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	10 علامات شائعة تشير إلى إجهاد مقدمي الرعاية
	10 طرق لإدارة الإجهاد ومحافظة مقدم الرعاية على صحته
	1. خذ قسطًا من الراحة.
	2. ابحث عن الموارد المجتمعية.
	3. كن مقدم رعاية مطّلع.
	4. احصل على المساعدة وابحث عن الدعم.
	5. اعتني بصحتك.
	6. سيطر على الضغوطات المحيطة بك.
	7. تقبل التغييرات عند حدوثها.
	8. ضع خطط قانونية ومالية.
	9. اعلم أنك تبذل قصارى جهدك.
	10. ينبغي زيارة طبيبك بانتظام.

