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من المحررالمحتوى
6 اشياء اتمنى لو أخبرني بها 

أحد عندما اصبحت والداً لشاب 
من ذوي الإحتياجات الخاصة 

الأبوة من القلب
العودة الى العائلة 

فن تقديم الحب والراحة 

رعاية مقدمي الرعاية

الفوائد الخفية لتقديم الرعاية 

أقوال مأثورة 
الرعاية  

يقومان  الوالدين  حولنا.  من  مكان  كل  في  الرعاية  ق�ص�ص 
والأطباء  الطلاب،  برعاية  يقومون  والمعلمين  الأطفال  برعاية 
والممر�صات يقومون برعاية المر�صى، والأبناء البالغون يقومون 
برعاية الآباء والأمهات كبار ال�صن اأو المر�صى، والأ�صقاء يقومون 
برعاية بع�صهم البع�ص، ومع ذلك يقوم الآخرون برعاية ذوي 

الإحتياجات الخا�صة.
كل مقدم رعاية لديه ق�صة، وكل ق�صة تم�ص اأفراد الأ�صرة 

والأ�صدقاء وزملاء العمل، وغيرهم الكثير.
ولكن هذا ل  والإهتمام،  بدافع الحب  بالآخرين  نهتم  نحن 
يعني اأن الأمر �صهل دائماً. تقديم الرعاية يحمل معه تحدياتٍ 
على  وقدرتنا  و�صبرنا  �صمودنا  على  توؤثر  اأن  يمكن  واأعباء 

التحمل.
اأنه ل يمكنك اإطعام  قال اأحدهم مرةً »من المهم اأن نتذكر 
المقولة  هذه  �صحة  من  تاأكدت  فارغة«.  خزانة  من  الآخرين 
اأقوم برعاية حفيدي الذي كان يعاني من التوحد  عندما كنت 
الراحة  من  منتظمة  اأوقات  اإلى  حاجةٍ  في  كنت  �صنوات.  لعدة 
لإعادة �صحن نف�صي واإعادة تقويتها للمهمة التي كنت اأتولها. 
اأنا اأي�صاً كنت بحاجة الدعم والتفهم من الآخرين الذين وجدوا 

اأنف�صهم في حالتٍ مماثلة.
واأن  الم�صوقة  من  العدد  هذا  قراءة  من  ت�صتفيدوا  اأن  اآمل 
لأنكم  ت�صجيعكم  على  الرعاية  مقدمي  حول  الق�ص�ص  تعمل 
فاإنكم  مثلي  كنتم  اإذا  الرعاية هذه.  الوحيدين في رحلة  ل�صتم 
قد تتنف�صون ال�صعداء وتفكرون  »اأنا اأعرف كم هو اأمرٌ �صعب« 

و »�صكرا لله لنني ل�صت الوحيد!«
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6 اشياء اتمنى لو أخبرني بها أحد عندما 
اصبحت والداً لشاب من ذوي الإحتياجات 

بقلم كير�صتي را�صل، بت�صرف الخاصة

تماماً  حياتك  تتغير  مري�ص  طفلك  باأن  تعلم  عندما 
وب�صكلٍ ل رجعة فيه. ما زال باإمكاني اأن اأتذكر بو�صوح 
كل الم�صاعر ال�صاحقة التي �صربتني. �صعرت بال�صدمة 
والذعر  بالذنب  وال�صعور  والغ�صب  الت�صديق  وعدم 
والأ�صهر  الأ�صابيع  مدى  وعلى  والرتباك.  والإنكار 
وال�صنوات التالية، ا�صتمرت تلك الم�صاعر ب�صكلٍ اأو باآخر.
بعد اأكثر من 10 �صنوات، اأعلم الآن باأن هذه الم�صاعر 
لن تزول تماماً، لكنني تعلمت اإدارتها على نحوٍ اأف�صل. 
بالن�صبة لأبٍ جديد فاإن الأبوة لإبنٍ من ذوي الإحتياجات 

الخا�صة يمكن اأن يكون �صدمة كبيرة.
لذلك اأريد اأن اأقدم لكم الن�صيحة التي اأتمنى لو اأني 

تلقيتها عندما بداأت رحلتي:
الإعتراف . 1 عليكم  م�صاعرك.  من  تخاف  لا 

اأمرٌ  هو  البداية  في  به  ت�صعرون  ما  كل  اأن  وقبول 
اإلى  تحتاج  فاإنك  قدماً،  الم�صي  اأجل  من  طبيعي. 
التي  المراحل  عبر  والم�صي  بم�صاعرك  الإعتراف 
بم�صت�صار  ا�صتعن  م�صاعرك.  تقاوم  ل  �صتتبع. 

متخ�ص�ص اإذا كانت م�صاعرك طاغية. 
اأخرى . 2 اأُ�صر  هناك  وحدك.  ل�صت  اأنك  اإعلم 

ومن  الخا�صة،  الإحتياجات  ذوي  من  اأبناء  لديها 
المهم التوا�صل مع اأولئك الذين يواجهون تحديات 
مماثلة. لم اأ�صعر بالطماأنينة من جراء الت�صخي�ص 
وكنت  المتخ�ص�صة،  الم�صاعدة  طلبت  اأن  بعد  اإل 

قادرة على التوا�صل مع الآخرين.

لكي . 3 بال�صجاعة  وتحلى  دعم،  مجموعة  جد 
رائع  اأمرٌ  الآخرين  لقاء  كان  اإذا  اليها.  تن�صم 
الإنترنت  عبر  مجموعة  عن  فابحث  ومريح، 
من  يح�صى  ل  عدد  هناك  اإليها.  للاإن�صمام 
كماً  تقدم  والتي  الإنترنت  عبر  الدعم  مجموعات 
كبيراً من المعلومات والخبرة ال�صخ�صية والدعم. 

ان�صم اإليها واح�صل على المعلومات ح�صب وقتك.
حياتك. . 4 ول�صريك  لنف�صك  الوقت  خ�ص�ص 

قد  كنت  اإذا  لطفلك  فعال  رعاية  مقدم  تكون  لن 
ا�صتُنفِذت عقلياً وج�صدياً. اإنك تحتاج اإلى الإعتناء 
بنف�صك، وهذا يعني محاولة العثور على بع�ص الوقت 

مع �صريك حياتك، اأو قد تفقد نف�صك وعلاقتك.
طفلك . 5 يزال  ل  الت�صخي�ص،  عن  النظر  بغ�ص 

تدع  ل  بالأم�ص.  كان  كما  الغالي  ال�صخ�ص  نف�ص 
الت�صخي�ص اأو اأي اإ�صم اأو ت�صمية تغير طريقة حبك 
ورعايتك لطفلك. اإن طفلك اأكثر من مجرد حالة 
باإنجازاتهم واعترف بنقاط  اإحتفل  اأو ت�صخي�ص. 

�صعفهم وادعم جهودهم.
�صخ�ص . 6 اأكثر  باأنك  اأبداً  تن�صى  ل  بنف�صك.  اآمِنْ 

يعرف طفله، واأنك �صوف تكون دائماً اأف�صل مدافعٍ 
بغرائزك  وثق  بنف�صك،  اآمن  رحلتك.  خلال  عنه 
القرارات لطفلك. قد  باتخاذ  الأمر  يتعلق  عندما 
به،  ولكنك خبيٌر  حالة طفلك،  تكون خبيراً في  ل 

وهذا بنف�ص القدر من الأهمية.



بقلم لورا ييجر، مجتزءات بت�صرف العودة إلى العائلة

كنت  الليالي،  معظم  ومثل  �صباط،  ليالي  من  ليلة  في 
يمكنني  حيث  ال�صرير  الى  للو�صول  اأتُوق  و  منهكة. 
الإ�صترخاء اأخيراً لمدة دقيقة، والحمد لله الذي اأعانني 
على اجتياز يومٍ اآخر. مثل العديد من الن�صاء في عمري، 
 10 العمر  من  يبلغ  اإبنٍ  بتربية  اأقوم  بجد.  اأعمل  كنت 
اأمي  واأ�صاعد  الخا�صة  الإحتياجات  ذوي  من  �صنوات 
البالغة من العمر 83 عاماً واأعمل بدوامٍ جزئي كمعلمة 

للكتابة في الكلية، واأقوم باإنجاز الأعمال المنزلية .
كان  اأنه  اإل  عمله،  يمكن  ما  كل  فعل  �صتيف،  زوجي، 
لذلك  طويلة.  عملٍ  �صاعات  مع  �صاقة  بوظيفةٍ  يعمل 
المنزل.  اأنحاء  العمل في جميع  اإنجاز معظم  اأتولى  كنت 

�صغوطات كثيرة!
الأمر الجيد هو اأنه لم يتبق ال و�صع وجبة من الملاب�ص 
في الن�صافة واإخراج الكلب. اإنطلقت م�صرعة اأ�صفل الدرج 
رطب  ب�صئ  اليمنى  قدمي  ارتطمت  الغ�صيل.  غرفة  اإلى 
بقوة،  وهبطت  الهواء  في  اثره  على  طرت  البلاط  على 

لويت كاحلي واآذيت نف�صي .
اإنه  جانبي.  الى  تومي  اإبني  كان  ثوانٍ  وفي  �صرخت، 

تومي الذي لم يُزِل الثلج عن حذائه قبل اأن يدخل المنزل، 
وترك برك من الماء على الأر�ص. كنت قد اأخبرته فقد 

اأخبرته األف مرة ...
»اأبي، لقد وقعت اأمي على الأر�ص!« �صاح.

كان تومي يعاني من التوحد وكان عر�صةً للقلق. ربَتُّ 
األمي.  اأحاول اخفاء  »اأنا بخير،« وكنت  على ذراعه وقلت 

»انه مجرد التواء«.
رك�ص �صتيف الى الأ�صفل و�صاعدني في الوقوف على 
اأرغب  قدمي. اتكاأت عليه وتوجهنا الى غرفة نومنا. لم 
اأب�صط  في  حتى  كثيراً،  عليّ  يعتمد  فتومي  الإ�صتلقاء  في 
حبوب  �صكب  اأو  ملاب�صه،  اإح�صار  اأجل  من  الأ�صياء، 
الإفطار له. لن يكون في حالٍ جيد اإذا تعطل روتينه. كما 
اأف�صل  »�صاأكون  البقالة.  للت�صوق من  اأمي  اأخذ  عليّ  كان 

غداً« قلت لنف�صي.
اأح�صر �صتيف و�صادة لرفع �صاقي، بالإ�صافة الى كي�ص 

من الثلج وبع�ص اليبوبروفين.
»الكلب يحتاج للخروج«، قلت.

تومي  اإلبا�ص  من  تمكنت  التالي  اليوم  �صباح  في 

الأبوة والأمومة من 
القلب
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كل  ولكن  الحافلة.  الى  وا�صطحابه  واطعامه  ملاب�صه 
خطوة خطوتها كانت موؤلمة. لم يكن لدي اأي خيار �صوى 
عليّ  نظرة  األقت  الفور.  على  جاءت  والدتي.  ا�صتدعاء 
وقالت » �صوف اآخذك اإلى الم�صت�صفى«. كانت اأمي معلمة 
مدر�صة لأكثر من 30 عاماً، وعرفت من نبرة �صوتها باأنه 

من غير المجدي اأن اأجادلها.
وقال  قدمي.  في  ك�صر  وجود  الأ�صعة  �صورة  اأظهرت 
و�صاأعطيك  طبي  حذاء  في  �صاقك  »�صاأ�صع  الطبيب 
عكازات«. واأ�صاف قائلًا » ل اأريدك اأن تم�صي عليه اأكثر 

من اللازم لمدة �صتة اأ�صابيع«.
»�صتة اأ�صابيع؟« �صرخت »هذا غير ممكن! لدي وظيفة 
واإبن من ذوي الإحتياجات الخا�صة. اأمي في الثمانينات. 

عائلتي. اأنها تعتمد على !«
قال الطبيب »اأنا اأعني ما قلت تماماً«. »اإذا عر�صتِ 
�صتكون هناك  ت�صفى وعندها  فاإنها لن  �صاقكِ للاإجهاد 

جراحة وفترة اأطول لل�صفاء«.
بقيت اأحتج في طريقي اإلى البيت. »ا�صترخي يا لورا،« 
تومي.  المنزل ومع  الم�صاعدة في في  اأمي. »يمكنني  قالت 

قد اأكون م�صنة لكني ل�صتُ ميتة«.
على  كارثة  اإنها  وال�صكوت،  فمي  لإغلاق  ا�صطررت 

و�صك الحدوث!
يحب تومي جدته، ولكني لم اأراها تعتني به كل يوم. 
كان كلاهما قوي الإرادة، ولكن اأقل تغيير في روتين تومي 
بالقلق  ي�صعر  اأن  له  اأريد  اأكن  لم  ينهار.  يجعله  �صوف 
األعاب الفيديو ول يكون  بحيث يلجاأ اإلى قراءة ن�صو�ص 
يكن  ذلك، لم  الى جانب  المحادثات.  اإجراء  على  قادراً 

لدى اأمي المقدرة على التحمل.
نحوي  رك�ص  البيت،  اإلى  تومي  جاء  عندما 

بقوة. وعانقني 
»هل هذا موؤلم ؟« �صاأل وهو ي�صير اإلى حذائي.

» قليلًا«، قلت.

لتناول وجبة  اإلى المطبخ  براأ�صه ثم ذهب  اأوماأ تومي 
من  وكي�ص  تفاحة  تحمل  اأمي  كانت  كالمعتاد.  خفيفة 

المعجنات وتنتظره.
والى  من  تومي  لت�صطحب  يوم  كل  تاأتي  اأمي  كانت 
الحافلة المدر�صية. كانت تقوم باأعمال التنظيف والغ�صيل 
على  اليوم  معظم  اأق�صي  كنت  اأي�صاً.  والطبخ  والت�صوق 
وملء  ق�صة،  لكتابة  اأفكارٍ  عن  وابحث  الكمبيوتر  جهاز 
الإلكتروني،  البريد  قراءة  و  لـتومي  المدر�صية  الأوراق 

اأ�صياء نادراً ما وجدت الوقت للقيام بها.
اإثقال كاهل عائلتي،  اإزاء  بالذنب  �صعرتُ  ومع ذلك، 
بترتيب  تقوم  وجدتها  الأيام  اأحد  في  اأمي.  وخا�صةً 
لها.  قلت  بذلك،«  القيام  عليك  يتوجب  »لم  خزانتي. 

»�صوف ترهقين نف�صك«.
الطاقة  من  الكثير  »لدي  قالت.  لورا«،  يا  بخير  »اأنا 
في هذه الأيام. اأحب الأمر حين يحتاجني النا�ص . اأ�صعر 
تحتاج  اأمراأة  مجرد  ولي�ص  العائلة  من  مهم  جزء  بانني 

لمن يعتني بها«
»اأمي، اأنا ل اأعرف كيف اأ�صكرك«، قلت.

 »لماذا؟« �صاألت. 
»لأنك �صاعدت تومي. و�صاعدتيني وكل �صيء.«

قالت اأمي: »لم اأفعل اأي �صيء لم تفعليه لي«. »هذا ما 
يفعله الأهل لبع�صهم البع�ص«

كنت على يقين باأن عائلتي �صوف تنهار بدوني. ولكن 
كان  �صيء  بكل  القيام  علي  يتوجب  كان  باأنه  التفكير 
اأ�صتهين  كنت  كذلك؟  األي�ص  منهكة،  كوني  في  ال�صبب 
بزوجي وابني واأمي وبالأ�صرة التي باركني الله فيها. ل 
يمكن ل�صخ�صٍ واحد اأن ي�صنع اأ�صرة. الأمر يتطلب قيام 

الجميع بالعمل معاً.
نظرت الى حذائي الطبي وكنت اأ�صعر باإمتنانٍ كبير. 
لم تكن �صاقي وحدها التي اأ�صبحت اأكثر قوة. بل عائلتي 

باأكملها اأي�صاً.

www.motivatedmagazine.com5



فن تقديم الحب
والرعاية 

بقلم ديفيد بروك�ص، بت�صرف 

 ،2008 عام  في  مرتين.  وودوي�ص  عائلة  الم�صائب  زارت 
في  تعمل  عمرها  من   27 في  وهي  وودوي�ص  اآنا  كانت 
قامت  اأبريل،   1 وفي  اأفغان�صتان.  في  خدمات  منظمة 
بركوب الخيل، �صقطت وتوفيت جراء اإ�صاباتها. في عام 
2013، تعر�صت �صقيقتها ال�صغرى كاترين والبالغة من 
الدراجة  ركوبها  اأثناء  �صيارة  لحادث  عاماً   26 العمر 
للعمل. تحملت على اثرها �صل�صلة من العمليات. ال�صفاء 

كان بطيئاً.
كتبت كاترين في اإحدى المدونات الرائعة ت�صف فيها 
اأيامها ك�صحيةٍ لل�صدمة “ ت�صعر وكاأنك ترتع�ص وتتقوقع 
فر�صة  اأي  الخوف  وي�صل  الياأ�ص،  يتملكك  نف�صك،  على 
العميق  الحزن  عن  ماري  والدتها  تتحدث  للمتعة”. 
الذي ي�صعر به الوالدين عندما يفقدان اإبناً وروؤية الآخر 

م�صاب بجروح خطيرة، األم �صعرت به يتغلل داخلها.
الخا�صة،  تجاربهم  خلال  من  معلم.  المعاناة  لكن 
كيف  حول  الدرو�ص  بع�ص  وودوي�ص  عائلة  ا�صتخل�صت 
ب�صكل  التوا�صل  ال�صدمة  خارج  كاأ�صخا�ص  لنا  يمكن 
ردود  توجد  ول  داخلها.  الموجودين  اأولئك  مع  اأف�صل 
ورد  والتي  الجماعية  حكمتهم  ولكن  موحدة،  �صحيحة 

بع�صها في مدونة كاترين، كانت مفيدة جداً:
الذين  اأولئك  اأن  النا�ص  بع�ص  يعتقد  متواجداً.  كن 
بمفردهم.  يكونوا  اأن  يحتاجون  ال�صدمة  من  يعانون 
لكن افتر�ص العك�ص. معظم النا�ص يحتاجون الى رفيق. 
تقول عائلة وودوي�ص اإنهم كانوا يرتاحون بعد كل ماأ�صاة 
من خلال عدد من النا�ص، الكثيرون منهم كانوا مجرد 
اأنحاء البلاد والقارات. وكانوا  معارف، جاوؤا من جميع 
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الأ�صدقاء  ب�صبب  م�صتائين 
المقربين الذين لم يتواجدوا 
خائفين  كانوا  حيث  معهم، 
تقول  جداً.  م�صغولين  اأو 
اإنها  اآ�صلي،  كاثرين،  والدة 
من  حول  التنبوؤ  ت�صتطع  لم 

�صيح�صر ومن لن يح�صر.
اأبداً.  مقارنة  تعمل  ل 
يعنيه  ما  اأفهم  “اأنا  تقل  ل 
كلبي،  توفي   . اإبن  فقدان 
جداً”.  �صعباً  ذلك  وكان 
حتى لو كانت المقارنة تبدو 
منا�صبة، ل تقم بها. ينبغي 
�صدمة.  كل  فردية  اإحترام 
“كانت  كاترين،  كتبت 

المقارنات تلدغ كالكذوبة اللا مبالية.”
هي  اللفظية  غير  الحب  تعبيرات  الح�صاء.  ر  ح�صّ
خلال  كاترين  مع  ماري  تعي�ص  كانت  عندما  �صفاء. 
لديها  تكن  لم  باأنه  الأ�صدقاء  اأحد  لحظ  تعافيها، 
ح�صيرة حمام. ذهب اإلى المتجر وا�صترى واحدة. تقول 

ماري باإنها لن تن�صى ذلك اأبداً.
كاترين  كتبت  ذلك”.  على  تتغلبون  “�صوف  تقل  ل 
تقول “ل يوجد ما ي�صمى التغلب على ذلك، ”. وا�صافت 
“اإن حدوث م�صبية يترك خلفه حالة مختلفة عما كانت 

عليه. لي�ص هناك “العودة كما كنت ”.
بين  تجمع  باأنها  وودوي�ص  عائلة  تتميز  اءاً.  بنَّ كن 
�صفات رجال الإطفاء والبنائين. فرجال الطفاء يتركون 
المنكوبة.  للاأماكن  الأزمة  لحظة  في  لي�صلوا  �صيء  كل 

ي�صاعدون  و�صنوات،  ل�صنوات  متواجدون  البناوؤون 
قليل جداً من  العالم. عددٌ  يعي�صون في  الذين  ال�صحايا 

النا�ص قادرون على اأداء كلا الدورين.
حدث.  ما  تبرير  تحاول  اأو  خير”  هذا   “ تقول  ل 
وتفكير  مده�صة  ب�صراحة  ووالديها  كاترين  تتحدث 
هادئ، ولكن من الوا�صح جداً اأن هذه الماآ�صي قد اأثرت 

على ت�صامحهم تجاه التظاهر والتفاوؤل غير المبرر.
كما حذرت اآ�صلي من اأولئك الذين يفرطون في تف�صير 
ومحاولة فهم معنى مال يمكن تف�صيره. حتى المتدينين ل 
ينبغي عليهم تف�صير الدين خارج حدوده. اإن الإيمان هو 
كلُ  ل�صرح  �صيغة  ولي�ص  المطاف،  نهاية  في  الأمل  اأ�صا�ص 

حدثٍ فردي.
اإن ما تدعو اإليه هذه التجارب هو نوع من الن�صاط 
اإلى  الإنجاز،  ثقافة  في  خا�صة  ميل،  لدينا  ال�صلبي. 
ولكن  الإنك�صار.  واإ�صلاح  الم�صاكل  حل  في  الرغبة 
المهام دون محاولة  اأداء  التواجد:  ال�صروري هنا هو 
ن�صمح  اأن  يجب  الو�صع.  تغيير  اأو  على  ال�صيطرة 
يعانون  الذين  اإمنح  مجراها.  تاأخذ  باأن  للطبيعة 
خلال  بب�صاطة  اجل�ص  تجربتهم.  لعي�ص  الفر�صة 
عملياً،  كن  المريح.  غير  والظلام  الألم  لحظات 

ومبا�صراً. ب�صيطاً،  دنيوياً، 
ذهبت اآ�صلي وماري اإلى اأفغان�صتان بعد اأ�صهر قليلة 
كانتا  الذي  الوقت  ذلك  تتذكران  اأنهما  اآنا.  وفاة  من 
تبكيان مع القرويين الأفغان �صعرا بنعمة تلك التجربة. 
اأ�صلي.  تقول  خيالي”،  وفتحت  غيرتني  الفترة  “هذه 
مما  اأكثر  متاح  بالحب  ي�صمى  الذي  ال�صيء  “هذا 
مما  اأكثر  ينت�صر  لكي  ا�صتعدادٍ  على  اإنه  اأعتقد.  كنت 

كنت اأتخيل”
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بقلم �صارة األت�صول، بت�صرف

نصيحة قيمة من شأنها أن تساعدك في البقاء على ما 
يرام في حين تقوم برعاية شخصٍ عزيز.

رعاية مقدمي الرعاية

مر�صاً  يقاوم  بالغ  �صخ�صٍ  عن  م�صوؤولً  تكون  عندما 
اأنهكه، فمن ال�صهل اأن ت�صعر بالوحدة.

ولكن بالطبع، اأنت ل�صت كذلك. اإنك جزء من جي�صٍ 
الدعم  بتقديم  النا�ص  من  الملايين  يقوم  كبير:  راعٍ 
اليومي لأحد اأفراد اأ�صرتهم اأو اأحد الأ�صدقاء الم�صابين 

باأمرا�صٍ مزمنة اأو معوقين اأو كبار في ال�صن .
الأطفال،  من  يتكون  الجي�ص  هذا  فاإن  عام،  ب�صكل 
�صناً  الأكبر  الأزواج  اأو  العمر،  منت�صف  في  البالغين 
الأ�صرة  اأفراد  اأحد  لرعاية  ب�صحتهم  ي�صحون  والذين 

الذي يكافح مع المر�ص.
من  ثقيلة  اأحمال  هوؤلء  الرعاية  مقدمي  يتحمل 
حياتهم،  تفا�صيل  اإدارة  في  اأحبائهم  م�صاعدة  خلال 
الأكثر  اليومية  اإحتياجاتهم  ف�صلًا عن م�صاعدتهم في 
خ�صو�صية، بما في ذلك ا�صتخدام الحمام، والتغذية، 

اأومجرد التجول.
تقديم الرعاية يوؤثر على حياة الجميع. اليوم، هناك 
من  فردٌ  لديه  اأ�صخا�ص  ثمانية  كل  من  واحد  �صخ�صٌ 
من   ٪70 الخرف.  اأ�صكال  من  �صكلٍ  من  يعاني  عائلته 

هوؤلء النا�ص يعي�صون في المنزل.
ولكن الظروف المتعلقة بالخرف هي مجرد غي�ص من 
ال�صكري  مر�ص  من  يعانون  النا�ص  من  الملايين  في�ص. 
واأمرا�ص القلب والتهاب المفا�صل، وهم جميعاً يعتمدون 

على العائلة اأو الأ�صدقاء للم�صاعدة.
كمقدم رعاية، من ال�صروري اأن تعتني بنف�صك على 
نحوٍ جيد. ل تهمل نف�صك كما يفعل العديد من مقدمي 
الرعاية. في نهاية المطاف �صوف يوؤثر ذلك على �صحتك.

بالإ�صافة اإلى التعر�ص لمعدلت اأعلى من المعتاد من 
الإجهاد والكتئاب، فاإن مقدمي الرعاية لديهم معدلت 

وفيات اأعلى بن�صبة 63 ٪ من غير مقدمي الرعاية.
الأكثر من ذلك، اأظهرت الأبحاث باأن الإجهاد يوؤثر 
بعد  �صنوات  اإلى ثلاث  ت�صل  لمدة  المناعي  على الجهاز 
انتهاء مهام الرعاية، مما يزيد من فر�صك في التعر�ص 

لمر�ص مزمن.
الم�صاكل  لخطر  معر�صون  الرعاية  مقدمي  اإن 
حالت  عن  تن�صاأ  التي  والج�صدية  والعقلية  النف�صية 
مقدموا  يتعلم  عندما  ولكن  المعقدة،  الرعاية  تقديم 
تنخف�ص  معه،  التعامل  وكيفية  الإجهاد  عن  الرعاية 

م�صتويات القلق والكتئاب والغ�صب.
التي  الأ�صرية  الرعاية  لمقدمي  ن�صائح   10 اإليكم 
ج�صدياً  جيدة  ب�صحةٍ  البقاء  في  ت�صاعدكم  اأن  يمكن 

وعقلياً وعاطفياً:
1. اإفعل �صيئاً لنف�صك كل يوم. اإقراأ، ا�صتمع اإلى 
الأعمال  من  نوعاً  مار�ص  الأ�صدقاء،  هاتف  المو�صيقى، 
المتعة  لك  يوفر  �صيء  اأي  الريا�صة.  مار�ص  الحرفية، 
م�صتويات  خف�ص  في  اأي�صاً  ي�صاعد  الراحة  من  والقليل 

التوتر لديك.
ت�صعر  بداأت  اإذا  الاإكتئاب.  علامات  راقب   .2
في  �صعوبةَ  تواجه  وكنت  الطاقة،  وانخفا�ص  بالتعب 
اإذا كنت  النوم، وقلة تركيز، قد تكون مكتئب �صريرياً. 
على  الح�صول  في  تتاأخر  ل  الياأ�ص  اأو  بالعجز  ت�صعر 

م�صاعدة متخ�ص�صة.
اإقبل  الم�صاعدة،  النا�ص  يعر�ص  عندما   .3
مثل  بها،  القيام  يمكنهم  محددة  اأ�صياء  اإقترح  ذلك. 
اإعداد وجبة طعام اأو ق�صاء �صاعة مع ال�صخ�ص الذي 
كلب  اأخذ  حتى  اأو  الخروج،  ت�صتطيع  بحيث  ترعاه 

الأ�صرة في نزهة.
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4. تناول الاأطعمة ال�صحية. ل تفوت على نف�صك 
وجبات الطعام اأو الوجبات الخفيفة. اإعتبر الطعام بمثابة 

وقود ودواء على حدٍ �صواء. اختر وجبات متوازنة ومغذية.
5. كن منفتحاً على التِكنولوجيا والاأفكار التي 
تعزز ا�صتقلال اأحبائك. قد يكون وجود �صخ�ص يعتمد 
عليك اأمراً مرهقاً، ولكن من المجهد اأي�صاً اأن تكون معتمداً 
على �صخ�صٍ اآخر. �صجع ال�صخ�ص الذي ترعاه على خدمة 

نف�صه بنف�صه بقدر الم�صتطاع.
اأنك مقدم  اأخبر طبيبك  6. راجع طبيبك �صنوياً. 
رعاية حتى يكون على بينة من الإجهاد الذي تواجهه. قد 

يقدم خطة علاج محددة لك بناءاً على حالتك الخا�صة.
الرعاية  مقدمي  يقوم  ما  ظهرك.غالباً  برعاية  قم   .7
باأعمال الرفع والدفع والجر. ا�صاأل طبيبك اأو مقوم العظام 
عن الطرق العملية لحماية نف�صك من اإ�صابات الظهر. اإذا 
كنت تعاني من ظهرك وكنت تعرف ما هي القيود المفرو�صة 
التي  اأجل انجاز لأعمال  الم�صاعدة من  عليك اح�صل على 

يمكن اأن توؤدي اإلى الإ�صابة.
8. اإحزن على خ�صاراتك ومن ثم اأ�صمح لنف�صك 
باأن تحلم اأحلاماً جديدة. اإذا كنت ترعى زوجاً م�صاباً 
اأن  عليك  اأخرى،  دائمة  اإعاقة  حالة  اأو  الزهايمر  بمر�ص 
تحزن على ال�صخ�ص الذي فقدته الآن. جد الأ�صباب التي 
تجعلك متفائلًا والتم�ص الدعم من خلال الإيمان اأو المراكز 

المجتمعية.
9. التم�ص الدعم من مقدمي الرعاية الاآخرين. 
ل اأحد يعرف ما تمر به اأكثر من مقدمي الرعاية الآخرين. 
واقعيين  يكونوا  اأن  يمكنهم  الأخرين   الرعاية  مقدمي 

ومدركين لو�صعك وي�صاعدوك في حل الم�صكلة.
ب�صكل  الطعام  تناول  �صحتك.  برعاية  قم   .10
الريا�صية  التمارين  ومار�ص  �صليم،  ب�صكل  ونام  �صليم، 
ترعاه.  الذي  وال�صخ�ص  اأنت  يحميك  هذا  �صليم.  ب�صكل 
اإليك ال�صبب: اإذا كنت مري�صاً، ل يمكنك اأن تكون مقدم 

رعاية جيد.

الم�صاعدة والاأمل جميعها من حولك.
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في  مرهقاً  الرعاية  تقديم  يكون  اأن  يمكن 
مثيرة  فوائد  هناك  ولكن  الأحيان،  بع�ص 

للده�صة له اأي�صاً.
المدى  على  ما  �صخ�صٍ  رعاية  اأن  تعلم  قد 
على  ويوؤثر  بل  تحدياً  يكون  اأن  يمكن  الطويل 
اأن  وتبين  ذلك  تظهر  الدرا�صات   . رفاهيتك 
الرعاية في كثيٍر من الأحيان تزيد من التوتر، 
وت�صاهم  بالمناعة  ت�صر  اأن  يحتمل  وبالتالي 
الأطباء  بين  م�صطلح  هناك  الكتئاب.  في 
الذي  ال�صغط  لو�صف  الرعاية” -  “عبء   -

يمكن اأن يجلبه هذا الدور.
اأن  هو  كثيراً  المعروف  غير  الأمر  ولكن 
حتى  وهناك  الفوائد،  بع�ص  لها  الرعاية 
الرعاية”،  “مك�صب  اأي�صا:  لذلك  م�صطلح 
فوجئ  وقد  ال�صحية”.  الرعاية  “فر�صية  اأو 
عزو  حيث  الفوائد،  هذه  باكت�صاف  الباحثون 
والعقلي  البدني  الن�صاط  اإلى  الفوائد  بع�ص 

الإ�صافي الذي تنطوي عليه تقديم الرعاية.
يتطلب  اأن  يمكن  ما  �صخ�صٍ  رعاية  اإن 
حمل الأ�صياء الثقيلة وكذلك التركيز الفكري 
اأن  يمكن  وحدهما  الأمران  هذان  المكثف. 
اأف�صل،  حالةٍ  في  والج�صم  الدماغ  يُبقيا 
الواقع،  في  اأي�صاً.  م�صاعرك  ترفع  وبالتالي 
المئة  في   83 اعتبر  الإ�صتطلاعات  لأحد  وفقاً 
به  يقومون  الذي  العمل  الرعاية  مقدمي  من 

هو تجربة اإيجابية.
يمكن  الرعاية  تقديم  اأن  من  الرغم  على 
لأولئك  بالن�صبة  خا�صة  مرهقاً  يكون  اأن 
الم�صابين  ال�صخا�ص  برعاية  يقومون  الذين 
الفوائد  بع�ص  يكت�صفون  انهم  اإل  بالخرف 
يكون  �صخ�ص  خدمة  تجلبها  التي  المحددة 

بحاجةٍ الى الخدمة . بقلم فاليري ري�ص

الفوائد 
المخفية 

لتقديم الرعاية
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1- تح�صين الذاكرة والتفكير
كل ذلك الوقت الذي تق�صية في التنقل من اأجل مطالبات التاأمين وجدولة المواعيد وتوقيت الأدوية وغير 
ذلك، قد يكون اأمراً جيداً لدماغ مقدمي الرعاية. تعلمون ما يقال عن �صحة الدماغ - “ا�صتخدامه اأو تفقده؟”  

اإن تقديم الرعاية هو مثال على ا�صتخدامه كثيراً.
اأن الن�صاء الأكبر �صناً  اإحدى الدرا�صات التي ن�صرت في مجلة ال�صيخوخة وال�صحة في عام 2011  وجدت 
اللواتي يعتنين ب�صخ�صٍ ما على المدى الطويل كان لهن ذاكرة اأكثر و�صوحاً و�صرعة معالجة فكرية اأف�صل من 

اأقرانهن اللاتي ل يقدمن الرعاية.
2. طول العمر

على الرغم من اأن بع�ص الدرا�صات اأظهرت باأن الإجهاد من جراء تقديم الرعاية يوؤدي الى الموت المبكر، 
اإل اأن درا�صة في عام 2010 اأظهرت باأن بع�ص مقدمي الرعاية يح�صل معهم العك�ص. وجد الباحثون الذين 
اأولئك الذين ل يرعون  اأطول من  اأن مقدمي الرعاية يعي�صون لفترة  يتعقبون الن�صاء على مدى عدة �صنوات 

اأحداً.
اأحد  ل  القول:  خلا�صة  عنها.  الإبلاغ  يتم  لم  للرعاية  الإيجابية  الجوانب  اأن  اأخرى  درا�صة  نتائج  وتوؤكد 

يتحدث عن حقيقة اأن الرعاية قد تكون جيدة بالن�صبة لك.
3. تعزيز ال�صعور بالغر�ص اأو الغاية 

ل يمكن و�صف اأو تحديد اأ�صباب “مك�صب الرعاية”. قد يكون ذلك له علاقة بال�صعور باأن مقدم الرعاية 
م�صتوى  ينخف�ص  يتقاعدون  الذين  النا�ص  اأن  مرةً  الدرا�صات  وقد وجدت  وغاية.  اأجل هدف  يعي�ص من  الآن 
الإدراك لديهم. عدم ا�صتخدام الدماغ والج�صم كثيراً هو اأحد اأ�صباب ذلك، اإل اأن ذلك يعزى اأي�صاً اإلى فقدان 

الإح�صا�ص بالهدف من الحياة.
وفقاً  الدموية  والأوعية  القلب  باأمرا�ص  الإ�صابة  معدل  باإنخفا�ص  مرتبط  بالهدف  قوي  اإح�صا�ص  وجود 
باأن لديهم �صبباً للوجود لكي يزدهروا، وعلى الرغم  ال�صعور  اإلى  الب�صر بحاجةٍ  اإن  لتحليل تم ن�صره موؤخراً. 
من اأن تقديم الرعاية قد ي�صبب الإجهاد، اإل اأنه يعني باأن هناك من هم بحاجة الينا ، وهذا اأمرٌ مهم للغاية 

عندما يتعلق الأمر بكيف ن�صعر.
4. القوة البدنية

اأو م�صاعدته في ا�صتخدام الحمام. ولكن البع�ص  اأ�صكال تقديم الرعاية نقل متلقي الرعاية  ل تتطلب كل 
منها يتطلب ذلك. وجميعها يتطلب بع�ص الجهد على اأقل تقدير مثل اح�صار كوب من الماء، اعداد الطعام، اأو 

ق�صاء الحاجات ب�صكل عام، والذي من المحتمل اأن يوؤدي الى الكثير من الن�صاط.
وجد الباحثون المذكورين اأعلاه اأن مقدمي الرعاية لديهم قب�صة يد اأقوى، ويمكن اأن ي�صيروا ب�صكل اأ�صرع 
من غير مقدمي الرعاية. القوة البدنية ت�صاعد في تقليل خطر ارتفاع م�صتويات ال�صكر في الدم  والع�صلات. 

وت�صاعد على مرونة المفا�صل والمزاج، وال�صحة النف�صية وال�صاملة.
كل حالة لأحد مقدمي الرعاية هي فريدة من نوعها، ولكن اإذا وجدت نف�صك تلاحظ الجانب ال�صعب من 

تقديم الرعاية، فاأنت ل�صت وحدك. في الواقع، لديك العلم لدعم تجربتك.
www.motivatedmagazine.com11
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الرعاية
هناك اأربعة اأنواع من النا�ص في العالم: اأولئك الذين كانوا 
مقدمي الرعاية واأولئك الذين هم حالياً مقدمي الرعاية 
الذين  واأولئك  الرعاية  مقدمي  �صيكونون  الذين  واأولئك 

�صوف يحتاجون اإلى مقدمي الرعاية. - روزالين كارتر

اللم�ص  قوة  اأهمية  بالتقليل من  الأحيان  نقوم في معظم 
والمجاملة  ال�صاغية  والأذن  الطيبة  والكلمة  والبت�صامة 
ال�صادقة اأو اأ�صغر عمل من اأعمال الرعاية، وكلها لديها 

القدرة على تحويل الحياة من حولنا.- ليو بو�صكاجليا

الذين يقدمون  النا�ص  قليلًا من  اأن عدداً  اأبداً  تعتقد  ل 
انهم  الواقع،  في  العالم.  تغيير  يمكنهم  ل  الرعاية 

الوحيدين اللذين فعلوا ذلك.- مارجريت ميد

اإن عمل الرعاية الب�صيط هو بطولة. - اإدوارد األبرت

اأولئك  اأكبر م�صوؤولية لدينا.  ال�صن  قد تكون رعاية كبار 
التي  الحياة  وجعلوا  الكثير،  اأعطوا  قبلنا  جاوؤوا  الذين 

نتمتع بها جميعاً ممكنة - جون هوفن

البت�صامة هي ال�صوء في نافذتك، والذي يخبر الآخرين 
باأن هناك �صخ�صٌ يرعاك وي�صاركك حياتك في الداخل. 

- ديني�ص ويتلي

اأبناوؤك في الإن�صاف والرعاية  ع�ص بحيث عندما يفكر 
جاك�صون  ات�ص.   -  . بك  �صيفكرون  فاإنهم  والنزاهة  

براون، البن.

من الرعاية تاأتي ال�صجاعة. - لو تزو

�صعور  هناك  يكون  اأن  يمكن  ل  بالرعاية،  ال�صعور  بدون 
بالمجتمع. - اأنطوني جيه. اأنجيلو

غالباً ما تدعونا الرعاية الى الإعتماد على الحب الذي 
لم نكن نعرف باأنه موجود.- تيا ووكر

الآخرين  حياة  في  فرقاً  نحدث  اأن  جميعاً  يمكننا 
اأكبر  ت�صنع  التي  هي  المبادرات  اأب�صط  لأن  المحتاجين، 

فرق.- ميا يامانو�صي

ل اأحد يهتم حتى يهتم �صخ�صٌ ما. كن ذلك ال�صخ�ص. 
- كين بوير 
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