
گام های بعدی در
مسیر شغلی شما
به عنوان مراقب

دگرگونی ها در مراقبت و خدمات

دگرگونی در مراقبت یا خدمات زمانی اتفاق می افتد که شخصی که از او مراقبت می کنید از یک محیط یا یک نوع

خدمات به محیط یا خدمات دیگری منتقل می شود. انتقال، ترخیص یا ارجاع نیز نامیده می شود.

انتقال می تواند شامل رویهّ های جدید، مراقبتگران یا خدمات جدید و تغییر نیازهای دارویی یا مراقبتی باشد. 

این گزاره برگ شما را در مسیر تغییرات ناشی از انتقال به مراقبتها یا خدمات جدید کمک می کند.

1به خاطر داشته باشید

دریافت اطلاعات از ارائه دهندگان مراقبت یا خدمات می تواند به شما در مدیریت چالش های رایج در فرایند انتقال کمک

کند. اگر قبلاً در این مورد با ارائه دهندگان مراقبت یا خدمات صحبت نکرده اید، موارد زیر را بپرسید:

مراقبت شخصی

·نحوه ی کمک آن ها برای انجام
مراقبت های شخصی و فعالیت های

روزمره 

تجهیزات پزشکی مورد نیاز و

چگونگی استفاده از آن ها

داروها

تغییرات دارویی و دلیل این

تغییرات 

نحوه ی مدیریت داروها (میزان،

تعداد دفعات و فرایند مصرف)

عوارض جانبی که باید از آن ها

آگاه باشید

نوبت ویزیت

زمان و مکان ویزیت و فردی که با

او نوبت ویزیت دارید 

دلیل ویزیت 

گزینه های رفت و آمد به محل
ویزیت

خدمات اجتماعی

کدام خدمات و منابع اجتماعی در

دسترس شما و شخصی است که

از او مراقبت می کنید
 مانند غذا، محل استراحت و

خدمات رفت و آمد

علائم بیماری

بر اساس نگرانی های بهداشتی یا
تشخیص بیماری فردی که از او

مراقبت می کنید، چه علائم یا

تغییراتی را باید جدی بگیرید

با چه کسی تماس بگیرید

فوریت های پزشکی

فوریت های بهداشت رواني

پشتیبانی خدمات اجتماعی 

پرسش های عمومی / نگرانی های

غیر اضطراری

در موارد زیر با ارائه دهنده ي مراقبت یا خدمات صحبت کنید:
اطلاعات به اشتراک گذاشته شده را درک نمی کنید

نگران مدیریت مراقبت هستید و نیاز به پشتیبانی دارید

شخصی که از او مراقبت می کنید پزشک خانواده یا پرستار برای پیگیری ندارد



چالش ها و مزایای مراقبت
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مراقبت از بیمار می تواند با چالش هایی همراه باشد. شناخت این چالش ها می تواند به شما کمک کند تا نقاط قوت خود و

جنبه های مثبت مراقبت را درک کنید. برخی از چالش ها و مزایا ممکن است شامل موارد زیر باشند:

چالش ها

مراقبت و هماهنگی 
کمک در زمینه ی مراقبت، دارو، تجهیزات، و نوبت

ویزیت

هرینه هایی که باید از جیب بپردازید:
پارکینگ، رفت و آمد، غذا 

بهداشت جسمی و روانی
بلند کردن / خم شدن، کنار گذاشتن نیازهای خود،

تغییر در نقش ها و روابط

مزایا

هدف و دستاوردها
یافتن معنای زندگی، خدمت کردن و احساس

موفقیت برای کمک به دیگران

روابط تقویت یافته
از طریق عمل مراقبت

پیدا کردن ابرقهرمان درون خود
از قدرت خود برای تقویت راهبردهای مقابله با

مشکلات و پذیرش کمک از دیگران استفاده کنید

راهبردهای خودمراقبتی
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مراقبت از خود به این معناست که برای انجام کارهایی که از آن ها لذت می برید یا احساس بهتری در شما ایجاد می کنند

وقت بگذارید. در زیر برخی از فعالیت های خودمراقبتی آورده می شود که می توانند به کاهش استرس کمک و از شما در

نقش خودمراقب حمایت کنند:

حرف بزنید.  برای به اشتراک گذاشتن تجربیات خود یا آنچه ممکن است شما را آزار دهد، با یک دوست،

عضو خانواده، گروه پشتیبان یا درمانگر صحبت کنید.

آرامش داشته باشید. سعی کنید هر روز زمانی را به استراحت اختصاص دهید. می توانید آرام پیاده روی

کنید، تنفس آهسته و عمیق یا مدیتیشن را امتحان کنید.

فعالیت هایی را انجام دهید که از آن ها لذت می برید. این فعالیت ها می توانند شامل ارتباط با دوستان،

تماشای فیلم، خواندن کتاب، گوش دادن به موسیقی یا پختن چیزی باشد که دوست دارید.

سالم بخورید و خوب بخوابید. سعی کنید وعده های غذایی را حذف نکنید. سعی کنید میوه و سبزیجات

بخورید، آب به اندازه ی کافی بنوشید، خوردن غذاهای ناسالم را محدود کنید و هر شب 7 تا 9 ساعت بخوابید.

فعالیت بدنی داشته باشید. سعی کنید به طور منظم ورزش کنید تا قلب تان منظم کار کند. می توانید

پیاده روی سریع یا دوچرخه سواری کنید یا از یک برنامه ی کاربردی ورزشی استفاده کنید.

خدمات دیگر

سازمان مراقبان انتاریو
برای دسترسی به اطلاعات مربوط به خدمات و پشتیبانی مراقبان.

        ontariocaregiver.ca               1-833-416-2273       

تیم بهداشت ساوث سیمکو انتاریو در  یورک شمالی 
خدمات بهداشتی و دولتی جامعه ی محلی خود را بیابید.

        nyssoht.ca/community-resources      

خدمات پشتیبانی مراقبتی در منزل و جامعه
هماهنگی مراقبت و خدمات منطقه ای برای مراقبت در منزل.

        healthcareathome.ca              1-888-470-2222       

الیز توسط بهداشت اس ای
برای دسترسی به خدمات مراقبتی و منابع مراقبان.

        elizz.com            1-866-565-0065      

منابع: 1. «گزاره برگ تغییر در ارائه ی مراقبت و خدمات» (انجمن پرستاران رسمی انتاریو)

2. «چالش ها و مزایای مراقبان» (مراقبان خانواده در بریتیش کلمبیا)
3. «تغییردهندگان بازی بهداشت روان: اطلاعات خودمراقبتی» (مرکز اعتیاد و بهداشت روان)

https://rnao.ca/bpg/guidelines/transitions-in-care
https://www.familycaregiversbc.ca/wp-content/uploads/2020/07/Challenges_and_benefits-FINAL.pdf
https://www.camh.ca/en/driving-change/game-changers/game-changers-resources

