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قد يكون من الصعب جدا دعم الأشخاص المتاثرين بالصدمة النفسية والفقدان والحزن. قد يشعرون 
بالحزن الشديد ويتصرفون بشكل مختلف وقد يصابون بمشاكل الصحة النفسية. 

على سبيل المثال، قد يرفض بعض الأشخاص الذين تعمل معهم تناول الطعام أو القيام بالأشياء 
التي تريدهم القيام بها لأنهم قلقون أو حزينين. قد يكون الآخرون مضطربين أو عدوانيين. قد 

يخبروك قصصًا عن أشياء سيئة حدثت لهم ويصعب الاستماع إليها. 

قد تواجه أيضًا في عملك أشياء مزعجة، مثل الإساءة اللفظية من قبل شخص تعتني به أو رؤية 
شخص كبير في السن يتعرض لسوء معاملة.  

كل هذه الأمور قد تؤثر على صحتك وقدرتك على التأقلم. 

 يلعب مدراء العمل ومكان العمل دورا مهما في مساعدتك لكي تبقى بصحة جيدة. 
يجب عليهم ضمان أن يكون لديهم توازن جيد بين الحياة والعمل ويشعرون بأنهم مدعومون و أنهم يتلقون التدريب الضروري للقيام بالعمل بشكل 

جيد.

"ويل، هو أحد الرجال الذين أعتني 
بهم، وجد صعوبة في الذهاب إلى 

المنزل. لقد كان حزينا ومنطويا. كان 
غاضباً من كل شيء، في الآونة 
الأخيرة في اليوم الآخر، حاولت 

تشجيعه على الخروج من غرفته 
وابتدأ مباشرة في الصراخ في وجهي، 
واصفا إياي بأسماء فظيعة ومروعة. 

شعرت بقلق شديد بعد ذلك ..."

رعاية كبار السن المتأثرين بالصدمة النفسية: كيف اعتني 
بنفسي؟ 

معلومات للعاملين في مجال رعاية المسنين 

كيف تعتني بنفسك 
بالاعتناء بنفسك جيدًا، ستكون قادرًا بشكل أفضل على رعاية عائلتك وكبار السن الذين تعتني بهم بشكل أفضل. 

تحدث مع زملاءك في العمل  
• قم بالتواصل مع أحد الزملاء الذين تثق بهم إذا كنت تشعر بأنك منزعج أو مرتبك حول شيء ما حدث لك في العمل_ لكن كن على حذر أن لا 	

تجعلهم يشعرون بالحزن أيضا عبر مشاركتهم بالتفاصيل المؤلمة.

• تذكر أن تحتفل وتشارك الآخرين نجاحاتك. 	

تحدث إلى مديرك حول ما يحدث معك حتى يتمكن من مساعدتك في الحصول على الدعم الذي تحتاجه. لا تحتاج إلى الانتظار حتى تسوء الأمور 
لطلب المساعدة. 
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تحدث إلى أخصائي الرعاية الصحية إذا كنت بحاجة إلى 
مزيد من المساعدة. قد يكون هذا طبيباً أو برنامجاً 

لمساعدة الموظف أو مستشارًا أو طبيباً نفسياً. 

خصص" وقتا لنفسك" 
• خصص وقتاً للاسترخاء.	

• اقض الوقت في فعل الأشياء التي تستمتع بها مع 	
الأشخاص الذين تهتم لأمرهم.

• خذ استراحات منتظمة في العمل – اذهب في مشي 	
قصير  أو تحدث مع أحد الزملاء.

اعتني بصحتك  
•  مارس الرياضة بانتظام وتناول 	

نظام غذائي متوازن.

•  لا تشرب الكثير من الكحوليات	
 أو الكافيين.

 "كنت أشعر بالإرهاق حقاً من التعامل
 مع كل الضغوطات خلال كوفيد-19. قررت أنني 
بحاجة لأخذ بعض الوقت "لنفسي" كل يوم. لذلك 
الآن، عندما أذهب إلى البيت سوف أذهب للمشي 

لكي اصفي رأسي. هذا يساعدني على الشعور 
بالاسترخاء ويرجع لي بعض الطاقة....."
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