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 ؤ

 الاعتناء بنفسك
 كیفیة التعرف على إجھاد مقدمي الرعایة والتعامل معھ

 
 علامات شائعة تشیر إلى إجھاد مقدمي الرعایة 10

 
 وجود المرض وتأثیره على الشخص المصاب بھ. إنكار  .1

 أعلم أن أمي سوف تتحسن. 
 

من الشخص الذي یعاني من الخرف أو الإحباط لأنھ لا یستطیع القیام بالأشیاء التي كان یقوم بھا طبیعیاً في  الغضب .2
 السابق.

 عنید.  فقط ھو ملابسھ، یرتدي كیف یعرف ھو
 

 من لقاءات الأصدقاء والأنشطة. الانسحاب الاجتماعي .3
 لم أعد أھتم بزیارة الجیران.

 
 بشأن المستقبل.  القلق .4

 تقدیمھ؟ أستطیع مما أكثر رعایة إلى یحتاج عندما سیحدث ماذا
 

 الذي یؤثر على القدرة على التأقلم.  الاكتئاب .5
 أنا فقط لم أعد أھتم.

 
 الذي یتعارض مع المھام الیومیة. الإرھاق .6

 أنا متعب للغایة. 
 

 الناتج عن القلق.  الأرق .7
 المنزل؟  من خَرَجَت لو ماذا

 
 الذي یثیر ردود فعل سلبیة.  الانفعال المفرط .8

 اتركني وحدي!!
 

 التي تعطل أداء المھام المألوفة. قلة التركیز .9
 لقد كنت مشغولاً جداً، نسیت موعدي.

 
 والجسد. العقل بالتأثیر على تبدأ التي الصحیة المشاكل .10

 جیدة. بحالة فیھا شعرت مرة آخر أتذكر أن أستطیع لا
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 ؤ

 طرق لإدارة الإجھاد ومحافظة مقدم الرعایة على صحتھ 10
والعاطفیة؟ لتجنب تعریض   والعقلیة  الجسدیة صحتك أھملت أنك  لدرجة آخر شخص رعایة من منھك أنت ھل

 صحتك للخطر، فكر في النصائح التالیة. 
 

 خذ قسطًا من الراحة. .1
فكر في الاستعانة بخدمات الرعایة قصیرة الأمد للسماح لك بالحصول على راحة مؤقتة من تقدیم الرعایة 
بینما یستمر الشخص المصاب بمرض الزھایمر أو أي نوع آخر من الخرف في تلقي الرعایة في بیئة آمنة. 

 لمعرفة المزید. alz.org/careتفضل بزیارة 
 

 ابحث عن الموارد المجتمعیة. .2
 AARP(جمعیة الزھایمر) وباحث موارد المجتمع  Alzheimer's Associationتفضل بزیارة 

(alz.org/CRFالیومیة  البرامج بأن ) للوصول إلى قاعدة بیانات الخرف والموارد المتعلقة بالشیخوخة في منطقتك. علمًا 
 إدارة  في تساعدك أن یمكن التي الخدمات من بعض سوى لیست الوجبات وتوصیل والمرافقین المنزلیة للبالغین والمساعدة

 الیومیة. المھام
 

 . كن مقدم رعایة مطّلع .3
 برامج الجمعیة مع تقدم المرض، قد یصبح من الضروري اتباع مھارات جدیدة في تقدیم الرعایة. وتقدم

أفضل. تفضل  بشكل  معھا والتعامل تحدث قد  التي الشائعة والشخصیة السلوكیة التغیرات فھم على لمساعدتك
 لمعرفة المزید وللوصول إلى الموارد والبرامج القریبة منك. alz.org/careبزیارة 

 
 احصل على المساعدة وابحث عن الدعم. .4

)، 800.272.3900( ساعة طوال أیام الأسبوع  24خط المساعدة الخاص بنا والذي یعمل على مدار یعد 
ALZConnected® ) ومجتمع الشبكات الاجتماعیة عبر الإنترنتalzconnected.org ومجموعات الدعم (

 مستشار.  أو طبیب من المساعدة فاطلب كبیر، بشكل بالإرھاق شعرت ) من الموارد الجیدة. وإذاalz.org/CRFالمحلیة (
 

 اعتني بصحتك.  .5
 جیدة بصحة تكون أن على حاول أن تأكل جیداً، وتمارس الریاضة، وتحصل على قسط وافر من الراحة. وحفاظك

 أفضل. رعایة مقدم تكون  أن على یساعدك أن یمكن
 

 .بك المحیطة الضغوطات على سیطر .6
 في وتغیرات (الدم ضغط وارتفاع المعدة، وتھیج الرؤیة، وضوح عدم) جسدیة مشاكل الضغوطات تسبب أن یمكن

 الحاجة.  عند  طبیبك مع وناقشھا لأعراضك الشھیة). انتبھ وتغیر التركیز، وعدم الشدید، الانفعال) السلوك
 

 .حدوثھا عند التغییرات تقبل .7
احتیاجاتھم. وقد یحتاجون إلى رعایة  تتغیر وكذلك الوقت، مع مرور بالخرف المصابون الأشخاص  یتغیر

من خدمات الرعایة المنزلیة إلى  -تتجاوز ما یمكنك تقدیمھ بنفسك. كن على علم بانھ یمكن لموارد المجتمع 
 أن تجعل عملیة الانتقال أسھل. -الرعایة السكنیة  
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 ؤ

 وكذلك الدعم والمساعدة ممن حولك.  
 

 .ومالیة قانونیة خطط ضع .8
 للشخص الخرف یسمح أمراض من غیره أو الزھایمر مرض تشخیص بعد  والمالیة القانونیة الخطط وضع

القرار. كما یمكن ان یساعد وجود ھذه الخطط في توفیر الراحة لجمیع   اتخاذ  في بالمشاركة بالمرض المصاب
قانوني.   مختص مساعدة دون المسبقة، التوجیھات ذلك في بما المستندات، من العدید  إعداد  أفراد الأسرة. ویمكن

ومع ذلك، إذا لم تكن متأكداً من كیفیة إكمال المستندات أو وضع الخطط المالیة، فقد ترغب في طلب المساعدة  
من محامٍ متخصص في قانون المسنین، أو مستشار مالي على درایة بتخطیط رعایة المسنین أو الرعایة الطویلة  

 الأجل، أو كلیھما.
 

 . جھدك قصارى تبذل أنك اعلم .9
تذكر أن الرعایة التي تقدمھا تحدث فرقاً وأنك تبذل قصارى جھدك. وقد تشعر بالذنب لأنك لا تستطیع فعل 

المزید، ولكن احتیاجات الرعایة تزداد مع تقدم المرض. وبغض النظر عن كیفیة تقدیم الرعایة، یمكنك التأكد من  
 أن الشخص المصاب بالخرف یحظى برعایة جیدة وآمنة.

 
 ینبغي زیارة طبیبك بانتظام.  .10

خصص وقتاً لإجراء فحوصات منتظمة وانتبھ لأي إرھاق أو إجھاد أو أرق أو تغیرات في الشھیة أو السلوك.  
 والعقلیة. البدنیة صحتك تدھور إلى الأعراض تجاھل یؤدي أن یمكن
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