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نبذة عن ھذا الدلی ل 

كان ما یصل إلى
مدفوعة الأجر لقریب أو جار أو صدیق في أسبوع نموذجي في عام 

 من مقدمي الرعایة في ویلز یقدمون رعایة غیر 311,000
2021.* 

مھما كانت الرعایة تؤثر علیك، نحن
ھنا. 

 carerswales.org/factsheets 

في بعض الأحیان، یمكن أن تجلب الرعایة العدید
من الإیجابیات والمكافآت. فلا یوجد شيء أكثر

طبیعیةً � �وإنسانیةً � �من مساعدة أحبائنا على تحقیق
أقصى استفادة من الحیاة. 

كما أنھ لا یوجد ما ھو أصعب من التركیز على 
احتیاجات شخص آخر دون إھمال احتیاجاتنا. 

وسواء كنا نھتم على مدار الساعة أو نوازن بین 
الرعایة وبین العمل والحیاة الأسریة، فقد یكون 

الأمر مرھقًااًً.

قد یكون "النظام" محیرًًرًًا. وقد تتشتت العواطف. 

تم3 ت صمیم ھذا الدلیل لتوضیح
 حقوقك كمقدم رعایة

والدعم المتاح لك. 

لقد قمنا بإنتاج إصدارات منفصلة من ھذا

الدلیل 
لمقدمي الرعایة الذین یعیشون في إنجلترا 

واسكتلندا 
وأیرلندا الشمالیة نظررًًًًا لوجود بعض

الاختلافات 

في التشریعات والرعایة الصحیة
والاجتماعیة. 

یعني ھذا الرمز أن ھناك صحیفة حقائق  متاحة للتنزیل مجاناًاًً من موقعنا 
على الإنترنت:

* https://www.gov.wales/health-disability-and-provision-unpaid-care-wales-census-2021- 
html#113508
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دلیل مقدم الرعایة 
قد تكون رعایة شخص ما أمرًًرًًا صعباً. وفیما یلي

10 من التحدیات الرئیسیة التي یمكن أن تلقیھا الرعایة في طریقك... 

4

 ! الحصول على النصائح والمعلومات الصحیحة... بسرعة .1 

لقد اتصلت بخط مساعدة
وأعطیتني معلومات حیویة مكنتني من تحدي

حالتي والتغلب علیھا". 

"

قد تكون الرعایة معقدة للغایة، سواء كنا نتصارع مع نظام المزایا أو نفكر في كیفیة دفع تكالیف
الرعایة. وكل خیط من ھذه الخیوط مربك، ولكن عندما تتشابك جمیع الخیوط، قد تشعر بالحیرة

ا.  دًً حیالھا. وقد یساعد اللجوء إلى خبیر في كشف الموقف الأكثر تعقیدًً

 carerswales.org رعایة شخص ما 



ا مع المھنیین  مًً . أن تكون حازمًً

 التعامل مع مشاعر الذنب .2

5
3

 

"ناقش الأطباء حالتھ معي

واتفقنا على ضرورة تنفیذ خطة
رعایة لمنح أبي وفاة كریمة

وخالیة من الألم. ولقد سألوني
عما إذا كنت أرغب في التحدث

مع أبي حول ھذا الموضوع،
وقد فعلت ذلك". 

تتضمن رعایة شخص ما التعامل مع العدید من المھنیین المختلفین غالباً. عندما نشعر بأن أحد المھنیین لم
یشرح الأمور بوضوح، أو لا یرى الصورة بأكملھا، أو ربما لا یفعل ما ینبغي علیھ فعلھ، فقد یكون من

الصعب التحدث. ومع ذلك، ھذا ھو بالضبط ما یتعین علینا القیام بھ. ویبدأ ھذا بتقییم أنفسنا ودورنا في

الرعایة. 

عندما نعتني بشخص ما، من المھم أن نتقبل أن الشعور بالذنب أمر طبیعي وأننا نشعر بھذا
الذنب فقط لأننا نعتني بھ. وإن القدرة على التحدث إلى الأشخاص الذین یفھمون ما نمر بھ

وما نشعر بھ یمكن أن یساعدنا في التعامل مع مشاعر الذنب بشكل أفضل. 

"بعد التشخیص، كنت مستغرقًا في فكرة أنھ 

كان بإمكاني فعل المزید. لماذا لم أتعرف 
على العلامات؟ والآن أتقبل أن ما حدث 

لیس خطأ أحد. 

لذلك، الآن لا أقول إنني أشعر بالذنب، بل 
أقول إنني أشعر بالحزن، وھو شعور أسھل 

للتعامل معھ". 
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 التعامل مع المحادثات الصعبة .4

6 الاعتناء بصحتنا ورفاھیتنا .5

ا - أنظر إلى  دًً ا من الراحة أبدًً طًً "لم آخذ قسطًً

الوراء الآن وأتمنى لو كنت أقوى للسماح
للآخرین بالمساعدة في رعایة أمي". 

كمقدمي رعایة، قد تكون لدینا احتیاجات فوریة مثل أخذ فترات راحة أو النوم أو تناول الطعام بشكل
رضیة مُُ صحیح أو ممارسة التمارین الریاضیة. وقد تكون لدینا احتیاجات طویلة المدى، مثل بناء علاقات مُُ

أو ممارسة الھوایات أو تطویر الوظائف. 

ا عنصرًًرًًا من عناصر وضع احتیاجاتنا جانباًاًً. ومع ذلك، من المھم أن نعتني بأنفسنا  مًً تتضمن الرعایة دائمًً
ا مثل احتیاجات  مًً ا، حتى نتمكن من الاستمرار كمقدمي رعایة، ولأننا أفراد احتیاجاتھم صالحة تمامًً ضًً أیضًً

أحبائنا. 

حتى المحادثة الصعبة مع المھنیین قد تكون سھلة مقارنةً � �بالاضطرار إلى التعامل مع
ا، أو مًً العائلة والأصدقاء. وقد یتعین علینا أن نطلب من أحد الأشقاء أن یكون أكثر دعمًً

نذكر صدیقًا بأننا ما زلنا موجودین أو 
نتحدث بلطف مع أحد الوالدین الذي لا یقبل أنھ لا یستطیع العیش بشكل مستقل بعد

الآن. ویتطلب ھذا 
الشجاعة وقدرًًرًًا ھائلالاًًًً من الصبر واللباقة. إن التحدث مع أشخاص خارج الموقف یمكن

أن یحدث فرقًااًً 
كبیرًًرًًا. 

"لقد أجلنا الحدیث عن القدرات العقلیة مع 

جدتي. وإن إجراء ھذه المحادثات
الصعبة في وقت مبكر أفضل بكثیر
من تركھا بعد فوات الأوان وجعل
الآخرین یتخذون قرارات بشأن

المستقبل". 
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 اتخاذ القرارات الصعبة .7

6. الملاحظة عندما نكون متوترین للغای ة 
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"في بعض الأحیان یكون 

للتوتر والتعب أثرھما. في
إحدى اللیالي تشاجرنا من

أجل لا شيء..." 

"...في ذلك الوقت لم أكن
أعرف ماذا أفعل أو إلى

أین یمكنني الذھاب لطلب
المساعدة. ھذا ما نشعر
بھ عندما نشعر بالتوتر". 

ستكون ھناك لحظات نواجھ فیھا قرارًًرًًا عاطفیاً أو صعباًاًً بشكل خاص.

في بعض الأحیان یكون ھذا قرارًًرًًا خططنا لھ، أو على الأقل 
احتفظنا بھ في الجزء الخلفي من أذھاننا. وفي بعض الأحیان 

ا ویتركنا نشعر بالخروج  مًً یكون الأمر غیر متوقع تمامًً
عن السیطرة. وحیثما أمكننا ذلك، إن التفكیر في 

القرارات مسبقًا یمكن أن یساعدنا في الحفاظ على 

ھدوئنا عندما 
یتعلق الأمر بالأزمة. 

ا وأن تجري بعض دًً "من الأفضل أن تكون مستعدًً

الأبحاث حول الخیارات  المختلفة، حتى 
ا من الطریق الذي ستسلكھ. لم أتمكن من  دًً لو لم تكن متأكدًً
اختیار دار الرعایة المناسبة أثناء وجود أمي في المستشفى، 

في خضم ھذا الوقت العصیب". 

یمكن أن ینبھنا التوتر إلى المخاطر المحتملة ویحفزنا على تحقیق الھدف.

ا أو مستمرًًرًًا لدرجة أننا نشعر بعد دًً ومع ذلك، في بعض الأحیان یمیل التوازن كثیرًًرًًا ویصبح الضغط شدیدًً
القدرة على التكیف. بمجرد أن نلاحظ أن التوتر أصبح أكثر من اللازم، فمن المفید أن نتحدث عما نشعر بھ

بدلالاًًًً من الأمل في زوال التوتر. 
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 التكیف مع الظروف المتغیرة .9 
سواء كنا نعتني بشخص یتعافى أو تتدھور حالتھ بمرور

ا.  مًً الوقت، فإن الرعایة تتضمن التكیف مع الظروف حتمًً

في بعض الأحیان یكون من السھل التركیز على 
التفاصیل العملیة - إدارة العاملین في مجال الرعایة أو 

الانتقال إلى دار الرعایة. إن القدرة على الاھتمام 
بعلاقتنا مع الشخص الذي 

نعتني بھ وسط كل ھذا التغییر لیس بالأمر السھل على 
الإطلاق. 

 الحفاظ على الوفاء بالعلاقا ت .8 

إن رعایة أحبائنا یمكن أن تعبر عن أفضل ما
فینا، ویمكن أن تأخذ العلاقة إلى مستوى

جدید عمیق. ویمكنھا
ا أن تدفعنا إلى حافة الھاویة من خلال  ضًً أیضًً

الضغوط المالیة والعاطفیة والعملیة. وقد 
یقضي المرض على أفضل الخطط 

الموضوعة ویجعل العلاقات تبدو مختلفة 
ا. والأھم ھو أن ھناك طریقة تتیح لنا  مًً تمامًً
التحدث بصراحة والحصول على المساعدة 

عندما نحتاج إلیھا. 

"مرت أوقات بدا فیھا أن أبي كان على وشك الموت. ولكن بعد

ا بالحیویة  مًً ا في السریر، مفعمًً سًً یومین كان جالسًً
كلمعان الزر. وھذا ما جعل المشاعر صعبة حقًا، والعیش على الحافة باستمرار". 

"كنت فجأة أتنقل بین زیارات المستشفى والعمل بدوام كامل وأحاول
عدم الصراخ. وأتذكر شعوري 
بأنني فقدت السیطرة على حیاتي: تلك السكتة الدماغیة لم
تحدث لبیتر فحسب، بل لكلینا". 

رعایة شخص ما 



 للحصول على الدعم والفھم 

. الحفاظ على روح الدعاب ة 

انضم إلى

والتغییر الدائم 
مھما كان تأثیر الرعایة علیك وعلى عائلتك، نحن ھنا من أجلك. ومن 
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 ،Carers UK وھي جزء من ،Carers Wales خلال الانضمام إلى
ا من مجتمع داعم وحركة من أجل التغییر.  ءًً یمكنك أن تكون جزءًً

الانضمام إلینا مجاني. ما علیك سوى زیارة 

carerswales.org/joinأو الاتصال على  . 
 /carerswales

 carerswales@

"الخرف لیس مادة للضحك،
ولكن الفكاھة ھي طریقتي

للتكیف. 

أتعامل مع معظم 
انفعالات أبي 

باعتبارھا 
ذھباًاًً كومیدیاًاًً 

للكتاب أو 

المسرحیة الھزلیة التي 
ا من  دًً لن أتمكن أبدًً

كتابتھا!" 

لا شيء یخفف من الضغط والتوتر أفضل من الضحك الجید.

في بعض الأحیان قد تبدو الرعایة أشبھ ببطولة مسلسل كومیدي خاص بنا، ولا یوجد نقص 
في المادة الكومیدیة. وفي أحیان أخرى قد نحتاج إلى القلیل من المساعدة في العثور على 

شيء نضحك علیھ.

في كلتا الحالتین، غالباً ما یكون تبادل الخبرات مع مقدمي الرعایة الآخرین أمرًًرًًا رائعًااًً لیس 
فقط للشعور بالاستماع والفھم ولكن لإیجاد الفكاھة التي یمكن أن تجعلنا نستمر. 

 @carers_uk

02920811370

/carerswales

 carerswales.org رعایة شخص ما 
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من أین أبد أ 
قد تكون الرعایة عملالاًًًً شاقًا - جسدیاً وعاطفیاً. ومن المھم معرفة الطرق
المختلفة التي یمكنك من خلالھا الحصول على المساعدة والدعم في مجال

الرعایة. 

 housingcare.org/service

 
Care 

Inspectorate Wales

 careinspectorate.wales

البحث في دلیل خدمات الرعایة

المنزلیة: 

وتكون إحدى طرق الحصول على المساعدة
والدعم من خلال التقییم الذي یجریھ قسم

الخدمات الاجتماعیة بالسلطة المحلیة. ویمكنك

أنت والشخص الذي تعتني بھ الحصول على

التقییمات. وقد یؤدي ھذا

إلى تقدیم المساعدة والدعم لك كمقدم رعایة و

للشخص الذي ترعاه. ولمزید من المعلومات،

الصفحتین 

یمكنك أن تقرر شراء مساعدة ودعم إضافیین 
للشخص الذي ترعاه. ویتمثل أحد الخیارات في

توظیف فرد أو الاستعانة بمقدم رعایة مثل وكا

رعایة. 
إذا كنت تبحث عن مقدمي رعایة، فیمكنك: 

• 

14-13 . 

سؤال السلطة المحلیة عما إذا كان لدیھا 
قائمة بمقدمي الرعایة المعتمدین 

البحث على موقع  •

 :

إن

في الوصول مباشرةً � �إلى المعلومات التي تحتاج إلیھا. 
Upfront ھي أداة مجانیة عبر الإنترنت یمكنھا مساعدتك 

 لتجربتھا! carerswales.org/upfrontیرُُرُجى زیارة 

ا التعرف على المعدات والتكنولوجیا ضًً یمكنك أیضًً
التي یمكن أن تساعدك. وحتى المساعدات

والتعدیلات البسیطة یمكن أن تجعل المنزل أكثر

أماناً وتساعد الشخص الذي تھتم بھ على
الشعور بمزید من الاستقلالیة - راجع الصفحتین

23-22 .

ا التكیف مع الظروف  مًً إن الرعایة تعني حتمًً
المتغیرة، لذا من المھم التفكیر في المستقبل. قد 

تحتاج إلى البحث 
في طرق مختلفة لإدارة شؤون شخص ما، 
 .سواء ا لآن أو في المستقبل - راجع الصفحة 16

مك1ن ك معرفة ما إذا كانت لدیك مؤسسة محلیة
لمقدمي الرعایة، وإذا كان الأمر كذلك، ما ھو

الدعم الذي یقدمونھ لمقدمي الرعایة في
المنطقة. 

للعثور على مؤسسة مقدمي الرعایة المحلیة 
الخاصة بك، یرُُرُجى زیارة 

 dewis.wales/home
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دعمن ا 
لمقدمي الرعایة 

Me Time 
انضم إلى جلسات "

وھي عبارة عن سلسلة من جلسات الرفاھیة
لمقدمي الرعایة. تم تمویلھا من حكومة ویلز،
وتوفر فرصة للاسترخاء والقیام بشيء ممتع: 

 carerswales.org/onlinesupport

MeTime ،عبر الإنترنت "

http://carerswales.org/onlinesupport
http://carerswales.org/onlinesupport


تقییم احتیاجات مقدمي الرعایة 
إذا كنت من مقدمي الرعایة وتحتاج إلى الدعم الآن أو في المستقبل، فیجب أن

یتم عرض تقییم احتیاجات مقدمي الرعایة علیك من قِبل السلطة المحلیة 
الخاصة بك. 

carerswales.org/carers
- assessment

إذا لم یعُُعُرض علیك تقییم احتیاجات مقدم الرعایة،
فیمكنك الاتصال بالسلطة المحلیة الخاصة بك

وطلب ذلك. یمكنك الحصول على

تقییم بغض النظر عن مستوى حاجتك، أو مقدار
الرعایة التي تقدمھا أو إمكانیاتك المالیة. یجب
أن یغطي تقییم احتیاجات مقدم الرعایة الخاص

بك ما یلي: 

دورك في الرعایة ومدى تأثیره على حیاتك  •
ورفاھیتك 

مشاعرك واختیاراتك بشأن الرعایة  • 
• صحتك 

• العمل والدراسة والتدریب والترفیھ 

• 
• 
• 

العلاقات والأنشطة الاجتماعیة وأھدافك 

الأعمال المنزلیة 
التخطیط لحالات الطوارئ (مثل خطط 

بطاقات الطوارئ لمقدمي الرعایة). 

بعد التقییم، ستقرر السلطة المحلیة ما إذا كنت 
مؤھلالاًًًً للحصول على الدعم. ویمكن تقدیم ھذا لك 

أو للشخص الذي تعتني بھ 
لتقلیل تأثیر الرعایة علیك. 

یمكن تقدیم الدعم من قِببِلِ السلطة المحلیة، أو في شكل
دفع مباشر. 

تتضمن بعض الأمثلة على نوع الدعم الذي یمكنك 

الحصول علیھ فترة راحة أو دروس قیادة أو أسعار 

سیارات الأجرة أو جھاز كمبیوتر محمول أو 

عضویة في صالة الألعاب الریاضیة. 

ما إذا كانت السلطة المحلیة ستدفع مقابل أي دعم 
سیعتمد على وضعك المالي (إذا كانت السلطة 

المحلیة ھي التي تتحمل تكالیف دعم مقدمي الرعایة 
- ولی س الجمیع یفعلون ذلك)، أو الوضع المالي 

خص الذي تعتني بھ (إذا تم تقدیم الخدمات لھ). 

حتى لو لم تكن مؤھلالاًًًً للحصول على الدعم، یجب 
على السلطة المحلیة أن تزودك بالمعلومات 

والنصائح بشأن الخدمات المحلیة 

لمنع تطور احتیاجاتك بشكل أكبر. 

ل1ش3

اقرأ المزید على 

http://carerswales.org/carers-assessment
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تقییم الشخص الذي تقدم الرعایة إلی ھ 
ا بالغًااًً ویبدو أنھ یحتاج إلى الدعم، صًً إذا كان الشخص الذي ترعاه شخصًً

فیجب أن یتم تقییم احتیاجاتھ من قِببِلِ السلطة المحلیة الخاصة بھ. 

 carerswales.org/assessment

gov.wales/adapt-
your-home-

if-you-are-disabled-or-older- 
person/enable-support-

living- independently-scheme

یمكن للشخص الذي تعتني بھ أن یحصل على
تقییم بغض النظر عن مستوى حاجتھ أو
إمكانیاتھ المالیة. وإذا لم یتم تقدیم تقییم
للاحتیاجات لھ، فیمكنھ (أو أنت) الاتصال

بالسلطة المحلیة الخاصة بھ وطلب ذلك. 

سینظر التقییم في احتیاجاتھم الجسدیة والعقلیة 
ا المشاركة في التقییم  ضًً والعاطفیة. ویمكنك أیضًً
باعتبارك مقدم الرعایة لھ (بموافقتھ). وقد یكون 
ا تقییم مشترك وتقییم الاحتیاجات  ضًً لدیك أیضًً

وتقییم مقدم الرعایة.
 بعد التقییم، ستقرر السلطة المحلیة ما إذا كان4

الشخص الذي ترعاه مؤھلالاًًًً للحصول على الدعم 

أو لا. یمكن تقدیم الدعم من قِببِلِ السلطة المحلیة، 
أو في شكل دفع مباشر. 

 
 1

ا أو كنت مقدم رعایة "شاباًاًً"، مًً ملاحظة: إذا كنت تعتني بطفل یقل عمره عن 18 عامًً
 بموجب قانون

الخدمات الاجتماعیة والرفاھیة (ویلز) لعام 

الرعایة. 
للحصول على إرشادات أكثر تفصیلالاًًًً، راجع صحیفة حقائق ویلز على: 

 carerswales.org/carers-assessment

، فیحق لك الحصول على تقییم احتیاجات مقدم 2014

 

حتى لو كان الشخص الذي ترعاه غیر مؤھل للحصول
على الدعم، فیجب على السلطة المحلیة تقدیم المعلومات 

والنصائح. 

اكتشف المزید على 

تتضمن بعض الأمثلة على نوع الدعم الذي یمكن
أن یحصل علیھ الشخص الذي تعتني بھ ما یلي:

إجراء تغییرات
على منزلھ لجعلھ أكثر ملاءمة، أو عامل رعایة، أو

مكان في مركز نھاري، أو إقامة مؤقتة في الرعایة
السكنیة. 

من المرجح أن تختلف كل سلطة محلیة من حیث 
الدعم الذي یمكنھا تقدیمھ. ویمكنك معرفة المزید 

حول الحصول على المساعدة لإجراء تعدیلات 
على المنزل ھنا: 
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إدارة شؤون شخص ما 
قد ترغب في المساعدة في إدارة شؤون الشخص الذي ترعاه، أو قد

ترغب في معرفة كیفیة التخطیط للقیام بھذا في المستقبل. 

carersdigital. 
org/mybackup

carerswales.org/managing- 
someones-affairs

توجد طرق مختلفة لإدارة شؤون شخص ما. یعتمد
الكثیر على ما إذا كان الشخص الذي ترعاه یمكنھ

حالیاً اتخاذ القرارات بنفسھ (وھو ما یسمى امتلاك
القدرة العقلیة) أو ما إذا كان غیر قادر 

على اتخاذ القرارات بنفسھ (وھو ما یسمى الافتقار 

إلى القدرة العقلیة). 

إذا كان الشخص الذي تعتني بھ یتمتع بقدرة عقلیة 
ولكنھ یرید بعض المساعدة في إدارة حسابھ البنكي 
أو حساب المجتمع، فیمكنھ تفویض طرف

 ثالث5. 1
ا، مثلك كمقدم الرعایة دًً ا محددًً صًً لھ، ویمنح ھذا شخصًً
سلطة إدارة حسابھ. إذا كان الشخص الذي تعتني

بھ یمكنھ اتخاذ 
تعیین القرارات بنفسھ في الوقت الحالي ولكنھ یرید
شخص معین، مثلك كمقدم رعایة لھ، لاتخاذ 

قرارات معینة بالنیابة عنھ، إذا دعت الحاجة في 

المستقبل، فیمكنھ اتخاذ قرار توكیل دائم بینما لا 
یزال قادرًًرًًا على القیام بذلك. لا یمكن للشخص

الذي 
ترعاه أن یقوم بتوكیل دائم فقط حینما یتمتع

بالقدرة 
على اتخاذ قراراتھ الخاصة. 

یمكن أن تساعدك أداة التخطیط للطوارئ
الخاصة بنا على الاستعداد لما ھو غیر متوقع. 

انتقل إلى: 

یوجد نوعان: التوكیل الرسمي للملكیة

والشؤون المالیة – الحسابات 
المعاشات البنكیة، ودفع الفواتیر، وتحصیل المزایا/

التقاعدیة وبیع المنزل على سبیل

المثال. ویمكن 
قادر على اتخاذ استخدامھ قبل أن یصبح الشخص غیر

قراراتھ الخاصة، إذا رغب في ذلك.

توكیل للصحة والرفاھیة. ولا یمكن

استخدامھ إلا 
اتخاذ قراراتھ عندما یكون الشخص غیر قادر على

بنفسھ. 

اكتشف المزید على 
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أخذ استراحة 
ربما تكون رعایة شخص ما وظیفة بدوام كامل، لذا فإن فترات الراحة

ضروریة لرفاھیتك ونوعیة حیاتك. 

وغالباً ما یوجد كثیر من المھام التي یجب التوفیق
بینھا عند الاعتناء بشخص ما، فمن السھل أن تتعب
وتنھك. إن الحصول على نوع من الراحة بین الحین

والآخر سیساعدك على الاستمرار. 

من المھم أن تأخذ بعض الوقت حتى لو كان مجرد 
یوم ھنا وھناك. فكر في نوع فترة الراحة التي تحتاج 

إلیھا ونوع ترتیبات الرعایة البدیلة التي یحتاج إلیھا 
الشخص الذي تعتني بھ. 

توجد خیارات مختلفة للحصول على رعایة بدیلة 
(تسمى غالباًاًً الرعایة المؤقتة) للشخص الذي ترعاه 

أثناء فترة الراحة. تشمل ھذه الخیارات:

• الحصول على المساعدة من قسم الخدمات 
الاجتماعیة بالسلطة المحلیة من خلال التقییمات 

(انظر الصفحتین 
ترتیب الرعایة بنفسك (انظر

الصفحة 11) 

14-13) 
• 

• الدعم من الأصدقاء أو العائلة 
• تقدم بعض المؤسسات خدمات استراحة لمقدمي 

الرعایة أو للشخص الذي یتم الاعتناء بھ
(أو كلیھما). 

"تمتع بالنوم وامنح نفسك الوقت للتفكیر.
فلا توجد طریقة 
صحیحة لاستغلال وقتك، فقط كن لطیفًا مع
نفسك". 

"لقد استغرق الأمر سنوات قبل أن أتمكن من 

التفكیر في فترة راحة
لابنتي. وبعد مرور سنوات، أعلم الآن أنني

بحاجة إلى ھذه الراحة الكاملة كل عام. فأعود
من جدید بكامل طاقتي وأكثر قدرة على

التكیف". 

إذا كنت ترید الذھاب في عطلة، إما بمفردك أو
مع الشخص الذي ترعاه، فقد یكون ھناك بعض
المساعدة التي یمكنك الحصول علیھا لتغطیة

التكلفة. یمكنك معرفة ما إذا كانت توجد أي منح
أو خطط محلیة لمساعدة مقدمي الرعایة في
تحمل تكلفة الإجازة ویمكنك إلقاء نظرة على 

قائمة المؤسسة في صحیفة حقائق أخذ استراحة. 
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الاعتناء بنفس ك 
ا من طًً قد تشعر كما لو أنھ لا یوجد لدیك سوى القلیل من الوقت لتأخذ قسطًً

الراحة عند تقدیم الرعایة. ومع ذلك، فإن العثور على لحظات للاسترخاء
والتخلص من التوتر یمكن أن یحُحُدُث فرقًا كبیرًًرًًا في صحتك. 

NHS
nhs.uk/live-well/sleep- and-

tiredness/how-to-get-to-sleep/

ا الاطلاع على نصائحنا على:  ضًً یمكنك أیضًً
carerswales.org/getting-

 enough- sleep

وفیما یلي بعض الاقتراحات لمساعدتك على
الاعتناء بنفسك وزیادة مرونتك. 

توسیع شبكة الدعم الخاصة بك 

قد یساعد البقاء على اتصال مع العائلة أو 
الأصدقاء أو الجیران بشأن ظروفك في فتح 

المزید من الأبواب للحصول على الدعم عند 
الحاجة. یمكنك الانضمام إلى مقدمي رعایة آخرین 

 . في أحد لقاءاتنا عبر الإنترنت (صفحة 12)

ھل تحتاج الى مزید من النوم؟ 

قد یكون من الصعب بشكل خاص الحصول 
على النوم والراحة اللذین تحتاج إلیھما، 

لاسیما إذا كنت تساعد في رعایة شخص ما أثناء 
اللیل. 

إذا كنت تواجھ مشكلة في الراحة، فھناك تطبیقات 
ا یمكنھا مساعدتك، أو قد ترغب  صًً مصممة خصیصًً

في التحدث إلى طبیبك العام، إذا كنت تعاني حقًااًً. 
یحتوي موقع ھیئة الخدمات الصحیة الوطنیة 

) على بعض الاقتراحات المفیدة: )

لا تھمل صحتك

ا بانتظام  طًً یعُُعُد تناول الطعام بشكل جید والبقاء نشیطًً
من الطرق الرائعة للبقاء في صحة جیدة، ولكن قد 

یكون من الصعب تناول الطعام بشكل جید 
وممارسة الریاضة مع تولي دور 
رعایة مزدحم. قم بإلقاء نظرة على

Active Hub
Carers 

 لدینا للحصول على الأفكار والإلھام: 
 carerswales.org/carers-active-hub

تحدث إلى طبیبك العام إذا كنت قلقًا من أن 

مسؤولیات الرعایة الخاصة بك لھا تأثیر على 

صحتك حتى یتمكن من تقدیم المزید من النصائح 
إلیك. 

حافظ على اھتماماتك الخاصة 

بالإضافة إلى القیام بنشاط بدني تستمتع بھ، قم 

بمتابعة أي اھتمام 
یمكنك الحفاظ علیھ للحفاظ على إحساسك بھویتك 
والحفاظ على معنویاتك مرتفعة، حتى لو كان ذلك 

 .لمدة 10-15 دقیقة فقط
لا تشعر بالذنب وحاول ترتیب دعم إضافي 

لمساعدتك على القیام بھذا إذا كنت بحاجة إلى ذلك 
 .راجع الصفحتین 13-14 والصفحة 17 -
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المعدات والتكنولوجی ا 

یمكن أن تساعد الأنواع المختلفة من المعدات وعملیات التكیف
والتكنولوجیا في جعل المنزل أكثر أماناً وحیاتك أسھل وتوفیر الاستقلال

للشخص الذي تعتني بھ. 

المعدات یمكن شراؤھا بشكل خاص أو قد تتمكن

من الحصول على مساعدة بشأن التكلفة من خلال 

ھیئة الخدمات الصحیة الوطنیة (
خلال التقییمات التي تجریھا السلطة المحلیة، إذا

قررت أن ھذه المعدات ضروریة. 

بالنسبة لعملیات التكیف على نطاق صغیر في 
المنزل، في ویلز، یوجد "برنامج عملیات التكیف 

للاستجابة السریعة". قد یساعد ھذا الأشخاص ذوي 
الاحتیاجات الخاصة أو كبار السن على العیش 

بشكل أكثر استقلالیة. یتم تسلیم المخطط بواسطة 
Care and Repair Cymru
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یجب أن تتم إحالتك من قِببِلِ السلطة المحلیة أو 

أخصائي الصحة. 

التكنولوجیا المساعدة یمكنھا مساعدة الأشخاص 
على العیش بشكل مستقل في منازلھم وتمنحك، 

كمقدم الرعایة، راحة البال. 

أجھزة المراقبة غیر المزعجة مثل أجھزة 
الاستشعار یمكن وضعھا في جمیع أنحاء المنزل. 
ویمكنھا اكتشاف ما إذا كانت توجد مشكلة، مثل 

تسرب الغاز أو الحریق، وما إذا كان الشخص الذي 

تعتني بھ یحتاج إلى المساعدة. 
ویمكن للتكنولوجیا القابلة للارتداء اكتشاف حالات 
السقوط أو تحدید موقع الشخص إذا كان یتجول. 

NHS أو من (

 

ا طرق لاستخدام التكنولوجیا لمراقبة ضًً توجد أیضًً
صحة الشخص عن بعُُعُد من خلال المعدات

الموجودة في منزلھ. ویمكن مراقبة حالات، مثل
الربو وقصور القلب والسكري ومرض الانسداد 

الرئوي المزمن (
وارتفاع ضغط الدم. 

التكنولوجیا الیومیة ، مثل الإنترنت أو ھاتفك 
المحمول، یمكن أن یزیل الضغط الناتج من 

مجموعة كاملة 
من المھام، مثل التسوق وتنسیق الرعایة للشخص 
الذي تعتني بھ ویمكنھا أن تساعده في إدارة حالتھ. 

COPD والسكتة الدماغیة (

اكتشف المزید على 

 carerswales.org/tech
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ترسل العدادات الذكیة قراءات الغاز والكھرباء
تلقائیاً إلى مورد الطاقة. وقد یساعد ھذا في منح قدر
أكبر من الاستقلالیة للشخص الذي ترعاه ویمكن أن

یساعد في توفیر الوقت والمال، إذا كنت تساعده في
إدارة طاقتھ. 

تأتي العدادات الذكیة مزودة 
بشاشة عرض داخلیة حتى تتمكن من معرفة مقدار 
الطاقة المستخدمة وتكلفة ذلك. وباستخدام العداد 
ءًً على مقدار الطاقة  الذكي، تحصل على فاتورة بناءًً
التي استخدمتھا - ولیس تقدیرًًرًًا. قد یؤدي ھذا إلى 
التخلص من بعض التخمین في موازنة المیزانیات. 

ومیزات وتطبیقات الھواتف الذكیة لدیھا الكثیر 

لتقدمھ. یمكنك استخدام ھاتفك لمسح مستند ضوئیاًاًً 
إذا لزم الأمر بحیث یكون لدیك نسخة احتیاطیة 
للرجوع إلیھا على ھاتفك لتحدید المواعید، على 

سبیل المثال، 
أو یمكنك استخدام میزة وضع القارئ للبحث عن 

المعلومات الأساسیة دون تدخل من الإعلانات. كما 

یستحق تعیین المعرف الطبي الاستكشاف. 

الدعم خلال الأوقات الصعبة سجل الخدمات ذات الأولویة مخصص لأي شخص في حالة

ضعف ویحتاج إلى دعم إضافي حتى لو كان 

للعملاء الذین ھذا مطلوباً فقط على أساس مؤقت. ویقدم جمیع موردي الطاقة ھذا الدعم الإضافي
یحتاجون إلیھ. فھو یمكّّكّّنك من تحدید أولویات الخدمات، على سبیل المثال، في حالة

انقطاع إمدادات 
الطاقة لدیك بسبب حادث غیر متوقع. 

 

الأجھزة المتصلة – تشمل الأمثلة
المصابیح الذكیة أو الستائر المعتمة

التي یمكن التحكم فیھا عن بعُُعُد.
ویعني ھذا أنھ إذا كان الشخص الذي
ا، فیمكنك التحكم دًً ترعاه یعیش بعیدًً

في أشیاء مثل الإضاءة بالنیابة عنھ أو
استخدام أدوات التحكم الذكیة في
التدفئة لضمان تشغیل التدفئة أو

إیقافھا عندما یكون ذلك 

 Siri 

مناسباً. قد تكون أجھزة التحكم
الصوتي (مثل  (Alexa أو

ا للأشخاص المعاقین أو ضًً مفیدة أیضًً
كبار السن. 

الدعم المالي 

على الرغم من أن التكنولوجیا
والمعدات یمكنھا أن 

تجعل حیاتك أسھل، إلا أن التكالیف
یمكنھا أن 

ا. وقد تتمكن من ضًً ترتفع أیضًً
الحصول على دعم مالي لمساعدتك

في دفع ثمن بعض أنواع 

والمعدات. لمزید من المعلومات حول

التالي

یرُُرُجى ملاحظة المكان الذي تقیم فیھ لأن الإرشادات 
ستختلف حسب الدولة. 

advice@carersuk.org .في أي وقت 

http://ofgem.gov.uk/information-consumers/energy-advice-households/getting-extra-help-priority-services-register
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الحصول على معلومات حول المزایا 

ا إضافیاً مع الرعایة. یقدم ھذا مًً توجد العدید من المزایا التي یمكنھا أن تقدم دعمًً
القسم نظرة عامة على المساعدة المتاحة. 

إنھا فكرة جیدة أن تحصل على فحص المزایا
للتأكد من أنك والشخص الذي ترعاه
تطالبان بجمیع المزایا التي یحق لكما

الحصول علیھا. بالإضافة إلى ذلك، من

الجید أن تحصل على نصیحة بشأن المزایا
إذا تغیرت ظروفك أنت أو الشخص الذي
ترعاه. قد یؤثر ھذا التغییر على المزایا التي

تحصل علیھا، لذا من المھم التأكد من اتخاذ

القرار الصحیح لموقفك. 

على الرغم من أن المزایا قد تكون معقدة، إلا

أنھا 
 ویمكن أن تساع1د 2یمكن أن تزید من دخل أسرتك

في بعض الأحیان في حمایة استحقاقك
للمعاش التقاعدي الحكومي في المستقبل. 

 الإلكتروني الشروط 

 أو اتصل برقم 

 . 0808 808 7777

یرجى ذكر البلد الذي تقیم فیھ حتى نتمكن من 
تفصیل إرشاداتنا. 

"شكرًًرًًا جزیلالاًًًً لك على الوقت الذي أمضیتھ
في إجراء بعض الأبحاث من أجلي. ولقد

ھدأت بعض الشيء الآن ویمكنني أن أنظر

إلى الأمور بموضوعیة أكبر بعد قراءة

ردك". 

افحص ھنا لمعرفة ساعات العمل: 

carerswales.org/help-and-
advice/ get-in-touch-with-us

یمكنك الحصول على فحص المزایا الشخصیة عبر 
الإنترنت. سیستغرق إكمال ھذه العملیة 

 حوالي 20 دقیقة. یرُُرُجى زیارة
carerswales.org/benefits-

 calculator

أدوات فحص المزایا عبر الإنترنت ھذه لیست مناسبة 

للجمیع. تنطبق قواعد خاصة على بعض مجموعات 
الأشخاص، على سبیل المثال: الطلاب، والأشخاص 

ا، والأشخاص في مًً ذین تقل أعمارھم عن 18 عامًً
الرعایة السكنیة الدائمة، ومواطني المملكة المتحدة
الذین یعیشون في الخارج، والأشخاص الذین لیسوا

مواطنین بریطانیین أو أیرلندیین. 

mailto:advice@carersuk.org
http://carerswales.org/help-and-advice/get-in-touch-with-us
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بدل مقدم الرعایة 
إذا كنت تعتني بأحد أفراد العائلة أو الأصدقاء، فقد یحق لك الحصول

على بدل مقدم الرعایة. 

 

وقد تكون مؤھلالاًًًً للحصول على بدل مقدم الرعایة،
إذا كنت تستوفي جمیع الشروط التالیة: 

• أنت تعتني بشخص یحصل على مخصصات 

الإعاقة المؤھلة - ویشمل ھذا المعدل المتوسط 
أو الأعلى لعنصر الرعایة في بدل المعیشة 

للمعاقین ((
DLA أو معدل عنصر المعیشة ،

الیومي في مدفوعات الاستقلال الشخصي 
((PIP، أو بدل معدل الحضور وبدل الحضور 

المستمر (عند مستوى معین) ودفع الاستقلال 

 .(AFIP) 
 أنت تعتني بھذا الشخص لمدة 35 ساعة على •

الأقل في الأسبوع. 
ا أو أكثر مًً  • .عمرك 16 عامًً

• أنت لست مسجلالاًًًً في التعلیم بدوام كامل. 
أنت لا تكسب أكثر من  •

في الأسبوع (بعد الخصومات). 
أنت تستوفي شروط الوجود والإقامة في 

المملكة المتحدة. 
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ا إسترلینیاًاًً  ھًً  جنیھًً

• 

إذا كنت تحصل على بعض المزایا الأخرى، بما في 
ذلك معاش البلد، فقد لا تتمكن 

من الحصول على بدل مقدم الرعایة في الوقت 
نفسھ. 

مع ذلك، قد یكون من المفید تقدیم مطالبة
والحصول على ما یسمى "الاستحقاق

الأساسي" لبدل مقدم الرعایة، على الرغم
من عدم حصولك على المیزة نفسھا. وھذا
لأن ھذا "الاستحقاق الأساسي" لبدل مقدم
الرعایة یمكن أن یساعد في زیادة أي مزایا
تم اختبارھا على أساس الموارد التي قد

تحصل علیھا (مثل رصید المعاشات

التقاعدیة، واستحقاقات الإسكان وتخفیض
ضریبة المجلس)، أو قد یعني أنھ یحق لك
الحصول على مزایا تم اختبارھا على أساس

الموارد لأول مرة. 
 

قد یكون للمطالبة بعلاوة مقدم الرعایة في

بعض الأحیان

ینبغي أن یمنعك من التفكیر في تقدیم

مطالبة، لأن ھذا 
زیادة دخل یمكن أن یؤدي في كثیر من الأحیان إلى

أسرتك بشكل عام. 

إن المطالبة بعلاوة مقدم الرعایة لا تقلل

ا من مبلغ  دًً أبدًً

بدل المعیشة للمعاقین (
أو بدل الحضور أو المعاش (PIP) الشخصي

 التقاعدي
الحكومي الذي یحصل علیھ الشخص الذي

تعتني بھ. 
ومع ذلك، یمكن أن یؤثر ھذا في بعض الأحیان

على 

أي مزایا تم اختبارھا على أساس الموارد التي
یحصل 

علیھا. 

DLA



رصید مقدم الرعای ة 
إن رصید مقدم الرعایة ھو وسیلة لحمایة حقوقك في المعاش

التقاعدي الحكومي. وینطبق ھذا إذا كنت تعتني بشخص ما، ولكنك لا
تدفع مساھمات التأمین الوطني من خلال العمل مدفوع الأجر ولا

تستطیع المطالبة ببدل مقدم الرعایة. 

 carerswales.org/carerscredit

ولن تحصل على أي أموال إذا طلبت رصید
مقدم الرعایة. ومع ذلك، فإنك تحصل على
رصید مساھمة التأمین الوطني للمساعدة
في حمایة سجلك (مما یساعد على حمایة
استحقاقك للحصول على معاش تقاعدي

حكومي). 

إذا كنت قد حصلت بالفعل على بدل مقدم

الرعایة، 
لأن فلن تحتاج إلى المطالبة برصید مقدم الرعایة

سجلك محمي بالفعل. 

للمطالبة برصید مقدم الرعایة، یتعین علیك

رعایة 
الأسبوع.  ساعة أو أكثر ف3ي2شخص ما لمدة إجمالیة تبلغ 20

في العادة، یجب أن یحصل الشخص الذي

ترعاه 
على أحد الإجراءات التالیة: 

• المعدل المتوسط أو الأعلى لعنصر

الرعایة في 

ومع ذلك، إذا لم یحصل الشخص الذي
ترعاه على إحدى ھذه المزایا، فقد یظل
بإمكانك المطالبة برصید مقدم الرعایة.
عندما تتقدم بطلب، املأ جزء شھادة
الرعایة من نموذج الطلب واطلب من
أخصائي الرعایة الصحیة أو الاجتماعیة

التوقیع علیھا. 

ا ضًً یمكن أن یساعد رصید مقدم الرعایة أیضًً

في 
ویمكنك فترات الراحة في دور الرعایة الخاص بك.
المطالبة برصید مقدم الرعایة لأي أسبوع

 خلال 12
ا قبل التاریخ الذي یحق لك فیھ عًً الحصول أسبوعًً

على بدل مقدم الرعایة أو بعد الأسبوع الذي

توقفت 

دون فیھ عن استحقاق بدل مقدم الرعایة. وھذا
استیفاء شرط الـ 20 ساعة. ویعني ھذا أنھ

 یمكنك
الحصول على استراحة من الرعایة لمدة

تصل إلى 
ا دون أن تفقد رصید مساھمة 12 عًً أسبوعًً

 التأمین
الوطني الخاص بك. 

اكتشف المزید على 

 carerswales.org رعایة شخص ما 
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مزایا الإعاقة للشخص الذي تعتني ب ھ 
قد یحق للشخص الذي ترعاه الحصول على مزایا الإعاقة للمساعدة

في دفع التكالیف الإضافیة للمرض أو الإعاقة طویلة الأمد. 

 carerswales.org/dla carerswales.org/ 
attendanceallowance

لا تعتمد مزایا الإعاقة على مقدار الأموال التي
یمتلكھا الشخص الذي تعتني بھ، ولا تعتمد على

سجل التأمین الوطني الخاص بھ. ومع ذلك، توجد
شروط یجب علیھ الوفاء بھا للحصول على إحدى

ھذه المزایا. 

 

(DLA) 
بدل المعیشة للمعاقین

ا مًً  ،إذا كنت تعتني بطفل یقل عمره عن 16 عامًً

 (DLA) 

 (DLA) فیمكنك المطالبة ببدل المعیشة للمعاقین
لھ. یشتمل بدل المعیشة للمعاقین

على عنصر رعایة یمكن منحھ إذا كان الطفل 

یحتاج إلى مساعدة في الرعایة الشخصیة (مثل 
ارتداء الملابس أو الغسیل أو استخدام المرحاض) 
أو الإشراف للتأكد من سلامتھ، بسبب مرضھ أو 

إعاقتھ. یجب أن تكون المساعدة التي یحتاج إلیھا 
الطفل أكبر بكثیر من المساعدة التي یحتاج إلیھا 
طفل في نفس عمره دون مرض أو إعاقة. كما 

یشتمل بدل المعیشة للمعاقین (
التنقل الذي قد یتم منحھ، إذا كان الطفل یحتاج إلى 

مساعدة في التنقل. 

DLA على عنصر (

اكتشف المزید على 

 (PIP) 

مدفوعات الاستقلال الشخصي إذا كنت

تعتني بشخص یتراوح عمره بین 16

ا مًً  عامًً
المطالبة بمدفوعات وسن التقاعد الحكومي، فیمكنھ

PIP) الاستقلال الشخصي
PIP) الاستقلال الشخصي

الیومیة الذي قد یتم 
أنشطة الحیاة منحھ إذا كان بحاجة إلى مساعدة في

الیومیة، مثل ارتداء الملابس أو الغسیل

أو استخدام 
الاستقلال الشخصي المرحاض. كما تشتمل مدفوعات

(PIP) على عنصر التنقل الذي قد یتم

 منحھ، إذا كان
بحاج ة إلى المساعدة في التنقل. إذا

كان عمرك یتراوح 
ا وسن المعاش التقاعدي مًً بین 16 عامًً

 الحكومي، ولدیك

). تشتمل مدفوعات 
) على عنصر المعیشة 

ا.  ضًً مثل ھذه الاحتیاجات لنفسك، فیمكنك التقدیم أیضًً

بدل الحضور 
إذا كنت تعتني بشخص في سن الحصول على المعاش 
التقاعدي الحكومي، فیمكنھ المطالبة ببدل الحضور. وقد 

یتم منح بدل الحضور إذا كان بحاجة إلى مساعدة في 
العنایة الشخصیة (مثل ارتداء الملابس أو الغسیل أو 
استخدام المرحاض)، أو الإشراف للتأكد من سلامتھ. 

إذا كنت في سن الحصو ل على المعاش التقاعدي 
الحكومي وتشعر أن لدیك مثل ھذه الاحتیاجات، فقد 

ا.  ضًً تكون مؤھلالاًًًً لذلك أیضًً

اكتشف المزید على 

 carerswales.org رعایة شخص ما 
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مقدمو الرعایة العاملون 
إذا كنت توازن بین العمل ورعایة العائلة أو الأصدقاء، فأنت لست 

 مقدم رعایة في سن العمل في ویلز. 223,000وحدك - فھناك 

carerswales. org/flex-
working-guide

carerswales.org/ 
flexibleworking

ا تنزیل الدلیل،  ضًً یمكنك أیضًً
فلنتحدث عن العمل المرن: 

 carerswales.org/workingcarers

شاھد سلسلة أفلامنا للحصول
على نصائح مفیدة حول العمل

المرن: 

وھناك حقوق لدیك في مكان العمل قد تساعدك
على الجمع بین العمل والرعایة (انظر

الصفحتین 37-38). بالإضافة إلى ھذه
ا حقوق تعاقدیة  ضًً الحقوق القانونیة، قد یكون لدیك أیضًً

إضافیة. 

بالإضافة إلى حقوقك في العمل، قد توجد طرق 
أخرى لتحقیق توازن أفضل، مثل الوصول إلى 
 الدعم ذي الصلة في العمل (انظر الصفحة 39)، أو

خارج عملك. 
إذا كنت تكافح من أجل إدارة العمل والرعایة

الآثار الكاملة التي قد تترتب جراء ھذا على وتفكر في ترك العمل، فمن المھم أن تفك
دخلك ونوعیة حیاتك واستحقاقات التقاعد 

المستقبلیة. 
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یمكنك الحصول على فحص المزایا لمعرفة
الشكل الذي سیبدو علیھ وضعك

المالي إذا تركت العمل أو خفضت ساعات عملك
(انظر الصفحة 28).

قبل أن تقرر التخلي عن العمل، من المفید معرفة 
ما إذا كان بإمكانك تحسین وضعك. تعرف إلى ما 

إذا كانت توجد 
أي حقوق لدیك في العمل یمكن أن تدعمك في 

التزامات الرعایة الخاصة بك (انظر الصفحتین 

وتحقق من مصادر المساعدة الأخرى ،(37-38
المتاحة 

 .(انظر الصفحة 39)

یوفر دلیل مقدمي الرعایة العاملین لدینا - ویلز 
كثیرًًرًًا من المعلومات حول الموازنة بین العمل 

والرعایة: 
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الحصول على الدع م 

إن إخبار صاحب العمل بأنك مقدم رعایة قد لا یبدو خطوة سھلة
ا.  مًً دائمًً

تدیر

النصائح والموارد لمساعدة أصحاب العمل في مكان العمل. 

Carers UK برنامج Employs for Carers حیث تقدم ،

Employers for ) ویوفر مركز أصحاب العمل لمقدمي الرعایة

في ویلز
Carers Wales Hub

ا في ویلز لأصحاب العمل في ویلز.  صًً ا متخصصًً مًً ) دعمًً

یمكنك التحدث مع صاحب العمل الخاص بك حول الانضمام إلى مركز 
Employers for ) أصحاب العمل لمقدمي الرعایة في ویلز

Carers Wales Hub اكتشف المزید على - (
 employersforcarers.org/about-us/wales-hub

واسأل صاحب العمل عما إذا كان لدیھ سیاسة
لمقدمي الرعایة أو أي دعم آخر یمكن أن یساعدك

كمقدم رعایة، مثل الإجازة الخاصة. 

فبعض المؤسسات تقدم الدعم، مثل خدمات 

الاستشارة والمعلومات لمقدمي الرعایة، مثل حزم 
النصائح. كما یمكن للنقابات العمالیة أن تكون 

ا للدعم. وقد تجد أن زملائك یدعمونك،  دًً مصدرًًرًًا جیدًً

أو أنھم في مواقف رعایة مماثلة كذلك. 

بالإضافة إلى معرفة ما إذا كان یوجد أي دعم متاح 

لمقدمي الرعایة من خلال عملك، یمكنك استكشاف 
الدعم المتاح خارج عملك. 

قد یشمل ھذا الحصول على تقییم
لاحتیاجات مقدم الرعایة لمعرفة ما

إذا كان یوجد أي دعم یمكن أن تقدمھ
السلطة المحلیة لمساعدتك في
الجمع بین العمل والرعایة - راجع

الصفحة 13. 

كما قد یتضمن ھذا التحدث إلى

الآخرین الذین 
یعرفون ما تمر بھ. 

یرُُرُجى زیارة 

carerswales.org/localsupport
على مؤسسات مقدمي الرعایة وخدمات الدعم  للعثور 

المتاحة لمقدمي الرعایة في منطقتك المحلیة. 

 
Carers قد یكون منتدانا عبر الإنترنت Conn ect

ا للتحدث مع مقدمي  دًً  مكاناً جیدًً
الرعایة الآخرین حول ما تشعر بھ - یرُُرُجى 

 carerswales.org/ forum 
زیارة

ا من ھذا المجتمع عبر الإنترنت –  ءًً لتصبح جزءًً

 carerswales.org/join : انضم إلینا كعضو

 carerswales.org رعایة شخص ما 
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الدلی ل 
توجد مجموعة من المؤسسات الوطنیة التي یمكنھا تقدیم المساعدة. ولقد أدرجنا

ا منھا أدناه.  ضًً بعضًً

03007900126
 careinspectorate.wales

Carers Trust Wales

 Adferiad Recovery
إنھا تقدم الدعم للأشخاص الضعفاء، بما في ذلك 

الأفراد الذین یتعافون من مرض عقلي خطیر 
ومقدمي الرعایة لھم. 

ھاتف 

 adferiad.org.uk
Age Cymru

معلومات ونصائح لمن ھم فوق الستین.

ھاتف 98 44 

407 407 02920 

 

303 0300 

 
 

ageuk.org.uk/cymru
 Alzheimer’s Society

معلومات ونصائح للأشخاص الذین یعانون من 

الخرف ومقدمي الرعایة لھم. 

28

ھاتف 

 alzheimers.org.ukCare Inspectorate Wales
الجھة التنظیمیة المستقلة للرعایة الصحیة 

والاجتماعیة في ویلز. 

3456 150 0333 

 

 ھاتف

 
شبكة من المراكز المحلیة تقدم النصائح والدعم

لمقدمي الرعایة. 

ھاتف 

 carers.org/wales
0087 2009 029 

 Citizens Advice Cymru
المكاتب المحلیة لتقدیم النصائح/العرض التقدیمي 

بشأن المزایا والدیون والإسكان. 

 citizensadvice.org.uk

 Contact
معلومات ونصائح للعائلات التي تعتني بأطفال من 

ذوي الإعاقة أو الاحتیاجات الخاصة. 

ھاتف 

 contact.org.uk

 Disabled Living Foundation
معلومات ونصائح حول المعدات اللازمة للعیش 

المستقل. 

3555 808 0808 

ھاتف 

 dlf.org.uk

 DrugFAM
تقدم الدعم للعائلات والأصدقاء ومقدمي الرعایة 

الذین یكافحون من أجل التغلب على إدمان شخص 
ما للمخدرات أو الكحول. 

0004 999 0300 

ھاتف 

 drugfam.co.uk
 Independent Age

معلومات ونصائح لكبار السن وعائلاتھم ومقدمي 

الرعایة لھم. 

3853 888 0300 

ھاتف 

 independentage.org
6789 319 0800 
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 0808 808 7777
 

advice@carersuk.org

 Macmillan Cancer Support
معلومات ونصائح للأشخاص المصابین بالسرطان 

وعائلاتھم ومقدمي الرعایة لھم. 
 0808 808 ھاتف 00 00

 macmillan.org.uk
Marie Curie

دعم الأشخاص الذین یعانون من أي مرض عضال 
وعائلاتھم. 

 

ھاتف 

 mariecurie.org.ukMenca p
معلومات ونصائح للأشخاص الذین یعانون من 

صعوبات التعلم وعائلاتھم ومقدمي الرعایة لھم. 

2309 090 0800 

 

ھاتف 

 mencap.org.ukRelate
خدمات الاستشارة والدعم للأزواج والعائلات 

والشباب. 

 relate.org.uk

1111 808 0808 

 

ا. یرُُرُجى زیارة  ضًً قد توجد مجموعات ومؤسسات دعم محلیة یمكنھا تقدیم المساعدة أیضًً
 carerswales.org/localsupport

 
نحن ھنا من أجلك بالمعلومات والإرشادات والدعم العملي في كل

خطوة على الطریق. 
إذا ذكرت مكان إقامتك، 

ا لك. صًً فسنستھدف تفصیل إرشاداتنا خصیصًً

 Rethink Mental Illness
معلومات ونصائح وخدمات مجتمعیة 

للأشخاص المتأثرین بمرض عقلي حاد ومقدمي 

الرعایة لھم. 

ھاتف 

 rethink.org

 Shelter Cymru
معلومات ونصائح بشأن مشكلات الإسكان. 

0525 801 0808 

ھاتف 

 sheltercymru.org.uk
 Stroke Association

معلومات ودعم ونصائح لمساعدة المتضررین من 

السكتة الدماغیة. 

495 495 08000 

ھاتف 

 stroke.org .uk

100 3033 0303 
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 Turn2us

معلومات ونصائح حول المزایا والمنح. 

ھاتف 

 turn2us.org.uk
2000 802 0808 

carerswales.org رعایة شخص ما 

Carers UK خط مساعدة 

ھاتف  البرید الإلكتروني 
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Carers 

 info@carerswales.org | carerswales.org

 @carers_uk  /carerswales  /carerswales

 Carers Wales

029 2081 1370ھاتف 

 @carerswales

 شخص یعتنون بعائلاتھم أو أصدقائھم الأكبر سناًاًً 

 | البرید الإلكتروني 

في ویلز، في الأسبوع النموذجي، ھناك
أو المعاقین أو المصابین بأمراض خطیرة. 
مھما كانت الرعایة تؤثر علیك، نحن ھنا. 

311,000

للحصول على معلومات ودعم مخصص، اتصل بخط مساعدة 

 :UK
 advice@carersuk.org البرید الإلكتروني

 0808 808 7777ھاتف 

تم دعم ھذا الدلیل بكل فخر من قِببِلِ 

 أو زیارة موقعنا 

) وشركة محدودة بالضمان ومسجلة في 

. المراجعة القادمة في أبریل  ، أبریل  كود النشر: 

. وبینما نعمل على التأكد من أن معلوماتنا دقیقة وحدیثة، فإننا نوصي بالاتصال بخط مساعدة 
على الإنترنت للاطلاع على مزید من المعلومات. 

تم تصمیم ھذا الدلیل لتقدیم معلومات ونصائح مفیدة 

SC039307) سكتلندا
 .Great Dover Street, London SE1 4LX 20). المكتب المسجل عنوانھ في 864097إنجلترا وویلز (

ا من Carers Walesتعُُعُد  ءًً ) وفي ا 246329، وھي مؤسسة خیریة مسجلة في إنجلترا وویلز (Carers UK جزءًً

Carers UK

W9040 © Carers Wales

www.surveymonkey.co.uk/r/ZN7JCYS أخبرنا كیف وجدت ھذا الدلیل 
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