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 حول ھذا الدلیل
 .  Age Well San Diego التابع لبرنامجفریق المشاركة الاجتماعیة لك یوفر ھذا المورد 

من مسنین وممثلین من مختلف المنظمات المجتمعیة. إذ تتولى وكالة  Age Wellتتألف فرق 

الصحة والخدمات الإنسانیة بمقاطعة سان دییغو وخدمات الشیخوخة والاستقلالیة تنسیق الفرق. 

إطار العمل الشامل بالمقاطعة،   اندماجھا فيومدى  Age Well San Diego لمعرفة المزید عن

، قم بزیارة الموقع الإلكتروني Aging Roadmapشیخوخة فیما یتعلق ببرنامج خدمات ال

www.livewellsd.org/agingroadmap. 
 

لمعرفة المزید حول البرامج والخدمات لكبار السن والأشخاص ذوي الإعاقة، تفضل بزیارة  

www.aging.sandiegocounty.gov 800)339 (-4661 أو اتصل بالرقم . 
 

 تم جمع المعلومات حول آثار العزلة الاجتماعیة في ھذا الكتیب من مصادر متنوعة.  
 لمزید من التفاصیل، یرجى مراجعة قسم المراجع في نھایة ھذا الكتیب. 

http://www.livewellsd.org/agingroadmap
http://www.aging.sandiegocounty.gov/
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 مقدمة 
 فوائد التواصل الاجتماعي 

بالتواصل   الشعور  یعیش  یعد  على صحتنا.  إیجابي  بشكل  التأثیر  ویمكنھ  جمیعًا،  لنا  مھمًا  أمرًا  والانتماء 
لدیھم روابط   الذین  أولئك  أفضل من  ویتمتعون بصحة  أطول  لفترة  القویة  الاجتماعیة  الروابط  ذو  الأفراد 

بأنفسنا بشكل أفضل، وتجربة أشیاء جدیدة، وت نمیة شعور  اجتماعیة ضعیفة. تحثنا علاقاتنا على الاعتناء 
الوعي بالغایة. ومع ذلك، قد یكون الحفاظ على العلاقات صعبًا عندما ننعزل في مكاننا، أو نعیش بعیداً عن  

 الأسرة، أو نعاني من مشكلات صحیة، أو نفتقر إلى وسائل النقل، أو ننشغل بتقدیم الرعایة للآخرین.
 

 العزلة الاجتماعیة مقابل الوحدة 
الاجتماعیة  العزلة  وإمكانیة    تتحدد  للشخص،  الاجتماعیة  الشبكة  حجم  مثل  للقیاس  قابلة  عوامل  حسب 

الاجتماعي.   تواصلك  النابع من مستوى  ما ھو شعورك  الوحدة على  تعتمد  النقل.  وسائل  إلى  وصولھ 
یمكنك أن تشعر بالسعادة مع عدد قلیل من الأصدقاء، ویمكن أن تشعر بالوحدة على الرغم من وجود  

 اء حولك.العدید من الأصدق
 من المتضرر؟

أعمارھم   تبلغ  المتحدة ممن  الولایات  في  بالغین  ثلاثة  واحد من كل  أكبر عن شعورھم    45یبُلغ  أو  عامًا 
الذین   وأولئك  المنخفض،  الدخل  ذو  والأفراد  الأجر،  مدفوعي  غیر  الرعایة  مقدمو  یتعرض  بالوحدة. 

ل الأخرى التي قد  (مجتمع المیم) لخطر متزاید من الشعور بالوحدة. تشمل العوام LGBTQیعُرفون باسم  
الجسدیة،   الزوجة، والعزلة  أو  الزوج  وفقدان  اجتماعیة صغیرة،  بالوحدة وجود شبكة  الشعور  تؤثر على 

% من كبار السن على أن العزلة  46، وافق  2012وسوء الحالة الصحیة. في مقاطعة سان دییغو في عام  
 تؤثر سلبًا على نوعیة حیاتھم. 

 
 

 …إذا كنت تشعر بالوحدة

 .الوحدة التي تشعر بھا ت لست وحدك في  فأن
 

 
 
 
 

 ما الذي یمكنك فعلھ
یستفید معظم الأشخاص من الحفاظ على الروابط الاجتماعیة وبنائھا. یقدم ھذا الدلیل استراتیجیات لمساعدتك  

مساعدة  بالوحدة، أو ترغب في بناء علاقات لمنع الشعور بالوحدة، أو تحاول  في التواصل، سواء كنت تشعر 
 شخص تعرفھ على أن یصبح أكثر تواصلاً من الناحیة الاجتماعیة. 



 

 

 

 كیف یؤثر التواصل الاجتماعي على جسمك
 التواصل الاجتماعي     العزلة الاجتماعیة 

 تحسین الإدراك  
 (التفكیر الواضح) 

 مزاج أكثر سعادة

 تحسن النوم 

 قلب أقوى
 

 
 

وظیفة مناعیة  
 أفضل

 ثبات الوزن 
 
 

 

 

 

 

انخفاض خطر الإصابة  
بالتھاب المفاصل  

 الروماتویدي 
 

 ضعف الإدراك  
 (التفكیر المشوش) 

 الاكتئاب، القلق 

 قلة النوم
 

زیادة خطر الإصابة  
 بمرض القلب

 
 

 ضعف جھاز المناعة 

زیادة الوزن أو  
 فقدانھ

 
 
 

 
زیادة ھرمون  
الكورتیزول  

التوتر)  (ھرمون 
 الذي تفرزه الكلى

 
 

 
 الالتھاب 

 
 
 
 

 سیجارة یومیًا. 15إن الوحدة والعزلة الاجتماعیة قد یضران بالصحة بنفس القدر الذي یحدثھ تدخین 
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 الخطوات الأولى
 قد یكون مخیفًا أن تتخذ خطواتك الأولى لتصبح أكثر تواصلاً.  
 إلیك بعض الإجراءات البسیطة التي یمكنك اتخاذھا للتواصل. 

 
 

 لعب الألعاب عبر الإنترنت مع
 الأصدقاء والأحباء. 

 

 أخذ فصل إلكتروني وتعلّم شیئاً جدیداً. 

 

  
 

 فكر في تبني حیوان ألیف.
 

 البحث عن فرص تطوع افتراضیة 
 وإحداث تأثیر في مجتمعك.

 أو الشاي مع   رتِّب لتناول القھوة
 صدیق عبر الإنترنت. 

 

 
 یمكنك   اعرف عن وسائل التكنولوجیا التي

 استخدامھا لإجراء مكالمات عبر الفیدیو. 
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 التغلب على التحدیات 
 لتغلب علیھلاقتراحات          التحدي

 
 أو إعاقة". "أنا مُصاب بمرض

 . ابحث عن مجموعات دعم لمرضك أو إعاقتك •
 أشرك أحد أفراد الأسرة أو مقدم الرعایة عند  •

 تجربة نشاط جدید. 
 للمشاركة"  اختر أنشطة من قائمة "طُرق •

 الموجودة في ھذا الدلیل.

 "لا أمتلك وسیلة انتقال".
 

 لوسائل النقل   FACTاتصل بخدمات  •
 . 3228-924 (888)على رقم الھاتف 

 اطلب من أحد أفراد الأسرة المعیشیة أو   •
 توصیلك، وادعھ إلى النشاط.  الأصدقاء

 
 

 "لا أعرف أي شخص في مجتمعي".
 

فكر في المجتمعات التي قد تكون غافلاً عنھا   •
الدعم،   (الكنیسة، والجیران، ومجموعات 

 والمجموعات التطوعیة). 
 اتصل بأحبائك البعیدین.  •

 

 الناس".  "أشعر بالقلق من ألا یتقبلني
 بھذه الطریقة.  تذكر أنك لست وحدك من تشعر •
 تحدث إلى شخص ما عن ھذه المخاوف. •
اطلب من أحد أفراد الأسرة أو مقدم الرعایة   •

 الانضمام لك.
 

 
 یتقدمون في العمر.  نفسك أن الجمیعذكّر  • من تقدم عمري". "أنا مُحرَج

 تواصل مع الأشخاص الذین ھم في مرحلتك العمریة. •
اعلم أنھ مع تقدم العمر تأتي المعرفة والخبرات  •

 القیمّة لمشاركتھا مع المجتمع.
الأشیاء التي لا   كن ممتنًا واستمتع بوقتك عند القیام •

 یزال بإمكانك القیام بھا. 
 

 
 
 
 

 
 

 
 



 

 

 

 طرق للمشاركة
 موارد وأفكار 

 
 

 

  فرص تعلیمیة 

 المكتبات 
 sdcl.orgمكتبات المقاطعة: 

 
858-694-2415 

تمتلك بعض المدن المحلیة    library-sandiego.gov/publicمكتبات مدینة سان دییغو: 
الأخرى أنظمة مكتبات خاصة بھا. ابحث عن المكتبة المحلیة في منطقتك، واستكشف  

الفعالیات التي تقیمھا عبر الإنترنت، وسیاسات الاستعارة الحالیة. ستقوم بعض المكتبات  
 بتوصیل الكتب إلى منزلك.

619-236-5800 

San Diego Oasis  منظمة 
 لیاقة وفنون وفرص تعلیمیة عبر البیئة الافتراضیة:

/diego.oasisnet.org-https://san 

619-881-6262 

 الجامعة المفتوحة 
 calstate.edu/extensionالفصول الإلكترونیة: 

 
562-951-4880 

 OSHER Lifelong Learning Instituteمعھد 
 الشخصي. فصول إلكترونیة وبالحضور 

 csusm.edu/el/olli 760-750-4020سان ماركوس، ولایة كالیفورنیا:  
 ولایة سان دییغو: 

sdsu-institute-learning-lifelong-ces.sdsu.edu/osher 
 

619-594-2863 
 extension.ucsd.edu 858-534-3409جامعة كالیفورنیا سان دییغو: 

http://www.sdcl.org/
http://www.sandiego.gov/public-library
https://san-diego.oasisnet.org/
https://www2.calstate.edu/attend/professional-and-continuing-education
http://www.csusm.edu/el/olli
https://extension.ucsd.edu/
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 Covia Well Connectedمجتمع 
 7299-797-877 الإنترنت: التعلیم والدعم وإجراء محادثات ودیة عبر الھاتف أو 

 connected-Covia.org/services/well 

 -----------------        الافتراضي لكبار السن  Selfhelpمركز 
مجتمع إلكتروني لكبار السن 
https://bit.ly/2hTCOne 

 فرص للتطوع 

 RSVP ( 858-505-6399برنامج المتطوعین من المتقاعدین وكبار السن ( 
، الذي تدیره خدمات الشیخوخة  RSVPیمكن لبرنامج 

منظمة مجتمعیة بحاجة إلى   90والاستقلالیة، توصیلك بأكثر من 
متطوعین. یمكن العمل في إنفاذ القانون والرعایة الصحیة  

 . والتعلیم والفنون وغیر ذلك. الفرص الافتراضیة متاحة 

 6380-489-760 المجتمعیة   Interfaithخدمات 
برامج المتطوعین الآمنة والافتراضیة التي تدعم المحرومین في  

 interfaithservices.orgمقاطعة سان دییغو الشمالیة: 

 مساعدة البالغین الآخرین
ة أو إصلاح المنازل  توفیر وسائل النقل أو المكالمات الودی 

 بصفتك متطوعًا في منظمة غیر ربحیة محلیة: 
ElderHelp  :elderhelpofsandiego.org 9281-284-619 

  jfssd.org             0 321-637-858 وكالة خدمات الأسر الیھودیة: 
 فرص تطوع ملائمة 

 -----------------        ابحث عن فرص للتطوع بناءً على 
 VolunteerMatch.orgاھتماماتك: 

 في سان دییغو  Big Brothers Big Sistersمنظمة 
 4900-536-858       برنامج الإرشاد التطوعي الافتراضي للشباب:

sdbigs.org 

 -----------------       ) RARE Bear )Rare Scienceبرنامج 
 متطوعو الخیاطة یصنعون الدببة للأطفال: 

https://bit.ly/2P8MJCT 

https://covia.org/services/well-connected/
https://bit.ly/2hTCOne
http://www.interfaithservices.org/
https://www.elderhelpofsandiego.org/
https://jfssd.org/
http://www.volunteermatch.org/
http://www.sdbigs.org/
https://bit.ly/2P8MJCT
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  الصحة واللیاقة والطبیعة 

 المتنزھات والترفیھ 
 sdparks.org 858-565-3600المتنزھات والترفیھ في المقاطعة: 

 المتنزھات والترفیھ في مدینة سان دییغو: 
recreation-and-sandiego.gov/park  . 

619-236-6905 

  یكون بھا أقسام ترفیھیة لتستكشفھا أیضًا. المدن المحلیة الأخرى قد 

 Feeling Fit 858-495-5500نادي 
  فصول لیاقة بدنیة لكبار السن على التلفزیون أو دي في دي أو عبر الإنترنت:

HealthierLivingSD.org  

 5500-495-800 ): التحرك لتحقیق توازن أفضلTai Chiتاي تشي (
  HealthierLivingSD.orgفصول مجانیة لجمیع المستویات: 

 4661-339-800 مراكز كبار السن 
وأنشطة أخرى    وجبات للاستلام وفصول اللیاقة الافتراضیةتقدم العدید من مراكز كبار السن 

  عن بعُد. للعثور على مركز لكبار السن بالقرب منك، اتصل بخدمات الشیخوخة والاستقلالیة
 

 Wheelchair Dancers ( 858-573-1571الراقصون بالكراسي المتحركة (
 لجمیع الأعمار:  فصول وبرامج رقص إلكترونیة تكیفیة مجانیة

 wheelchairdancers.org 
 

Live Well @ Home  
   یوفر ھذا المورد المجاني نصائح واستراتیجیات للحفاظ على صحة جیدة

 العمریة والموضوع. لكل من العقل والجسد. یتم تنظیم الموارد حسب الفئة 
  كتروني. الإل  Live Well @ Homeللانتقال إلى موقع انقر ھنا 

 

http://www.sdparks.org/
https://www.sandiego.gov/park-and-recreation/activities/agewellservices
https://www.sandiegocounty.gov/content/sdc/hhsa/programs/ais/health_promotions.html
https://www.sandiegocounty.gov/content/sdc/hhsa/programs/ais/health_promotions.html
http://www.wheelchairdancers.org/
http://www.livewellsd.org/content/livewell/home/live-well-every-day/LiveWellatHome.html
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 النقل 
 ) FACTتسھیل إمكانیة الوصول إلى النقل المنسق (

 النقل لكبار السن والأفراد من ذوي 
 FactSD.org 3228-924-888الإعاقات: 

 الحافلات والسكك الحدیدیة ومركبات النقل الجماعي الإقلیمیة 
 Metropolitan Transit System :sdmts.com 3004-233-619نظام  
 Transit DistrictNorth County  :gonctd.com 6500-966-760وكالة 

 
 Ride Well to Age Wellدلیل 

 یوفر ھذا الدلیل معلومات محدثة بخصوص موارد النقل حول مقاطعة سان دییغو.  
 أدلة فنیة، ومسرد مصطلحات النقل. یتضمن قائمة موارد منظمة حسب المنطقة، و 

 للاطلاع على الدلیل. انقر ھنا  

 الأدلة التعلیمیة لوسائل التكنولوجیا 
 التكنولوجیة  DOROTأدلة 

 ، وھي منظمة غیر ربحیة، أدلة تكنولوجیة جدیدة متاحة للاستخدام العام.  Dorotأنشأت 
 تحتوي على توجیھات خطوة بخطوة حول كیفیة تعلیم كبار السن استخدام ھواتفھم الذكیة،  

 /:bit.ly/3hID70K/httpsللتحقق من البرید الإلكتروني وفایس تایم والرسائل النصیة والمزید. 
 

 تعلیم التكنولوجیا لكبار السن 
 توضح ھذه المقالة كیفیة مساعدة كبار السن على الاتصال بالإنترنت، وتعلُّم تكنولوجیا جدیدة، والتنقل في  
 العالم الإلكتروني لتوصیل الطعام والوصفات الطبیة، والحصول على الخدمات الطبیة عن بعُد، والترفیھ. 

Whttps://bit.ly/2YNJk3 
 

 البقاء في المنزل، البقاء على تواصل 
، یساعد كبار السن على المشاركة والتواصل  Front Porchإن دلیل الموارد ھذا المقدم من مجتمعات وخدمات 

وجیا للمشاركة في  من خلال التكنولوجیا. یحتوي المورد سھل الاستخدام على اقتراحات حول كیفیة استخدام التكنول
 مجموعة واسعة من مجالات الاھتمام، مثل علم الطیران، والحرف الیدویة، والطھي، والصحة، والترفیھ، والمزید. 

https://bit.ly/3lutvsJ 

http://www.factsd.org/
http://www.sdmts.com/
https://www.gonctd.com/
https://factsd.org/wp-content/uploads/2020/07/RWAW-Resource-Guide_COVID-19-August-2020-update.pdf
https://bit.ly/3hID70K
https://bit.ly/2YNJk3W
https://bit.ly/3lutvsJ
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  خدمات لمساعدتك على التواصل

 California Phonesبرنامج 
 أجھزة مجانیة لتیسیر السمع، 

   www.californiaphones.orgوإجراء المكالمة، والاتصال: 

800-806-1191 

 Clear Captionsوكالة  
   www.clearcaptions.comالعرض النصي للمكالمات مجانًا: 

866-868-8695 

 توصیل الوجبات إلى المنزل
 

 خدمات الشیخوخة والاستقلالیة 
) وجبات تصل إلى المنازل للأفراد AISتقدم خدمات الشیخوخة والاستقلالیة ( 

المؤھلین من خلال منظمات متعاقدة. لمعرفة المزید عن توصیل الوجبات، اتصل  
الإلكتروني أیضًا على معلومات حول العدید   AIS. یحتوي موقع  AISبمركز اتصال 

من الموارد الغذائیة المجتمعیة، بما في ذلك كیفیة استخدام تطبیقات توصیل الطعام  
 . www.aging.sandiegocounty.govعة وأكثر من ذلك:  الشائ 

800-339-4661 

Meals on Wheels   بمقاطعة سان دییغو 
 توصیل الوجبات الیومیة لكبار السن في جمیع أنحاء المقاطعة: 

/wheels.org-on-https://www.meals 

800-5-736467 

http://www.californiaphones.org/
https://clearcaptions.com/
http://www.aging.sandiegocounty.gov/
file://https:/www.meals-on-wheels.org
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لمزید من الموارد اتصل على 
 1-1-2 الرقم

 
 

 منتظمة یومیة/  اتصالعملیات 

 ------------------       You Are Not Alone (YANA)  منظمة
 زیارات منزلیة لكبار السن الذین یعیشون في مجتمعات یخدمھا شریف مقاطعة  

 سان دییغو وإدارة شرطة سان دییغو. اتصل بالمركز المحلي لدیك للالتحاق. 
 

ElderHelp-   خدمةRUOK ؟ 
 9281-284-619 مكالمات ھاتفیة یومیة لكبار السن في سان دییغو. 

 AgeWell Servicesقائمة المكالمات الاجتماعیة ببرنامج 
 6910-236-619 توفر مدینة سان دییغو مكالمات ھاتفیة یومیة لكبار السن في سان دییغو. 

 صباحًا، من الاثنین إلى الجمعة.  11:00صباحًا إلى  8:00یتم إجراء المكالمات من  
 Para Español  6905-236-619اتصل بالرقم. 

 Always in Touchبرنامج 
  2255-710-855 یومیة ومكالمات تواصل اجتماعي أسبوعیة:   اتصالعملیات 

touch.com-in-www.always 
   

  خدمات الصحة النفسیة

 ) NAMIالتحالف الوطني للأمراض النفسیة (
ب لتلقي دعم مجاني للأزمات على مدار الساعة   تواصل مع مستشار أزمات مدرَّ

 طوال أیام الأسبوع، عن طریق إرسال رسالة نصیة إلى التحالف الوطني للأمراض  
 . 741-741النفسیة على الرقم 

 خط الوصول والأزمات بسان دییغو 
 مستشارون ذو خبرة متاحون على مدار الساعة طوال أیام الأسبوع من  

  وتحدید الأھلیة. توفیر إحالة لك لتلبیة احتیاجاتك   أجل

888-724-7240 

 خط الصداقة
  عامًا وأكبر. وأیضًا، 60للأشخاص الذین تبلغ أعمارھم  خط أزمات معتمد 

 یعمل بمثابة "خط ذي طابع ودود" لمكالمات الدعم غیر الطارئة. 

 
800-971-0016 

 
 
 
 

 
 

http://www.always-in-touch.com/
https://www.ioaging.org/services/all-inclusive-health-care/friendship-line
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 العلاقات الاجتماعیة لمقدم الرعایة

 

 % من مقدمي الرعایة بمشاعر الوحدة والعزلة.  91وفقًا للجمعیة الوطنیة لمقدمي الرعایة للأسر، یشعر نسبة 
 إذا كنت تشعر بالوحدة، فأنت لست وحدك. 

 نصائح لمقدمي الرعایة 
 اطلب المساعدة من الأصدقاء وأفراد الأسرة. •
 حدد فترات راحة منتظمة للمشاركة في الرعایة الذاتیة.  •
 انضم إلى مجموعة دعم لمقدمي الرعایة عبر الإنترنت.  •

 
 منظمات لمقدمي الرعایة 

 Southern Caregiver Resource Center ( 800-827-1008مركز موارد مقدمي الرعایة الجنوبي ( 
 caregivercenter.orgلمقدمي الرعایة:  التعلیم والتدریب المجاني، والرعایة المؤقتة، والدعم

 
 -----------------           جمعیة الزھایمر 

 التعلیم المجاني، وفرص التطوع، ومجموعات دعم لمقدمي الرعایة: 
www.alz.org/sandiego   

 
 -----------------         جمعیة الزھایمر في سان دییغو 

التعلیم المجاني، وفرص التطوع، ومجموعات دعم لمقدمي الرعایة:  
www.alzsd.org 

 
 858-505-6300 (San Diego Caregiver Coalition)تحالف مقدمي الرعایة في سان دییغو 

 : والتعلیم والتأیید  منظمة مجتمعیة تمنح مقدم الرعایة الدعم،
caregivercoalitionsd.org  

https://www.caregivercenter.org/
http://www.alz.org/sandiego
http://www.alzsd.org/
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 ساعد أحبائك على التواصل

التالیة في بدء محادثة لتشجیع  یمكن أن تساعد العبارات 
 الأحباء على التواصل: 

   "سأجرب (أدخل النشاط)، •
؟"   ھل ترغب في الانضمام إليَّ

 .   "لطالما كنت مھتمًا بـ •
 فلنسجلك في فصل افتراضي". 

 منذ فترة.   "لم نتقابل  •
 ینبغي أن نجري مكالمة فیدیو". 

 
 
 

 الخاتمة 
الآخرین وتجربة أشیاء جدیدة عند الشعور بالوحدة أو العزلة الاجتماعیة.  قد یتطلب الأمر شجاعة للوصول إلى 

الخطوات الأولى قد تبدو مخیفة، ولكنك لست وحدك. من المھم أن تتذكر أن التواصل الاجتماعي مفید لصحتك  
وعافیتك. إن رد الجمیل لمجتمعك، أو التواصل مع أحبائك، أو تجربة شيء جدید ھي بعض الطرق العدیدة  

 لمشاركة شخصیتك مع العالم، وتذكَّر أنك محل تقدیر. 
 

 شكر وتقدیر 
شكر خاص للمتدربین من   في سان دییغو.  Age Wellتم إعداد ھذا الدلیل من قِبل فریق المشاركة الاجتماعیة

)،  Théo Gallegos) وثیو جالیجوس ( Shannon Hennessy، شانون ھینیسي (Age Wellالطلاب في 
 أبحاثھما والمحتوى الذي قدماه ومساھماتھما في التصمیم. على 
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