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 نصائح للحیاة الیومیة
ف للتعامل بصفتك شخصًا یعیش في المرحلة المبكرة من مرض الزھایمر، فمن الممكن أن تساعدك مھارات التكیّ 

 احتفاظم كیفیة تعلّ  مع مشاكل الذاكرة وغیرھا من المشاكل الإدراكیة في الحفاظ على جودة حیاتك. ویعدّ 
 ف. استقلالیتھم لأطول فترة ممكنة أحد أكثر الطرق فعالیة لتطویر إستراتیجیات التكیّ ب الأشخاص

 
 مة من أشخاص یعیشون في المرحلة المبكرة من المرض:فیما یلي نصائح مقدّ 

 
  

 إستراتیجیة التكیف المھام الیومیة

 جھّز علبة الأدویة كل لیلة لتناولھا في الیوم التالي.  • التعامل مع تناول الأدویة 
اطلب من شریك الرعایة أو صدیق لك تذكیرك  •

 بمواعید تناول الأدویة. 
على مواعید ھ ھاتفك المحمول اضبط منبّ  •

 بأوقات الوجبات.مواعید الأو اربط الجرعات 
على دواء   مكتوباً علیھا "لا تتناولني" ضع ملاحظة لاصقة •

 .معین
 لتذكیرك بأنك قد تناولتھ بالفعل. 

أكثر صعوبة  • كقدراتل التغییرات في تقبّ  قد تصبح  المھام  بأن بعض  علیك الاعتراف 
 علیك.

إرادتك  • عن  خارجة  التغییرات  ھذه  أن  تتقبل  أن  حاول 
 ز على الأمور التي لا تزال قادرًا على القیام بھا.وركّ 

نسیان ما إذا كنت قد غسلت شعرك أم لا أثناء  
 الاستحمام

بعد غسل شعرك، انقل زجاجات الشامبو والبلسم من جانب إلى  
 آخر في مكان الاستحمام لتعرف أن المھمة قد اكتملت.

استخدم الكمبیوتر أو الھاتف المحمول أو الكمبیوتر  • صعوبة الكتابة 
 اللوحي لكتابة الرسائل وإرسالھا. 

استعن بشریك الرعایة أو صدیقك في كتابة الشیكات أو  •
 الأوراق الأخرى قبل التوقیع علیھا.

 ،سجل أسماء الأشخاص وأرقام ھواتفھم وصورھم، إن أمكن  تذكر أرقام الھواتف 
 على ھاتفك المحمول.

حاول إنجاز المھام والتعامل مع عوامل التشتیت واحدة تلو   صعوبة أداء مھام متعددة
 الأخرى، بدلاً من فعل كل شيء في وقت واحد.

  

 إستراتیجیة التكیف الالتزام بجدول زمني/روتین 

استخدم تقویمًا شھریاً یتضمن جدولاً زمنیاً لكل ساعة لتخطیط   تذكر المھام الیومیة/إدارة قائمة المھام
 قائمة المھام وتنفیذھا.
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اكتب كل لیلة ملاحظة تتضمن خططك مع أوقات  • التخطیط للیوم التالي
 تنفیذھا في الیوم التالي. 

  النوم واتركضع جدولاً لمواعید الیوم التالي وراجعھ قبل  •
 الجدول بجوار السریر لتتمكن من مراجعتھ في الصباح.

استعن بمنبھ للاستیقاظ مبكرًا كل یوم واحرص على   •
 ترك وقت إضافي كمتسع في حالة الطوارئ. 

تواصل مع الشخص / المنظمة، واشرح ما حدث   • نسیان موعد 
 واعرض علیھم إعادة تحدید الموعد.

ص بقیة الیوم لأداء الأمور التي  أعد تحدید المواعید وخصّ  •
 تستمتع بھا.

  

 إستراتیجیة التكیف قیادة السیارة 

افتح حوارًا مستمرًا مع شریك رعایتك عن موضوع   • التحضیر للتوقف عن قیادة السیارة
 التوقف عن قیادة السیارة.

اجلس في مقعد الراكب كطریقة للاعتیاد على عدم كونك  •
 السائق.

استخدم وسائل نقل أخرى، أو اطلب من شریك رعایتك أو  •
 أفراد عائلتك أو أصدقائك إیصالك.

  

 إستراتیجیة التكیف التعب

أنجز المھام التي تتطلب یقظة ذھنیة خلال ساعات الصباح  • عدم القدرة على التركیز في أواخر النھار 
 الباكر.

 د مواعید الفعالیات والسفر في وقت مبكر من الیوم.حدّ  •
م كیفیة تمییز مشاعر التعب التي تظھر في أواخر تعلّ  •

 النھار.
 احصل على قیلولة في الوقت نفسھ كل یوم. •
 خصّص وقتاً أطول للنوم ضمن جدولك اللیلي.  •

  

 إستراتیجیة التكیف التغییرات في العلاقات

د في ھذا الموقف أیضًا، وأن  جاوتحاول أن تتذكر أنھم لم یختاروا ال الشعور بالإحباط من شریك الرعایة أو المقربین منك 
اعملوا معاً لجعل الموقف  ة. یص خشلدیھم مخاوفھم وإحباطاتھم ال

 أفضل.

سیبقى أصدقاؤك المخلصون الحقیقیون معك. خصص وقتك  ابتعاد الأصدقاء القدامى
 وطاقتك لھم. 

ر الشعور بأن الآخرین لا یدركون مشاعري أو كیف تؤثّ 
 بعض الأفعال عليّ 

تحدث بصراحة مع الآخرین. واحرص على أن یكون  •
شریك رعایتك وأصدقاؤك على درایة بالمرض 
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 .علیكوتأثیره تمامًا 
 تشعر. ا فعلھ وكیف جعلكأخبر الشخص الآخر عمّ  •

الشعور بأن آرائي لا تحظى بالتقدیر أو أن فرص إبداء  
 الرأي محدودة ویتم تجاھلھا 

التواصل المستمر أمر بالغ الأھمیة. ابحث عن التوازن / منطقة 
وسطى مع شریك رعایتك والآخرین من خلال طلب المشاركة  

 في الحوارات.

  

 إستراتیجیة التكیف التعامل مع التوتر 

ابتعد عن المھمة أو الموقف الصعب قبل أن یزداد مستوى  • صعوبة إنجاز المھام
توترك. وإذا لم تسر الأمور على ما یرام، فلا تجبر نفسك؛  

 حاول مرة أخرى لاحقاً.
خذ استراحة وقیمّ الموقف. وقد یساعدك ذلك في إیجاد  •

 .حلّ 
 ف وافعل شیئاً تستمتع بھ.توقّ  •
ي العودة إلى  لا تضغط على نفسك أكثر من اللازم. وقد تؤدّ  •

 المھمة أو الموقف لاحقاً إلى نتائج أفضل.

قد تساعد الأنشطة البدنیة المنتظمة، مثل العنایة بالحدائق أو المشي   تقلیل التوتر
 أو ممارسة الیوغا، في تقلیل التوتر. 

الشعور بالإثارة الزائدة عند التواجد في مجموعات  
 كبیرة أو أماكن مزدحمة للغایة.

حاول تضییق مجال رؤیتك قدر الإمكان وحجب   •
الضوضاء المحیطة بك. وقد تكون سدادات الأذن مفیدة  

 في ذلك.
قم بشراء احتیاجاتك من البقالة في الصباح الباكر خلال  •

 أیام الأسبوع عندما تكون المتاجر أقل ازدحامًا.

الخوف من الانفصال عن شریك رعایتك أو صدیقك، أو 
 الشعور بالوحدة في الأماكن المزدحمة

ارتدِ قمیصًا بنفس لون قمیص شریك رعایتك أو صدیقك  •
عند الخروج إلى الأماكن العامة. ویمكنك البحث عن لون 

 قمیصھ إذا شعرت بالقلق أو لم تتمكن من العثور علیھ.
احتفظ بھاتفك المحمول معك في جمیع الأوقات  •

لمساعدتك على الشعور بالراحة في الأماكن العامة 
 وأثناء وجودك وحدك.

قم ببرمجة جھات الاتصال الخاصة بالطوارئ في   •
 ھاتفك المحمول. 

  

 إستراتیجیة التكیف وصمة العار المرتبطة بالمرض

 تحل بالصبر واللباقة وطمئن الآخرین أنك لا تزال • مواجھة وصمة العار المتمثلة في المعاملة المختلفة
 الشخص نفسھ.

مرض  • إلى  الآخرین  نظرة  تغیر  فقد  قصتك،  شارك 
 الزھایمر والأشخاص الذین یعانون منھ.

 حاول ألا تأخذ ردود أفعال الآخرین بشكل شخصي. •
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حین یتحدث الناس إلى شریك الرعایة الخاص بي بدلاً 
 مباشرة  من التحدث إليّ 

اطلب من شریك الرعایة الخاص بك تقدیمك  •
للآخرین. وسیظھر ذلك أنك قادر على الإجابة  

 على الأسئلة. 
أظھر وجودك وتحدث مباشرة إلى الشخص.  •

 وسیشجع ھذا غیرك على التحدث إلیك مباشرة. 

وصمة العار المرتبطة بمرض الزھایمر باعتباره مرضًا 
 یصیب كبار السن فقط 

 ف غیرك عن مرض الزھایمر الذي یصیب الشباب. ثقّ 

  

 إستراتیجیة التكیف الصحة العاطفیة

انتبھ لردود الفعل السلبیة. وافھم أن انفعالاتك ناتجة عن  التقلبات المزاجیة السریعة أو سھولة الغضب
 المرض. 

والحلفاء  الشعور بالذنب الأصدقاء  مساعدة  اطلب  بذلك.  شعورك  سبب  وضّح 
یكون   ما  غالباً  بالذنب  الشعور  أن  وتذكر  آرائھم.  على  للحصول 

 نابعاً من داخلنا.

حاول ألا تركز على ما تفتقده أو ما فقدتھ. واستمتع باللحظة  جوانب ھذا المرض  جانب من أي
 الحالیة. 
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