
لة تسرد ھذه النشرة نصائح مفیدة لعائ
وأصدقاء الأشخاص الذين يحتاجون إلى 
.ةرعاية مستمرة أو دعم في الحیاة الیومی

ھم رعاية الأسرة أو الأصدقاء بعد مغادرت
المستشفى؟

مثل مساعدة شخص ما على إدارة القلق الدعم العاطفي•
أو الصحة العقلیة؛

مثل الطھي أو التنظیف أو الأعمال الأعمال المنزلیة•
المنزلیة الأخرى ؛

مثل المساعدة في التنقل والغسیل الدعم الشخصي•
والأكل وارتداء الملابس ؛

ل مثالمساعدة في الحصول على العناصر الأساسیة•
الأدوية أو الغذاء ؛

المساعدة في إدارة الأموال أو الرعاية المدفوعة أو •
الخدمات الأخرى

ما نوع الدعم الذي يمكن أن تقدمه لشخص ما
:، مثل) على سبیل المثال عبر الھاتف(قد يكون الدعم في المنزل أو عن بُعد 

.

قلب  أ
صفحة ...ال

ق أو كنت بحاجة إلى المساعدة ، فیح/ إذا لم تكن قادرًا على تقديم الرعاية ، و 
. لك تقییم مقدم الرعاية لأخذ احتیاجاتك في الاعتبار أيضًا

ابحث عن المواقع . تحقق مما يمكن أن يقدمه مجلسك أو سلطتك المحلیة
الإلكترونیة الخاصة بھم باستخدام أداة الرمز البريدي عبر الإنترنت في 

www.gov.uk/find-local-council  . الوباءقد تتغیر الخدمات أثناء .

يجب مراعاته إذا كنت تعتني بشخص ماما 
ة احصل على المساعدة من الآخرين فیما يتعلق بالعناي1.

:والمھام الیومیة
للحصول Carers Trustو Carers UKانتقل إلى المواقع الإلكترونیة لـ •

أيضًا منتدى عبر الإنترنت Carers UKلدى .  على معلومات حول الدعم المتاح
حیث يمكنك التحدث إلى مقدمي رعاية آخرين وخط مساعدة مجاني ، 

7777808مساءً في 6صباحًا إلى 9مفتوح من الاثنین إلى الجمعة ، من 
/Carers UK: www.carersuk.orgالموقع الإلكتروني .0808

http://www.gov.uk/find-local-council
http://www.carersuk.org/


.  ةحول إدارة العمل أثناء الرعايإذا كنت موظفًا ، فتحدث إلى صاحب العمل •
ا آخر قد تكون قادرًا على ترتیب عمل مرن ويقدم العديد من أصحاب العمل دعمً 

.لتسھیل الأمور
إذا كنت في مدرسة أو كلیة أو جامعة ، أخبرھم أنك تھتم بشخص ما •

لديھا الكثیر Carers Trust.  حتى يتمكنوا من مساعدتك في إدارة دراساتك
وقع م.  من النصائح المفیدة للشباب الذين يعتنون بأفراد الأسرة أو الأصدقاء

Carers Trustالإلكتروني :www.carers.org/
من المنظمات ذات الصلة احصل على مشورة متخصصة حول الرعاية•

 :AgeUKکذلك .  وغیرھاMINDو Alzheimer’s Societyبالحالة مثل 
www.ageuk.org.uk/information-advice/care/arranging-care/homecare/

ا تحدث إلى الأصدقاء والعائلة حول م!حاول ألا تفعل كل شيء بنفسك•
ھل يمكنھم مشاركة أي مھام؟. يمكن للآخرين فعله للمساعدة

:اعتني بصحتك وكذلك الشخص الذي تدعمه2.
ل على تناول نظامًا غذائیًا متوازناً ، واحص.  من المھم أن تھتم بصحتك وعافیتك

أخذ حتى.  قسط كافٍ من النوم وحاول تخصیص وقت كل يوم للنشاط البدني
قق تح.  أنفاس قلیلة يمكن أن يخفف من التوتر ويساعدك على إدارة كل يوم

: للحصول على مزيد من النصائح" NHS "Every Mind Mattersمن موقع 
www.nhs.uk/oneyou/every-mind-matters/  . إذا ساءت صحتك أو صحة

الشخص الذي تدعمه ، بسبب فیروس كورونا أو مرض آخر ، فتحدث إلى 
.111طبیبك أو اتصل بخدمة 

:ورفكر مسبقًا لجعل الرعاية قابلة للإدارة إذا تغیرت الأم3.
م اكتب الرعاية التي يحتاجھا الشخص وما الذي يجب على الآخرين فعله إذا ل

م أن من المھ.  تتمكن من الاستمرار في تقديم الرعاية لأي سبب من الأسباب
ن يجد الآخرون خطتك بسھولة وأن يفھموا بسرعة ما يجب القیام به إذا لم تك

نصائح على موقعھم الإلكتروني حول كیفیة وضع Carers UKلدى .  موجودًا
.خطتك

:اقرأ توجیھات الحكومة لمقدمي الرعاية بدون أجر4.
ث عن لمزيد من النصائح التفصیلیة حول رعاية الأصدقاء أو العائلة أثناء البح

.عبر الإنترنت" unpaid care virus gov.uk"فیروس كورونا عن 

:NHSاطلب دعمًا إضافیاً من المستجیبین المتطوعین في 5.
ة يمكن لمقدمي الرعاية بالإضافة إلى من يھتمون بھم الحصول على مجموع

ـ من المساعدة بما في ذلك التسوق وأنواع الدعم الأخرى عن طريق الاتصال ب
36461960808.

http://www.carers.org/
http://www.ageuk.org.uk/information-advice/care/arranging-care/homecare/
https://www.nhs.uk/oneyou/every-mind-matters/
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