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ةنفسیصحتي ال بشأنالأشخاص الذین یمكنھم مساعدتي   
 

 معناھا كیف تفكر وكیف تشعر. ة نفسیالصحة ال

 

عندما تبدأ المشاعر في  ةنفسیمشكلة الصحة التحدث  

 مضایقتك. 

 

أیضًا عندما لا تشعر   ةنفسی مشكلة الصحة الیمكن أن تحدث 

 بالسیطرة على مشاعرك.

 

 لمزید من المعلومات، راجعل

https://cid.org.au/resource/mental-
health-guide/   

 

لدى مجلس الإعاقة  ةنفسی دلیل الصحة الأو ابحث في 
 . الإنترنت على جھازكفي ) CID(  النفسیة

 

 
 

  

 ة جیدة. نفسی ھناك طرق مختلفة لمساعدتك على التمتع بصحة 

 

 ھذه تسمى مستویات الرعایة.

 

تشعر بھ وتفكر  تختار مستوى الرعایة بناءً على ما الذي أنت 

 فیھ.

 

 

 

 

 

https://cid.org.au/resource/mental-health-guide/
https://cid.org.au/resource/mental-health-guide/
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 الاعتناء بنفسك    1المستوى 
 

  

 ة. نفسی یمكنك القیام بأشیاء لمساعدة صحتك ال

 
  

 .لھذا الغرض ممتازمجلس الإعاقة الذھنیة مورد  لدى 

 

 ویمكن العثور علیھ ھنا

https://cid.org.au/wp-
content/uploads/2019/07/Tips-to-help-

mental-health.pdf    
 أو 

للمساعدة في   مجلس الإعاقة النفسیةنصائح  ابحث عن 
 .الإنترنت على جھازكفي متصفح  ة نفسیالصحة ال

 

  

(مؤسسة الكلب الأسود)   Black Dog Instituteلدى 

والذي (الأدمغة الصحیّة)   Healthy Mindsبرنامج یسمى 

 ة. نفسی یمكن أن یساعد في صحتك ال

 

healthymind.org.au  
 
 

 

https://cid.org.au/wp-content/uploads/2019/07/Tips-to-help-mental-health.pdf
https://cid.org.au/wp-content/uploads/2019/07/Tips-to-help-mental-health.pdf
https://cid.org.au/wp-content/uploads/2019/07/Tips-to-help-mental-health.pdf
https://www.healthymind.org.au/
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 التحدّث مع أشخاص تثق بھم    2المستوى 
 

  الشخص الذي تثق بھ یمكن أن یكون

 أحد أفراد عائلتك •

 أحد أصدقائك •

  أحد العاملین معك في مجال الإعاقة •

 قریبًا منك شخصًا آخر  •

 
 

  

 

 بأمر غیر معتاد.یمكنك إخبار شخص تثق بھ إذا كنت تشعر  

 
  

 یستطیعون    فإنھمإذا أخبرت الناس كیف تشعر 

 الإصغاء لك •

 إعطاءك النصح •

مساعدتك لتغییر الأمور التي تخلق لدیك شعورًا   •

 غیر جید 
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 الذھاب إلى طبیب عام   3المستوى 
 

 ھو طبیبك المعتاد. عامال طبیبك

 

 

 (طبیب عام).  GPأیضًا باسم  وھو یعُرف

 

  .كان شعورك مختلفًا عن المعتادإذا  العام  یمكنك رؤیة طبیبك

 

 

 ة. نفسی تحدث إلیھ عن الصحة التأول عامل صحي  وھو 

 

  

 ة یمكنھ  نفسی إذا كانت لدیك مشكلة في الصحة ال

القیام معلومات عن الأشیاء التي یمكنك إعطاءك  •

 ةنفسی بھا لمساعدة صحتك ال

إخبارك بالطرق التي یمكن لعائلتك وأصدقائك من  •

 ن خلالھا مساعدتك على الشعور بالتحسّ 

 استخدامھ إخبارك بالدواء الذي یجب  •

عاملین في مجال الصحة مساعدتك في العثور على  •
 یمكنھم مساعدتك  ةنفسیال

یعملون  ھم أشخاص   ةنفسیالالعاملون في مجال الصحة 

 ة.نفسی لمساعدتك في صحتك ال
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 ة المجتمعیةنفسیالذھاب إلى إحدى خدمات الصحة ال   4المستوى 
 

ذین  المجتمعیة مخصصة للأشخاص ال ةنفسی الخدمات الصحة 

 . نفسيمرض لدیھم 

 

ھو عندما تجعل مشاعرك وأفكارك من   نفسيالمرض ال

 .علیك أن تتأقلمالصعب 
 

  

 المجتمعیة  ةنفسی الیمكن لخدمات الصحة 

عندما یكون طبیبك غیر قادر على  مساعدتك •

 نمساعدتك على الشعور بالتحسّ 

 على التحدث عن مشاعرك  مساعدتك •

 الدواء إعطاءك •
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 ة في مستشفىنفسیمساعدة بشأن الصحة الالحصول على    5المستوى 
 

 في أجنحة المستشفى.  ةنفسی التوجد بعض خدمات الصحة 

 

ا، فقد تضطر إلى البقاء في نفسیً إذا كنت مریضًا جدًا 

  المستشفى.
  

 ة في المستشفىنفسی یمكن للعاملین في مجال الصحة ال

 ا تشعر بھ على التحدث عمّ  مساعدتك •

على التحدث في مجموعة حول ما تشعر  مساعدتك •

 بھ 

 تأكد من أنھ یساعدك الالدواء و  إعطاءك •
 

  

 ن یمكنك العودة إلى المنزل من المستشفى.عندما تشعر بتحسّ 

 

 

إذا كنت بحاجة إلى مساعدة عند العودة إلى المنزل، یمكن  

 . اتخاذ ما یلزم لذلكللمستشفى 
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خاصة للأشخاص ذوي الإعاقة   ةنفسیالذھاب إلى خدمة صحة      6المستوى 
 الذھنیة

ھذه الخدمات الخاصة جیدة في مساعدة الأشخاص ذوي  

 . نفسيالإعاقة الذھنیة الذین یعانون من مرض  

 

ھم خبراء في الإعاقة  ةنفسی الالعاملون في مجال الصحة 

 الذھنیة.

 

ة طلب خدمة  نفسی یمكن لطبیبك العام أو أخصائي الصحة ال

  ة المتخصصة لمساعدتك.نفسی الصحة ال

 
 

 

  

المتخصصة في  ةنفسی الیمكن أن تكون خدمات الصحة 

 مستشفى أو في المجتمع. 

 

 المتخصصة  ةنفسی الیمكن لخدمات الصحة 

ة على  نفسی طبیبك أو أخصائي الصحة ال مساعدة •

  أن تشعرتحدید ما یمكنھ فعلھ لمساعدتك على 

 ن بالتحسّ 

 على الحدیث عن مشاعرك  مساعدتك •

 الدواء إعطاءك •
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 الطارئة للحالات  ةنفسیالالصحة  إحدى خدماتالذھاب إلى     7المستوى 
 

في قسم  الطارئةحالات للة نفسی توجد خدمات الصحة ال

 . الطوارئ في المستشفى

 

 . EDتسمى أقسام الطوارئ أحیانًا 
 

  

 یمكن أن تساعدك أقسام الطوارئ إذا كنت 

 تشعر بتوعك شدید  •

 تعتقد أنك قد تؤذي نفسك  •

 تعتقد أنك قد تؤذي شخصًا آخر •

 ترید أن تموت  •
 

  

 یمكنك الذھاب إلى قسم الطوارئ بدون موعد. 

  

الإسعاف أیضًا أن تأخذك إلى قسم  خدمة یمكن للشرطة أو 

 الطوارئ.

 
  

 یمكنك الحصول على المساعدة بلغتك. 

 

 .شفھي مترجمیمكنك إخبار الخدمة أنك بحاجة إلى 

 

في التحدث مع شخص   الشفھي المترجمیمكن أن یساعدك 

 لغة مختلفة.ب   معكیتحدث 
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والشفھیة   الخطیةیمكنك أیضًا الاتصال بخدمة الترجمة 

)TIS .( 

 

 . شفھي  مترجمل الإعدادیمكنھم 

 

 . 450 131رقم الھاتف ھناك ھو 
 

 . مجانیةمعظم خدماتھم 

 

  

 

 نشرةعلى قائمة بما تعنیھ بعض الكلمات في   للاطّلاع

  توجّھ إلىالمعلومات ھذه،  

https://www.3dn.unsw.edu.au/sites/defa
ult/files/documents/3DN_Wordlist_ERv1

_Arabic.pdf  
 

https://www.3dn.unsw.edu.au/sites/default/files/documents/3DN_Wordlist_ERv1_Arabic.pdf
https://www.3dn.unsw.edu.au/sites/default/files/documents/3DN_Wordlist_ERv1_Arabic.pdf
https://www.3dn.unsw.edu.au/sites/default/files/documents/3DN_Wordlist_ERv1_Arabic.pdf
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 ة نفسیصحتي ال بشأنالأشخاص الذین یمكنھم مساعدتي 
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،  النفسیةقسم الطب النفسي العصبي للإعاقة التنمویة، تخصص الطب النفسي والصحة  ©
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