألم والضیق قبل وأثناء عملیة تلقي اللقاح وبعدھا. تستند ھذه المبادئ على البحوث العلمیة. 
 

 CTCللالتزام بتوفیر الراحة خمسة مبادىء  
(Five CTC Principles) 

 وضع خطة للشعور بالراحة (قبل تلقي اللقاح)  .1
(Make a Comfort Plan (before immunization)) 

 یمكنك أن تضع بنفسك خطة لتعزیر شعورك بالراحة قبل موعد تلقي اللقاح. •
 الأفضل لك.مراجعة مبادىء الالتزام بالراحة أدناه لاختیار  •
 ارتداء قمیص بكُم طویل یمكن رفعھ لمستوى الكتف أو بأكمام قصیرة.  •

 
 اختیاري (قبل تلقي اللقاح)  -استخدام كریم مُخدر  .2

(Use Numbing Cream - optional (before immunization)) 
 یؤدي وضع الكریم المُخدر على الجلد إلى المساعدة في تخفیف الشعور بألم الإبرة.  •
 لا یكون استخدام الكریم المُخدر مناسباً لجمیع الأشخاص.قد  •
 تحدث مع الصیدلي لاختیار كریم مُخدر مناسب لك. •
 موعد تلقي اللقاح.قبل ضع الكریم المُخدر  •
 أثناء تلقي اللقاح. AHSمُتاحا أو مُقدما لك في مواقع  لن یكونالكریم المُخدر  •
 . اتبع التعلیمات على العبوة. Maxileneو Emlaو Ametopتشمل أسماء العلامات التجاریة  •
 لمزید من المعلومات وتحدث مع الصیدلي. )  نشرة معلومات الكریم المُخدر( Numbing Cream Guideراجع  •

 
 لیكن جلوسك (أثناء تلقي اللقاح) في وضع مُریح  .3

(Position Comfortably (during immunization)) 
 إذا أمكن، اجلس في وضع مستقیم ومُریح وذراعك مُسترخي. •
إذا كان قد سبق وفقدت الوعي بعد تلقي اللقاح، أو شعرت بالإغماء، فأخبر مقدم الرعایة الصحیة بذلك على الفور، وإذا أمكن، اجلس أو   •

 استلقي. 
 ثانیة).  15ثانیة ثم إرخائھا لمدة   15لمزید من الراحة (شدھا لمدة یمكن أن تقوم بشد العضلات ثم ارخائھا  •

 
 حاول صرف انتباھك لأشیاء أخرى (أثناء تلقي اللقاح)  .4

(Use Distraction (during immunization)) 
 قد یساعد صرف انتباھك عن طریق التفكیر في أشیاء أخرى أثناء تلقي اللقاح في تعزیز شعورك بالراحة.  •
ل اھتمامك بعیدًا أثناء تلقي اللقاح. على سبیل المثال: خذ نفسا عمیقا ببطء، أو استخدم ھاتفك / جھازك اللوحي، أو فكر في مكان یمكنك تحوی  •

 مُفضل لدیك.  
 .)دلیل أسالیب صرف الانتباه ( Distraction Techniques Guideراجع  •
 تحدث مع الشخص الذي سیقوم بإعطاءك اللقاح أو الشخص الداعم لك عمّا یناسبك أكثر.  •
 لا تنسى أن تحُضر معك إلى مركز التطعیم سماعات للأذن أو أي شيء أخر یساعدك على الشعور بالراحة والاسترخاء. •

 
 لغة إیجابیة (قبل وأثناء تلقي اللقاح وبعده)استخدم  .5

(Use Positive Language (before, during and after immunization)) 
 تذكر استراتیجیات الالتزام بالراحة التي كانت مُجدیة معك لإعادة استخدامھا في المرة التالیة. •
 خرین.ضع في اعتبارك مشاركة تجربتك الإیجابیة في تلقي اللقاح مع الآ •

 
 ) COVID-19رعایة ما بعد تلقي لقاح (  Care after Immunization-COVID 19لمزید من المعلومات: 

https://www.albertahealthservices.ca/assets/info/ppih/if-ppih-covid-19-commitment-comfort-vaccine-numming-cream.pdf
https://www.albertahealthservices.ca/assets/info/ppih/if-ppih-covid-19-commitment-comfort-vaccine-distraction-techniques-poster-8-5x11.pdf
https://myhealth.alberta.ca/Alberta/Pages/COVID-19-vaccine-Care-after-immunization.aspx
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