
 

 
الخاصة ة أي أسئلة تتعلق بالرعاية الصحي يتم توفير هذه الموارد للعلم فقط وليس الغرض منها أن تكون بديلاً للرعاية الطبية إذا كانت لديك

ية الخاصة بك. بك عاية الصحِّ  Trillium Healthإن ادراج أي مورد لا يعني انه تم المصادقة عليه من قبل  يرجى استشارة من دار الرِّ
Partners  

 

 

 

 العناية بنفسك
 

 واضحةة مقدمي الرعايعلى  ةثيرات السلبيألكن الت، حد سواء على إيجابية وسلبية له اثارا   رعايةان دور مقدم ال

 (The Change Foundation)ر يالتغي ةقامت بها مؤسس الرعايةبمقدمي  تتعلقاستقصائية  تؤكد دراسة .جدا  

      التالي: 2018عام  في

  خيارات اخرى لديهم عدم توفربسبب  مقدمي الرعاية بأنهم يقومون بهذا العملمن  %60اعترف ،

 .بعض الاحيان ومحبطون فيعاجزون  عالقون أو بأنهم %40كما يشعر 

 تدهور  التعامل مع ةكيفية خاص يجدونها مرهقة الرعاية التيبتقديم  من الجوانب المتعلقة اك العديدهن

 .اصةالخمشاعرهم  السيطرة علىالى  بالإضافة هوتلبية احتياجات لأحد أفراد الأسرة الحالة الصحية

  قدرتهم على طبائهم حولألى إ شملهم الاستطلاع نمقدمي الرعاية الذيتحدث ما يقرب من نصف 

بدا أ يلم يجر الآخر نصفأخرى فإن ال ناحيةمن والعاطفية،  الناحية الجسديةمن  القيام بهذا العمل

 .ةهذه المحادث

  أثرتت سهم قدبأنف على الاهتمام الاجتماعية وقدرتهم وقتهم الخاص وحياتهم يعترف بأن %50حوالي 

 .العقليةعلى صحتهم  شهد اثرا سلبياما يقارب من النصف قد  سلبي.بشكل 

بصفتك مانحا للرعاية من المهم أن تعتني بصحتك وأن تتأكد أنه بإمكانك التعرف على 

 مع احتياجاتك الخاصة. معرفة الوسائل اللازمة من أجل التعاملوعلامات الارهاق 

 

  تشمل: السواء والتيعلى  ةوالعاطفي ةرهاق الجسديعلى التعرف على علامات الإ ن تكون قادرا  أمن المهم 

 

   الجسديةالعلامات 

 الصداع  

 تقلبات الوزن 

  الشعور بالتعب وأالنوم الصعوبة في 

  العاطفيةالعلامات 

 الاستياء والحزن أو الشعور بالغضب 

  بالإرهاقالشعور 

 ةبسهول بالإحباطلشعور ا 

حاول اتباع بعض هذه  رهاق.الإخطر قد تزيد من  التي رالمشاع وأفعال الأ هين تدرك ما أيضا أمن المهم 

 رهاق:الإالنصائح لمساعدتك على التخفيف من خطر 

  قول )لا(تتعلم كيف 

 لنفسك. ةضع توقعات واقعي 

  حبائك.لأ الكافية توفير الرعايةيجب ان تدرك ان الاخرين قادرون على 

  عندما تقدم لك المساعدة واقبلهااطلب.  

 خصص وقتا لنفسك يوميا.  

  خرين.الألصالح  باجتياحاتك الخاصةلا تضحي دائما 

  ( الخ....الدعم والأصدقاء ومجموعات مثل العائلة)للأخرين عبر عن احتياجاتك ومشاعرك 


