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مركز الرعاية الذاتية

Breathe
The NDIS process can be a long and difficult process. It can be a confusing and overwhelming time. To take
care of yourself, think about how you can best keep yourself physically and emotionally strong when applying.
There are many activities and strategies you can use and what works is individual – it can range from eating
well, sleeping enough, practicing relaxation, such as breathing or yoga, exercising and allocating time for fun
activities in your life. Think about what has kept you well in the past and be aware of what has made you feel
stressed or unwell in the past. Ask yourself the question – what keeps me happy, healthy and safe? You may
want to consider:

Take a Break – Check in with Your Body
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Make a Self-Soothing Kit
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Explore Meditation and Mindfulness
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Join a Forum - Talk to Peers about our Experience

كيف تشعر؟

مرتبك  محبط  متفائل  غاضب  قلق 

لا بأس أن تشعر بالقلق … فقد تكون تلك العملية مرهقة. خذ في اعتبارك استكشاف اليقظة والتقنيات الأخرى
هناك العديد من الموارد .NDIS لمساعدتك في التعامل مع مشاعر التوتر أو الضيق التي قد تثيرها لديك عملية
:التي قد تدعمك

اكتشاف التأمل

اكتشاف اليقظة

لا بأس في أن تشعر بالغضب أو الإحباط أحياناً. قد تشعر بالإحباط من هذه العملية، أو بالغضب إذا ما تم رفض
الخاص بك، أو قد تشعر بأن احتياجاتك لم يتم الاستماع إليها خلال عملية التقديم والتخطيط. ذكّر NDIS طلب
نفسك بما قد تشعر به في جسدك عندما تغضب (مثل صرير فكك)، حتى تتمكن من الاستعداد لكيفية التجاوب مع ذلك. في
بعض الأحيان قد يكون من المفيد أن تخرج من الغرفة، أو تشرب الماء أو تذهب إلى الحمام، وأن ترش بعض الماء

https://www.headspace.com/meditation/anxiety
http://www.smilingmind.com.au
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.البارد على وجهك. عندما يشعر جسدك بالهدوء، ستجد أنه من السهولة التواصل بحزم وليس بعنف

:اعتماداً على سبب شعورك بذلك، فإن هناك بعض الأمور التي قد تكون مفيدة لك الآن

التأمل

تقنيات التعامل مع الغضب

طرق للتعامل مع الغضب 5

أنظر في أنواع الدعم الأخرى المتاحة

ضع في اعتبارك ما إذا كنت بحاجة إلى تقديم شكوى

من الجيد أن نسمع أنك تشعر بالتفاؤل! الآن هو الوقت المناسب لإضفاء بعض الأمور الإضافية إلى عاداتك في
.الرعاية الذاتية

استكشف بنفسك – ما هي أهدافك الخاصة بالرعاية الذاتية، والتي يمكنك المباشرة بالعمل عليها اليوم؟

reimagine.today استكشف آمالك وأحلامك – يمكنك القيام بذلك باستخدام كراسة تمارين

قم بتنزيل كراسة التمارين

الخاصة بك؟ NDIS ضع في اعتبارك – هل الوقت مناسب الآن لاتخاذ الخطوة التالية مع خطة

نأسف لسماع أنك تشعر بالإحباط. فكر في التواصل مع شخص تثق به والتحدث إليه.
:بعض الروابط التي قد تجدها مفيدة أيضاً الآن

المعلومات

الدعم

نحن ندرك أن هذه العملية يمكن أن تكون مربكة ومحيرة! هل فكرت في التحدث مع شخص تثق به؟
.قد ترغب أيضاً في القيام بذلك خطوة بخطوة بدعم من كراسة التمارين الخاصة بنا

قم بتنزيل كراسة التمارين

NDIS نصيحة من المشاركين في

يمكنك العثور على نص هذا الفيديو هنا: النص – مشورة

 نصيحة من زملائك

كن لطيفاً مع نفسك. حيثما أمكن ذلك، نظم يومك كن لطيفاً مع نفسك. حيثما أمكن ذلك، نظم يومك بطريقة
تقلل من توترك. إذا كنت تعلم أن الموعد الطبي يعني أن بقية اليوم غير منتج أو غير مريح بالنسبة لك،
.فخطط لإعطاء نفسك وقتاً قبل الموعد المحدد للاستعداد للموعد ووقتاً بعد ذلك للقيام بشيء يريحك
كن لطيفاً مع نفسك. حيثما أمكن ذلك، نظم يومك بطريقة تقلل من توترك. إذا كنت تعلم أن الموعد الطبي
يعني أن بقية اليوم غير منتج أو غير مريح بالنسبة لك، فخطط لإعطاء نفسك وقتاً قبل الموعد المحدد
.للاستعداد للموعد ووقتاً بعد ذلك للقيام بشيء يريحك

https://www.headspace.com/meditation/anger
https://www.sane.org/information-stories/the-sane-blog/managing-symptoms/do-you-struggle-to-control-your-anger-here-are-ten-ways-to-gain-control
https://headspace.org.au/blog/5-ways-to-handle-your-anger/
http://reimagine.today/step-3/i-do-not-meet-the-access-requirements-what-can-i-do/
https://www.ndis.gov.au/contact/feedback-and-complaints
https://reimagine.today/wp-content/uploads/2020/05/Reimagine_Workbook_Arabic-1.pdf
https://thiswayup.org.au/how-do-you-feel/sad/
https://www.beyondblue.org.au/get-support/national-help-lines-and-websites
https://reimagine.today/wp-content/uploads/2020/05/Reimagine_Workbook_Arabic-1.pdf
https://reimagine.today/wp-content/uploads/2020/05/Transcript-Advice.pdf
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قم بالترتيب لتوفير مناصر أو مقدم رعاية أو زميل أو عامل دعم تثق به ويتفهم ما تريده، ليدعمك خلال
عمليات التقديم والتخطيط. بإمكانه مساعدتك في جمع الإثباتات وتعبئة الأوراق، إذا كنت قلقاً أو
.متوتراً إزاء ذلك
اجلب شخصاً داعماً أو مناصراً لحضور اجتماعات الحصول والتخطيط من أجل المساعدة في شرح وضعك وتوضيح
الدعم الذي تريده. يمكن للشخص الداعم أو المناصر التأكد من أن المخطط يفهم تطلعاتك وأهدافك. تحدث معه
قبل الاجتماع وأخبره بما تريد منه أن يقوم به أو أن يقوله. قد ترغب في تواجده من أجل الحصول على الدعم
المعنوي مع البقاء صامتاً. أو قد ترغب في أن يرشدك إذا ما نسيت شيئاً ما أو ما فقدت سياق ما كنت تقوله.
أو قد تريد منه القيام بالتحدث نيابة عنك. من الأفضل أن تقرر ذلك قبل الاجتماع حتى تتمكنوا من
.الاستعداد معاً حتى يعرف رغباتك
.NDIS اطلب من شخص ما أن يجلس معك ويستعرض جميع المعلومات ويساعد في شرح لغة وتفاصيل
اكتشف كيف جرت العمليات معهم. .NDIS تحدث إلى شبكات الأقران وغيرهم ممن تقدموا بطلبات للحصول على
سيساعدك ذلك على الاستعداد لعملية التقديم، فضلاً عن مساعدتك بالنصائح التي نجحت معهم. قد يكون من
المطمئن للغاية التحدث إلى الأشخاص الذين مروا بتلك التجارب، والذين يدركون ما تمر به وما قد تتوقعه
.في المستقبل
إذا كان الكتابة أسهل وأقل تبعة من التحدث، فاكتب قدر الإمكان وأظهر ذلك لموظفي الوكالة الوطنية
.للتأمين ضد الإعاقة أو المنسق المحلي للمنطقة
رتّب لإجراء لقاء مع صديق أو أحد أفراد الأسرة أو زميل أو عامل دعم أو مرشد أو طبيب نفسي لاستخلاص
.المعلومات
من المهم الحصول على قسط جيد من النوم ليلاً. إليك بعض مواقع الإنترنت التي تحتوي على نصائح قد تجدها
:مفيدة
https://mensline.org.au/wp-content/uploads/2017/10/MLA-Self-Care-Toolkit-Better-Sleeping.pdf

 الحصول على دعم الأقران

الحصول على دعم الأقران مهم في الرعاية الذاتية. يحصل دعم الأقران عندما يقدم الناس المعرفة أو الخبرة أو
المساعدة العاطفية أو الاجتماعية أو العملية لبعضهم البعض. يمكن الحصول على دعم الأقران من خلال الاتصال
بالمنظمات التي تعمل مباشرة مع الأشخاص الذين لديهم تجربة واقعية مع مشكلة الصحة العقلية وكما هو مدرج
.هنا

عبر فيسبوك. إذا كنت لا تستخدم فيسبوك أو وسائل NDIS توفر غير ذلك من دعم الأقران للصحة العقلية ولـ
التواصل الاجتماعي الأخرى، فربما يصبح أحد أهدافك هو معرفة كيفية القيام بذلك. فيسبوك هو أحد الطرق لتعلم
.أشياء جديدة وعقد صداقات جديدة

 سرد القصص بأمان

تذكر أنك أنت الخبير بشؤون حياتك الخاصة. تجربتك الواقعية تجعلك خبيراً فيما تحتاجه من دعم للحفاظ على
.صحتك، وما يمكن أن يدعمك في رحلة التعافي

سوف تحتاج إلى مشاركة المعلومات الشخصية حول ظروفك والخدمات التي ،NDIS كجزء من التقدم بطلب للحصول على
تعتقد أنها ستحسن حياتك. قد تحتاج إلى سرد قصتك عدة مرات لأشخاص مختلفين – مثل طبيبك العام أو المنسق المحلي
للمنطقة أو مخطط الوكالة الوطنية للتأمين ضد الإعاقة، فضلاً عن الشخص الذي اخترته لدعم اتخاذك للقرار. قد
.(عند تقديم الطلب للحصول، وفي عملية التخطيط) NDIS يحدث هذا في كل مرحلة من مراحل الحصول على

أو التطبيق)  من حاجتك إلى سرد قصتك عدة مرات أثناء الحصول والتخطيط.) reimagine.today قد تقلل كراسة تمارين
.يمكنك مشاركة كراسة تمارينك مع الأشخاص الذين يريدون معرفة المزيد عنك

قد تحتاج إلى التحدث عن كيفية تأثير صحتك العقلية على حياتك اليومية، وكيف تؤثر عليك على المستوى الشخصي،
وكذلك تحديد احتياجات الدعم الخاصة بك في أفضل أيامك وفي أسوأ أيامك. قد تحتاج إلى إعادة التفكير في الوقت
الذي لم تكن فيه على ما يرام ويتعين عليك مراراً وتكراراً إعادة شرح تلك التجربة، والتي قد تكون صعبة
.للغاية أو حتى مؤلمة بالنسبة لك

https://mensline.org.au/wp-content/uploads/2017/10/MLA-Self-Care-Toolkit-Better-Sleeping.pdf
https://reimagine.today/check-if-you-can-access-the-ndis/finding-other-services-to-support-me/
https://reimagine.today/check-if-you-can-access-the-ndis/finding-other-services-to-support-me/
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في بعض الأحيان قد تحتاج أو ترغب في مراجعة تفاصيل ما واجهته. سيكون بعض الأشخاص الذين ستتحدث معهم تحت ضغط
ضيق الوقت، أو يبدو أنهم لا يستمعون إلى قصتك أو لا يدركونها. إذا كنت تعيد سرد الأحداث المؤلمة أو الموجعة
في حياتك، فقد تكون تلك تجربة قاسية. وذلك هو السبب في أهمية سرد القصص بأمان، ووضع استراتيجيات للتعامل مع
.مخاطر سرد قصتك بطريقة غير آمنة

يتوفر هذا المورد المهم لمساعدتك في معرفة المزيد حول سرد قصتك بأمان: “التحدث بما يدور في أذهاننا: دليل
www.ourconsumerplace.com.au ”لكيفية استخدامنا لقصصنا

 أن يكون لديك طبيب عام جيد

الاتصال المنتظم بطبيبك أو بمقدمي الخدمات الآخرين يمكن أن يساعدك في الاعتناء بنفسك. إذا لم يكن لديك خطة
رعاية للصحة العقلية، يمكنك التحدث إلى طبيبك حول إعدادها، وهو الأمر الذي من شأنه أن يساعد في توفير
العلاج والرعاية المستمرة للصحة العقلية، بما في ذلك الحصول على طبيب نفسي. للمزيد من المعلومات حول خطط
 www.health.gov.au :رعاية الصحة العقلية، يرجى زيارة الموقع الإلكتروني أدناه

مصادر أخرى مفيدة
التركيز الذهني
متعة التنشيط السلوكي والإنجاز
ويلويز - الروحانيات
مشاهدة الأفكار
التفكير في الصحة العقلية - التعافي
تحمل الضيق
تمارين نقاء السريرة
العقل السليم - أداة سهلة القراءة حول الصحة العقلية

no results

http://www.ourconsumerplace.com.au
http://www.health.gov.au
https://healthywa.wa.gov.au/Articles/A_E/Behavioural-activation-fun-and-achievement
https://www.wellways.org/understanding-mental-health/information-and-resources/identity-and-belonging/spirituality
https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Audio%20files/WatchingThoughts.mp3
https://www.thinkmentalhealthwa.com.au/supporting-my-mental-health/recovery/
https://www.cci.health.wa.gov.au/Resources/Looking-After-Yourself/Tolerating-Distress
https://www.livingwell.org.au/well-being/mental-health/grounding-exercises/
https://www.healthymind.org.au/#

