
الرعاية الذاتية للموظفين

• قد تكون رعاية الأشخاص الذين عانوا كثيرًا في حياتهم أمرًا مرهقاً ومزعجًا: 	
قد يخبروك قصصًا عن أشياء سيئة حدثت لهم ويصعب الاستماع إليها. 	-

يمكن أن يصبحوا حزنين جدا وقلقين ويغضبون بسرعة ومن الصعب مساعدتهم على  	-
الهدوء. 

قد يصبح بعض الأشخاص الذين تهتم بهم مسيئين عندما يشعرون بالضيق أو  	-
الارتباك.

• قد تكون مع شخص ما عند وفاته أو ربما فقدت العديد من الأشخاص الذين اعتنيت بهم 	
خلال فترة زمنية قصيرة.

• قد ترى أشخاصًا لا يتلقون الرعاية التي يحتاجون إليها أو يتعرضون لسوء المعاملة، 	
وتشعر أنك لا تستطيع مساعدتهم.

إن هذه الأنواع من التجارب في العمل يمكن أن تتراكم حتى تشعر أنك قد وصلت إلى حدك. 
إذا كان العمل مشغولاً ومرهقاً ولا تشعر بالدعم، فقد يجعل ذلك الأمر أكثر صعوبة. 

قد يكون العمل في رعاية المسنين ورعاية كبار السن مجزياً للغاية. لكن في بعض الأحيان قد يكون صعباً أو مزعجًا أو مرهقاً. قد يكون 
الأشخاص الذين تهتم بهم قد عانوا من الصدمة النفسية والخسارة والحزن في حياتهم ويمكن أن يكون لذلك تأثير عليك.

كيف يمكن أن يتأثر مقدمو الرعاية بالصدمات في العمل؟

 Arabic | العربية

"عندما كانت الأمور سيئة 

بالفعل مع كوفيد- 19 ، كان 

الجميع خائفين، وكنا 

مشغولين للغاية ومرهقين. 

كان الأمر صعباً حقاً، وشعرت 

أنني كنت لوحدي ... "

 رعاية كبار السن 
 كيف تؤثر الصدمة النفسية علي؟

معلومات للعاملين في مجال رعاية المسنين 

علامات تحذير بأنك قد تحتاج إلى مساعدة 
انتبه إلى العلامات التحذيرية التي تشير إلى أنك يجب أن تعتني بنفسك و أن تحصل على بعض المساعدة. قد تلاحظ تغييرات في جسمك 

وتغيرات في الطريقة التي تشعر بها بعض الأمثلة هي:

إذا كان لديك أي من هذه المشاكل، احصل على المساعدة حتى تتمكن من الاعتناء بنفسك.

• متعب طوال الوقت، لا تنام جيدا	
• الصداع المستمر أو اضطرابات المعدة	
• الشهية 	 فقدان 
• تأخذ أيام إجازة مرضية لتجنب الذهاب إلى العمل	
• الشعور بالقلق عند الذهاب إلى العمل	

• تجنب بعض المقيمين أو الانزعاج والغضب معهم	
• الشعور بعدم قدرتك على فعل ما يكفي لمساعدة المرضى 	

والمقيمين
• لم تعد تستمتع بعملك بعد الآن	
• تجد صعوبة في التركيز أو تذكر الأشياء	
• الوقت.	 بالسلبية معظم  الشعور 



موارد وخدمات مفيدة

www.phoenixaustralia.org/aged-care لمزيد من الموارد والمعلومات قم بزيارة

الحصول على المساعدة والدعم
في بعض الأحيان، قد يستغرق الأمر بعض الوقت قبل أن تدرك أنك لا 

تتحمل بشكل جيد. 

لا داعي للشعور بالحرج أو الخجل. يمكن لأي شخص أن يتأثر 
بالأشياء التي يراها أو يسمعها عند رعاية الأشخاص الذين يعانون من 

الحزن والذين عانوا من الصدمة.

أحصل على المساعدة: 

• تحدث إلى مديرك حول ما تشعر به وكيف يؤثر ذلك عليك وعلى 	
عملك. 

• تحدث مع طبيبك قد يرتبون لك مقابلة مستشار يمكنه مساعدتك 	
في معرفة ما يحدث وكيفية إدارته. 

• تحدث مع العائلة أو الأصدقاء إاذ كنت تشعر بالراحة عند القيام 	
بذلك. يمكن أن يكونوا أيضا جزءا مهما من مساعدتك على 

بالتحسن. الشعور 

"إحدى السيدات المسنات اللواتي كنت اعتني بهن 

توفيت بسبب السرطان. كانت سيدة جميلة - دائما 

لطيفة ومهذبة. أنا كنت هنا معها قرب النهاية- كان 

يجب عليها الكفاح حتى أخر نفس. 

ما زلت أتذكر الصوت. استيقظ فجأة في بعص 

الليالي. أشاهد وجهها ويستغرق الأمر مني وقتا 

طويلا جدا حتى أعود إلى النوم مرة ثانية ...."

  Australian Centre for Grief and
Bereavement 

 )المركز الأسترالي للحزن والفجيعة(
 www.aged.grief.org.au 

Nurse & Midwife Helpline 
 )خط المساعدة للممرضة والقابلة(

‪ 1800667877 


