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 اةوفال دعب


•  ذيال صخشال اةوف ورف هلعف بجي ام ولح ليدل اهأدن دوجي


.يتهعار على متقو


ذيال توقال نم ريثكال يضقت دقف ك،ذل رتتاخ إذا  • 
 .لشخصا مع سللجلو هيدتر


• 
جفستحتا ،للمنزا في كنت اذإ- ضةممر وأ اً طبيب خبرأ •


 كرشا يلذا ئيسيلرا لطبيبا( بيبطالب الصالات إلى 


 ةايعرال ةدمخ أو )ةرالأس بيبط أو صخشال ةايعر يف


 جيحتا .فيتو قد لشخصا نبأ مهمعلالإ لتلطيفيةا


•  بعض في .ةفالوا ةدلشها ةفالوا من للتحقق لطبيبا


 وشب ةدمخ أو افعإس ةاريس اءدعتاس متي انيالأح


 يف تنك إذا .فرمتو غير لطبيبا نكا اذإ يضللتمر


 ظفينلموا حدأ خبرفأ ،للمسنين يةعار راد وأ مستشفى


•  من لتحققا لىسيتوو فيتو قد لشخصا نأ تعتقد نكبأ


 اة.وفال


 غسل في غبتر قد- بسهملا ءاتدراو لجسما غسل


 أو نيلامعال دأح نمبلطت أن أو دك،رفمبمسجال


 )يضلتمرا مةخد وأ لتلطيفيةا يةعالرا من( ضةلممرا
 ك.دتاعسومدومقال


 بغرتدق- ينديال ؤولسمال أو اءدقالأص أو ةلائعال غلأب


 دق ي.وفتدقصخشال أنب اصخالأش ضعب اربإخ يف


 ةرالأس ادرأف دلأح ةمهمال ذهه اءطإع يفا ضًأي بغرت


 .عنك بةنيا بها مللقيا


 خذلأةزلجناا كةشر تيستأ-* ةزلجناا كةشر ءعاستدا


 رختيالاا يمكنك .ةزلجناا عدمو حتى لجثةبا تعتنيو لجثةا


 تسجيل في ا ًيضأةزلجناا كةشر عدستسا .نتويأ ماعند


 اة.وفال ادةهشميظنوت اةوفال


 ،فنهادوأ للجثة قحر كهنا نيكو نأ يجب-ةزلجناا


 لىعنوك اتاريخال شاقن ة.ارييتاخ ةازنجال ةدمخنكول


 .لتكلفةا في كبير ينتبا دجوبو يةارد
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 اذإ لكنو ،تازجنا كةشر في كةرلمشاا عليك يتعين لا * اة،وفال ادةهش لىعكولصحدرجمب- اةوفال ادةهش


 ذات اتدمخال عيمج إلى خسن الإرس إلى اجتحتس


 اتدمخوال داعقتال دوقنوص وكنبال كذل يفامبةلصال


 ك.ذل إلى اوم قافرمال اتكروش


 للشخص ةخيرلأا صيةلوا في كرلمشاا ميلمحابا تصلا


.لشخصا كةتر ءنهالإ لعمليةاءلبد


 أن يفبغريهتايعرب ومقتتنك ذيال صخشال انك إذا 


 الصلاتل الآن توقال انحدقف ارج،خال يفهندف متي


 تحقيق على نكوعديساو نكجهويو فسووهبلد ةربسفا


ات.بغرال ذهه


 ةازإج أنشبلمعال باحص إلى دثحتف ل،معتتنك إذا 


 عةفومد ةزجاإ لعملابصحاأ من يدلعدا يمنح .فةعطو


 نيحيف ارب،الأق دأح اةوف دعب امأي 3-2 دةملرالأج


 غير ةزجاإ بمنحك نوخرلآا لعملابصحاأ يسعد


ر.الأج ةوعدفم


 اءضالأعباعًربتمةينمال هتواف ذيال صخشال انك إذا 


 اء.بالأط لاغلإب باسنمال توقال وه ذاهف ً،لاجسم


 امزتالال إلى ةاجحبتأنف دة،واح ةكارشم دمع رتتاخ


 ةفالوا بتسجيل لمتعلقةا يتكلاو في نيةنولقاا عدالقوبا


 .منها لتخلصاو لجثةا حفظو
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 يتحسن لنو خطير ضبمر يضمر شخص يةعار- لعملا في عولشرا          


 يةعالراممقد هو من” اترضمموال اءبالأط ألسيامابًالغ


 فقط حداو شخص مع ثلتحدا من ايتمكنو حتى “؟ئيسيلرا


 ل:أج نمةلائعال يف


 يقكصد وأ ئلتكعا دافرأ حدألحو تمامعلو يمتقد •


 يةعابر لمتعلقةاتارالقراذتخاا في ةعدلمساا طلب •


 لشخصا


 مدعالمديقت رضع •


 في كعدتسا لتياتمالخدا من يدلعداكهنا ،ليااسترأ في


 ضعبا ضًأي كيإل ك.قديص أو كترأس ادرأف دأح ةايعر


 .ليهاإلصولوا من تتمكن قد لتيا ليةلمااةعدلمساا


 شخص نيكو ماعند يةعالرا مومقد يفعل اذما


 ؟خطير ضبمر يضامرما


 دادتز صحته نلأ ما شخص يةعار لصعبا من نيكو قد


 تمالمعلوا بعض ههذ ئقلحقاا قةرو تغطي


 ك:ذل يفامب دءبال لىعكدتاعسملةياسالأس


 ة؟ايعر دمقم ونكت أن ينعي اذام •


 ة؟ايعر دمقميونك اليحهبرعأش دق ذيال ام •


 ؟ئلتيعا دافرأ فيه ليعيش نمكا فضلأ هو ما •


 ؟ةعدللمسا ةفرلمتواتمالخدا هي ما •


 لصحيينا لمهنيينا لىإ ثلتحدا •


 ة؟ايعر دمقماأن له


سما عليك طلقي ليااسترأ في نهأفتعر نأ لمفيدا من ُ 


 ةعدبمسا لمعنيا ئيسيلرا لشخصا كنت اذإ “يةعالراممقد”


 ممقد” كلتمي ك.ترأس ادرأف دأح أو ضريمال كقديص


ً  ة،يالمال اتوعدفماللثم ات،ازيتوام اوققحا ضًأي “يةعالرا


 .يةعارمكمقد نفسك يفتعر لمفيدا من لكلذ
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 ب.ذنالبىتح أو بضغال أو اطبالإحبرعشتدق •


 ههذ في تمر نتأورللشعو طئةخا وأ صحيحة يقةطر جدتو لا


 نيكو نأاًجد لمهما من ،لكذ معو.يةللغا لصعبةا بةلتجرا


 في سبأ لا.به تشعر ما لحو معهم ثتتحد صشخاأ يكلد


 حةلمتااتمالخدا من يدلعداكهناوةعدلمساا طلب


ً  يف أسب لا .ايفاطعكمدعلا ضًوأي ةايعرال دور يف دةاعسملل


 ونكيامابًالغ ن.ريالآخ ةرالأس ادرأف عمةايعرال دور ةكارشم


 .فقط حداو لشخص لنسبةبا طمفر


 دافرأ حدأ فيه جداليتو نمكا فضلأ هو ما


 ؟يقيصدوأ ئلتيعا


 .للمنزا في يةعالرا على للحصوا فيسلناا معظم غبير


 جسيحتا ،للمنزا فيءلبقاا جلأ من .ئمااد ممكنا اهذ ليس


 معهم يعيش شخص لىإ يقكصد وأ تكسرأدافرأ حدأ


 انك إذا امدديحتادًجبعصال نم ونكيدق ة.ايعرال دمقوي


 .للمنزا في لشخصا يةعار عليك ينبغي وأ نكمكابإ


 إلى دثحتال يفبغرتدق ار،رقال ذاه اذخات يفكدتاعسمل


 :يلي فيما لتقكيراو لشخصا طبيب


 فيتكعاوصحتك •


 يفكدتاعسماهنكمي اتدمخ أو اصخأش اكنه انك إذا •


 للمنزا في يةعالرا يمتقد


 لشخصانمكابإ لايز لا يقةبطر اًجهز مُ لكمنز نكا اذإ ما •


 من لةبسهو ضحالمرا لىإ لمشيا مثل( لهاحو لتنقلا


 دق داتعم لأي ةاحسمأو م،لالسودوج دمعأو ه،رريس


 )لشخصاجهايحتا


 يفاهتإدار بعصي اضرأع أي صخشال دىل انك إذا •


 للمنزا


 لىإ فةضالإبا يتهعابرمتقو يلذا لشخصاتتفضيلا •


 صةلخااتكتفضيلا


 امابًالغه.لأجنمدهجالنمدزيمال ذلب إلى اجتحتوس ا،ًوءس


 من لكثيرا لىإ يتهعار على متقو يلذا لشخصاجيحتا


 دادوإع اض،حرمال دامختواس ه،سفن لسغ يف دةاعسمال


 أن ا ضًأي نكمي د.يواعموال ةالأدوي ةوإدار ة،ذيغتوال امعطال


 اهيولتلةالإداري امهمال الم لإك اذجمنال نمدزيمال اكنه ونكي


 يتهعار على متقو يلذا لشخصا نييعا قد.نهموشؤ لتنظيم


 اقهالإر أو اكبتالارب ورعشال لثم رىأخ اضرأع نما ضًأي


 ا.هتإدار بعصيدقيتوال ، العفالان أو دديشال


 خطير ضبمر بمصا شخص يةعار لصعبا من نيكو قد


 نريالآخ كارشت وأن مدعال لىعلصحت أن مهمالنوم


 ن.كأم إن ةايعرال اتبواج


 ة؟ايعر دمقميونك اليحهبرعأش دق ذيال ام


 دافرلأ يةعالرا يمتقد يلمجدا من نهأسلناا من لكثيرا يجد


 عوم م.هعمقأوث ةلاقع ورونطيمهأن ضعبال رعشوي مهرأس


 نأ يمكن لعمرا يةنها في ما بشخص مهتمالاانفإ ،لكذ


 نسيكو .نحيالأا بعض في يةللغا اًعجمزواًمتطلب ا ًيضأنيكو


 .ةيدلفرا طفيةلعاا بتهستجاا شخص لكل


 وأ ئلتكعادافرأحدأيةعار ليةومسؤ منقهارلإبا تشعر قد •


 ك.ائدقأص


 قد تشعر أنك تفتقر إلى الاختيار فيما يتعلق •


 عايةم برعاية الخاصة بك وتشعر أنك ملزبمسؤوليات الر


 الشخص.


 قد نهمأكرتد ماعند يدلشدانلحزاوأنلحزبا تشعر قد •


 ئرلخساا على نلحزااًيضأ لكنو.ضهممر نتيجة نفويتو


 نافقد مثل لشخصاضمر عن تنتج لتياىخرلأا


 .قةلعلاانافقد وأاًمع لمستقبلا


 نبشأ وأ قلملتأا نكمكابإنكا اذإما نبشأ لقلقبا تشعر قد •


 .لمستقبلا في ثسيحد ما
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 نبأ لصحيةا يةعالرا يقفر صيسيو ،نحيالأا بعض في


 ةفتر لمنحك لمستشفىا في ةقصير ةفتر لشخصا يقضي


 دق انيالأح ضعبيف ة.الأدوي لىع اترييغت اءرلإج أو ةاحر


 نأ كرتذ .مرلأا ينجح لاوللمنزا في لشخصا يةعالر تخطط


 فضلأ لتلقي اًيروضر نيكو قد لكنو حدأ خطأ ليس اهذ


 ة.ايعر


 لىعةادرق ونكتدقيتال اتدمخال يهام


 ؟ةعدلمساايمتقد


 يةعار على كعدتسا لتياتمالخدا من لكثيراكهنا


 ةسرلأا طبيب كهنا ً،لاوأ.خطير ضبمر بلمصاا لشخصا


 كدتاعسم لىعاًادرق ونكي أن بجي ذيال )امعال ارسممال(


 م.دعال لىعورثعاليف


 جعلا في نكورلمشاانلصحيوانلمتخصصواا ًيضأكهنا


ً  يتم قد ،قتلوااهذ في .لمستشفىا في ةدعا ،معين ضمر


 على متقو يلذا لشخصالىإ لتلطيفيةايةعالرايمتقد اًيضأ


 ضاعرلأا تحسين على كزترو ملةشا لتلطيفيةا يةعالرا.يتهعار


 مدعتامك ان.كالإم درقصخشال ةاحر انموض اةيحال ةيوعون


 .ةسرلأالتلطيفيةايةعالرا


 يتهعار على متقو يلذا لشخصا سيتمكن ،نحيالأا بعض في


 لالخنم ذاه ونكيدق زل.نمال يفمدعال إلى ولوصال نم


 تضاممر لالخ من ،لتلطيفيةا يةعاللر ليةلمنزا مةلخدا


 على لللحصو ًهلامؤ لشخصا نيكو قد أو ،لمحليا لمجتمعا


 My Aged Care منظا لالخ من ليلمنزامدعال


1800). تفها( 200 422: 


) Carer Gateway1800) تفها 422  مةخد هي :737


 .يةعالرا ميلمقد مدعال اتاريخ فيرتو يمكنها رىأخ طنيةو


 يمكنهم تلمستشفياا جميع في عيينجتماا ملينعا جديو


 تكعدمساو ليةلمنزا يةعالراتمابخد بطكر في ةعدلمساا


 أو اتدمخال إلى لصوللو اذجمنال المإك في ا ضًأي


 .ليةلماااتوعدفمال


 و لمستشفىا في تعاجتماا لأي وريف جممتر طلب يمكنك


 ةوريفوال يةيرلتحرا جمةللتر طنيةلوا مةلخدا دامختاس


131) تفها(  .تفيةها تلمامكا يلأ : 450


 لصحيينا لمهنيينا لىإ ثلتحدا


 انويكونأ على همسرأوضىلمرا تشجيع يتم،ليااسترأفي


 ليهإنجويحتاونويدير ما نبشأ قيندصاو يةللغا منفتحين


 معلاإو سئلةلأاحطر على نشجعك .لصحيةا يةعالرا يقفر من


 تضالممراو ءطبالأا يشعر .عليهم تفهم لا كنت اذإ سلناا


 ضلمربا تتعلق ضيعامويأ عنثلتحدا عند حةالربا


 م.دعوال اتوملعمالب دكزويتل ودونوجممهإن ة.ايعروال
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 دة،ديع ودول اتافقثنم اصخأش نمايالرتأس ونكتت


 يبأ لصحيةا يةعالرا يقفر رخباإ على نشجعك نحنو


 يةعابر يتعلق فيما يكلد نتكو قد فيةثقا تجاحتياا


 .لشخصا


 رامقد يرلتقر يتهعابرمتقو يلذا للشخصو لككومتر مرلأا


 ليااسترأ في سلناا معظم غبير .لك سبةلمنااتمالمعلوا


 .اسيعيشو متى لىإو نويحتضر انوكا اذإ ما فةمعر في


 أو لاجعال نمدزيمال ونلضفي واانك إذا امع دثحتال دونريي


 ط.قف اضرالأع ةوإدار ةاحرال لىعزيكرتال دونريي واانك إذا ام


 إلا ك،ذل نع دثحتال حريمال ريغنم ونكيدقهأن نيحيف


 قد لما ضحاو فهم يكلدنيكو نأ لمفيدا مننيكو قد نهأ


 كيزلتراو لخططا ضعو من تتمكن حتى جحرلأا على ثيحد


 .تهلاحا فضلأ في يعيش نأ على لشخصاةعدمسا على


 يدتحد يتهعابر متقو يلذا لشخصاو نتأ عليك سيتعين


 .ههاتجا حةالربا تشعر لتياتمالمعلوا كمية
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 لصحيا مللعاا وأ لطبيبا على حهاطر في غبتر قد سئلةأ         


 سئلةأ يكلد نتكو فقد ،اًجد يضمر بشخص تعتني كنت اذإ


 ئعةلشااتلمشكلاا بعض يلي فيما .به ءعتنالاا كيفية لحو


 صخشةايعردنع اءدقوالأص لاتائعال اههواجتدقيتال


 .)ممتقد ضبمربمصا( ادًج ضريم


 وأ لطبيبا لىإثلتحدا عند سئلةلأاههذ ماستخدا يمكنك


 .يتهعار على متقو يلذا للشخص لصحيا مللعاا


 يتهعابر متقو يلذا لشخصبا لمتعلقةا سئلةلأا


 وتبد كيف ؟عليهم تظهر نأ يحتمل لتياضاعرلأا هي ما •


 ذه؟ه


 ؟ليهاإنجويحتا لتيا يةعالراعنو ما •


 على نكوأنأ يجب يتهمعار في تاتغيير يأكهنا هل •


 ؟بها علم


 ؟نلآارخيا لتلطيفيةا يةعالرا هل •


 ؟جيد بشكل لعيشا على تهمعدمسا يمكنني كيف •


 م؟هعمهنع دثحأت أن بجيمهم يءش أي اكنهله •


 يةعالرا يمتقد نمكا لحو سئلةأ


 يضلمرا لشخصا غبيريلذانلمكااكرعتباا في ضع •


 يتال ناكالأم نعا ضًأي ألواس هلةايعرال لىع ولصحال يف


 لكذ في بما( يةعالرا لتلقي للشخص اًجيد اًرخيا نتكو قد


لمسنينا يةعار فقمر في وأللمنزا في وأ لمستشفىا في


 )ر؟آخ انكم أي يف أو 


 ؟بهم يةللعنا جهاحتاسأ لتياتالمعداعانوأ ما •


 ؟مهتمالاا في تيعدمسا يمكنه من •


 ؟معها مللتعاا ستطيعأ لا كنت اذإ يةعالراتارخيا هي ما •
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اه.أدن ةيافإض ةلئأس أي ةابتككنكمي  تتصل بمن لحو سئلةأ


 وفس ي.التال دكوعم إلى ةمائقال ذههذأخ نمدأكت ام؟ريام لىع ورالأم رستمل إذا دثحأت أن بجينمعم •


ا.هبلطت أن دريتيتال اءيالأش رذكت لىع دكاعست  ةلطعيف أو لمعال اتاعسدعبكذل انك إذا لصأت نمب •


 دة؟اعسمال إلى ةاجحبتنوك وعبالأس ةايهن


 ؟ئرالطوا لةحا في لتصالاا يمكنني بمن •


 هيتكفار لحو سئلةأ


 ؟علي يةعالرا ثرتؤنأ يمكن كيف •


 ة؟ايعرال مديقتللامك دوامباًاحتم ونأك أن اجتأح له •


 أن نكمييتال اتدمخال يهام ي؟ل احتممدع دوجيله •


 ؟عمنيتد


• 


• 


 معينة ضاعرأ ةرادإ كيفية


 اهاجتحيدق رىأخ اءيأش أو يذائغال امظنال أو ةالأدوي


 يتهعار على متقو يلذا لشخصا


 ياقضا وأ ظيفتكو وأ قتكعلا نبشأ شخصية فومخا


 كوالأم أو كترأس


 كذل انك إذا اوم( للمستقبل ىخرأ خطط وأ لسفرا خطط


 ً)محتملالسيظ


• 


• 


• 


• 


 يأوأ يةعالراملمقد تعافومد على للحصوا يمكنني هل


 رى؟أخ ةيالم دةاعسم


ً  ؟لصعبةاتقاولأاههذ لخلا اًطفيعاو نفسيا تحملأ كيف


 كعديسا نأ يمكن ؟ما شخص مع ثللتحد جةبحا ناأ هل


 .لعقليةا لصحةا خطة في ملعاا طبيبك


 فيةضااسئلةا


-نع ؤالسال يفبغرتدق رى.أخ ةلئأس كديل ونكيدق
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 ينخرآيةعار ميمقد منرفكاأةعشر     


 ادًجا ضًريم انكصخشب رىالأخ لاتائعال نمدديعال تنتاع


 في عديسا نأ يمكن ما لحو همرفكاأ يلي فيما .يتحسن لمو


 ً.قليلا سهلأ حلةلرا جعل


 ،اًجيد كلتأ نأ لوحا- مهمة صحتك ، بنفسك عتنيا .1


 إلى ابذهاليفرمتواس ومنوال ةاضريال ارسوم


 وف.وصم دواء أي اولنوت ةيبطال دكيواعم


 إذا اءدقوالأص ةروالأس لمعال عم الصات لىعقاب .2


 .ستطعتا


 في فيه كشتراو لكحلمتاا يالمال مدعال في فكر .3


 ن.كممتوق ربأق


 جميع تسليم نلضما اًبمطلو نيكو قد فيما فكر .4


 تبالحساا في ءسمالأا تغيير لكذ يشمل قد .المالأع


 تالمستندبا ظحتفالاا نمكا فةمعرو ،فيةلمصرا


 صيةلواوأ مةلمتقدا يةعالرا خطة لكذ في بما( لمهمةا


 لتيا لعمليةا ءشيالأا عن ثلتحداو ،)ةكرتوال ةريالأخ


 لمستقبلا في فتهامعر لىإ ءقاصدلأاو ئلةلعاا جستحتا


 يفضل قد .)ندفال انكوم ةازنجال كذل يف امب(


 ه،نوط يف هندف متي أن هتايعر لىع ومقت ذيال صخشال


في لصحةا هيئة وأ ةرلسفاا من اً  مسبق لتحققا نفإ الذ


.حقلا قتو في سهلأ لعمليةا يجعل قد صليلأا هبلد


ً My ا.باسنم كذل انك إذا My Aged Care في سجل
Aged Care عملدا ميقد مةلحكوا من لممو مجنابر هو 


 ءللبقا ةعدلمساا لىإ نجويحتا ينلذا صشخاللأ ليلمنزا


5. 


 زل.نمال يف


وأ طبيبك من ليهاإ حتجتا اذإ ةعدلمساا طلبا 6. 


 ةلائعال ادرأف نم دديعال اولحي ي.حصال لامعال


مهل حمسي هأن ونكدري ولا مهسفأن ةإدار اءدقوالأص ُ


 ةلمعدا تمالخدا من لكثيرا كهنا .ةعدلمساا بطلب


 .يةللغا يضمر بشخص نيعتنو ينلذا لئكوأ ةعدلمسا
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 دكوعميفاهألواس كديل ونكتدق ةلئأس أي بتاك .7


 ادم.قال


.8 


.9 


 ابًريقمقرال قاب- دةاعسمال طخب الصالات من تخف لا


.منك


 لبةمطا نمفخت لاف ه،مهفت لا يءش اكنه انك إذا 


 .ىخرأةمر حهبشر لصحيا مللعااوأ لطبيبا


 مهم هو ما نفايعر لصحيا مللعااو لطبيباعد.تكلم .10


 قيمك .يتهعار على متقو يلذا للشخصو لك لنسبةبا


 .مهمةتكامعتقدو
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 لم اذإ صيلهالتو تبرو نتنترلإا عبر تكيامشتر طلبا •


 .اًشخصي قللتسو بهاللذ قتلوا يكلد يكن


 ملنوا من فكا قسط على للحصوا


 من فٍكا قسط على تحصل لا كنت اذإرلنهااءثناأ لةقيلو •


 .يتهعابرمتقو يلذا لشخصامينا ماعند نم.لليلا فيملنوا


 حتى لليلة يةعالراممها ليبتو ئلةلعااوأءقاصدللأ سمحا •


 قبةالمرايولفيداشةشا نتكو بمار-ملنوا من تتمكن


 .ةمفيد


 لاتنك إذا ةاحرال اتدمخ دامختاسكاربتاعيفعض •


 .ملنوا من فٍكا قسط على تحصل


 .اًمتعب نتكو ماعند مهمة تاراقر تتخذ لا •


 اء،تسم أو قلقكلأن ومنال يفةوبعصهواجتتنك إذا •


 ر.الأم ذاه ولح كبيبط إلى دثحتف


 ةجيد بصحة ءلبقاا على كعدتسا رفكاأ


 يةمغذو صحية تجباولوتنا


 جبةكو رلخضاا تقطيع وأ جةزلطاا كهةلفاالوتنا لوحا •


 .سهلةو يعةسر خفيفة


 توق كديلنكيمل إذا دةمجم أو ةزاهج اتبوج دمختاس •


 ةلعبوا على ةدجولمواتنالمكوا ئمةقا لىإ نظرا.للطهي


 نمدزيمال لىع ويتحتيتال اتاريخال اريتاخ اولوح


 .لسكراوأنهولدبا غنية ليستو تينولبراورلخضاا


 رونعشيس ة.بوج اؤكطأع اسنال رضعيادمنع "نعم" قل •


 من يحكير اهذو،ةعدلمساانيستطيعو ماعند ضالربا


 بء.عالضعب


 .تينلنيكوا وأ للكحوا وأ فيينلكاا من لكثيرا لوتنا تجنب •


كعرمشا في لتحكما لةولمحا ةرلمخدادالموامتستخد لا


 نمداهجتتنك إذا يحصيائصأخ إلى ا مًدائ دثحت- 


 م.لأقتاللأج
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 ي.هطال أو ةاكيحال أو كديلةلضفمال لامالأف أو ةيونزيفلتال


 صلالتوائلساوعبر ئلةلعاامعلتصاا على ءلبقاا •


 .يولفيداتلمامكا وأ تفيةلهااتلمالمكااوأ عيجتمالاا


 .عيةجتمالااتلتجمعااو لمجتمعيةاثاحدلأارحضو •


،ليكلتدا مةخد لىإبهالذا يمكنك .ليكتد على حصلا •


 ك.لزنم إلى لصتيتال اتدمخال ضعب اكنه أو 


 بءعالكارش


 عم وسلجال انريجال أو ةلائعال أو اءدقالأص نمبلاط •


 ك.روجخ اءنأث هتايعرب ومقت ذيال صخشال


 ةلائعال أو اءدقالأص ألاس روج،خال بعصال نم انك إذا •


 إلى ابذهوال ةبوج يهطل دادعتاس لىعواانك إذا امع


 .اًمع ملطعاالولتنا لكمنز


 اومكاوفخومكتالح ولحكتلائوعكائدقأص إلى دثحت •


 .جهتحتا


 بعمل قم ."نعم" لق دة،اعسمال اسنال رضعيادمنع •


 تكعدلمسا سلناا يفعلها نأ يمكن لتيا ءشيالأبا ئمةقا


 .لمنحه ةفكر يكلدنيكو ،همحدأ لكيسأ ماعند حتى


 يمكنهم لتياءشيالأبا صةلخااتحااقترلاا تشمل


 لشخصا مع سلجلواو لطهياو لبستنةا فيها ةعدلمساا


 وق.ستوال روجخال اءنأث


 تكقعاتو غيرو "لا" لق


.بها ملقياا يدتر لا وأ فعلها يمكنك لا لتياءشياللأ لا قل •


 ة.يافإض اءيأشب اميقللباسنمال توقال سيل الآن 


 من تكقعاتو تغيير لىإ جتحتا قد .نفسك مع لطيف كن •


 للمنزا تنظيف تقليل يمكن ،للمثاا سبيل على .نفسك


 ةقديحالتانك إذا قلقتلا ن.يوعبأسلك إلى ايًوعبأس


 ً.قليلا لعشببا ةمكسو ميةمالأا


 طبية تصافحو ءاجربإ قم


 لطبيةا تصالفحوا ءاجرلإ لطبيبك منتظمة تاريابز قم •


 ىتح ةيحصال كروفوظ كاضرأم ةوإدار اتميعطتوال


 منتظمة تارياز على فظحا .ممكن جهو فضلأ على نتكو


 .نسنالأالطبيب


 صحتك تقييم طبيبك من تطلب نأ كرعتباا في ضع •


 ةايعرةطخعوض كنكمي انك إذا امع ألاس أو ةيفاطعال


 لصحةا خبير لىإ ثلتحدا من تتمكن حتى لعقليةا للصحة


 ك.ذل إلى ةاجحب تنك إذا ةيلقعال


 تحدث إلى شخص تثق به إذا كنت تشعر بالضيق أو •


ا ما يشعر الأشخاصًة. غالبهاق، مثل طبيب الأسرالإر


الذين يعتنون بشخص ما في نهاية حياتهم بالتوتر أو 


 القلق أو الاكتئاب وقد يشعرون بالحزن حتى قبل وفاة 


ا، ولكن قد يكون هناكًالشخص. هذا أمر طبيعي جد


 أشياء يمكن القيام بها لمساعدتك على الشعور 


 بالتحسن


 ضةيالراسةربمما قم


 ة.اجدرال وبكر أو دامالأق لىعةهزنيفباذه •


 .ضييار ينتمر فصل حضرا •


 ينرتما وأجاليوا مثل للمنزا في ينرلتماا بعض بجر •


 س. لاتيبال أو ددمتال


 لتيا عيةجتمالاا نشطةلأاو نشطةلأا على فظحا


 بهاتستمتع


 ك.ائدقوأص كتلائعةرؤيلةمظتنم اتأوق دادإعبمق •


 يشمل نأ يمكن .للمنزا في ءخاسترلاا نشطةأسرما •


اعمتالاس أو ةاولطال ابعأل أو ورقال بعل أو اءةرقال كذل


 جامربال دةاهشم أو تاسودكبال أو ةيوتصال بتكال إلى 







أفكار تساعدك على البقاء بصحة جيدة


CarerHelp is funded by the Australian Government Department of Health and Aged Care


   


    


    


       


           


 


 


          


 


        


        


   


• 


 لاوأ فيتكعاو صحتك ضع


• 


• 


• 


CarerHelp جهاتحتا ماعند هنا. 


www.carerhelp.com.au 


 ات،ويالأول نم ةيلزنمال المالأع ضعب نكت مل إذا أسب لا


 .منةآو صحية لبيئةا نأ لماطا


ً 


 .هيتكفارو صحتك هميةبأ ينخرللآو لنفسك فعترا


جتحتا وأ هدتجا كنت اذإ لصحيةا يةعالرا يقفر لىإثتحد


بوانجنمبانج أي اهجتةاحرالبرعشت لا أو دةاعسم إلى 


 ة.ايعرال دور 


 ،فيتكعاو صحتك على ثرتؤللمنزا في يةعالرا نتكااذإ


 رىالأخ اتاريخال ولحةيحصال ةايعرال قريف إلى دثحتف


 تنجح لم اذإ.فيه لشخصا يةعار يمكن يلذانللمكا


 .خطأ يأ تكبترا نكأ يعني لاافهذ ،ليةلمنزا يةعالرا


carerhelp.com.au 



https://www.carerhelp.com.au/

www.carerhelp.com.au
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 لشخصاةفاو بعد للماا على للحصوا بةصعو •


 .عديسا نأ يمكن قتلوااهذ لخلا ليةلمااةعدلمساا تلقي


 بعضو ليةلمااةعدلمساالحو فتهلمعر جتحتا ما ليكإ


 نمدزيم لىع ولصحال كنكميثيح إلى ةؤديمال طروابال


 لمستشفىا في عيجتمالاا ئيخصالأا يتمكن قد .تمالمعلوا


 من ليكإثلتحدا من بكصلخاا لصحيةايةعالرا يقفروأ


 اذج.منال لءميفكدتاعسوم اتوملعمال ذههضعب لالخ


 لالخنم- ةايعرال دمقم اتوعدفم


Centrelink 


ً  صةخا ة،ايعرال اءنأث ليةلمااةعدلمساا لبعض ًهلامؤ نتكو قد


 لأج من عملك اتاعس من قللت أو لعملا عن قفتتو إذا


 :هنا ةلجيداتمالمعلوا من لكثيرا جديو .يةعالرا


https://www.humanservices.gov.au/individuals/ 


carers 


 ةيالم ورام


 دةاعسموال اتوعدفمال واعأن يطغن ذه،هقائقحال ةقور يف


 ما بشخص نيعتنو ينلذا( يةعالرا ميلمقد حةلمتاا ليةلماا


 كوالأم ةلإدار اتاحرتالاق ضعبا ضًأي دمقن.)لعمرا يةنها في


 ةفاو بعد ليةلماادرالموا لىإ لكصوونلضما جيد بشكل


 .يتهعابرمتقو يلذا لشخصا


 يةنها في ما شخص يةعارنأ يةعالرا ميمقد بعض يجد


 :بسبب اهذ نيكو نأ يمكن .ليما ثيرتأ له لعمرا


 يةعالر لعملا عن قفلتواوأ لعملاتعاسا تقليل •


 لشخصا


 داتعمال ريأجوت اتدمخوال ةالأدوي ةفلكت •


 يتهعابرمتقو يلذا لشخصا خلدنافقد •


 يتلقى نكا اذإ منتظابا لشخصا ةريالز لسفرا ليفتكا •


 زلنمال ارجخةايعرال


 ةزلجنااتكلفة •



www.carerhelp.com.au

https://www.humanservices.gov.au/individuals
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1800) ةشرمبا NDISب الصالات يمكنك 800 110) 


 قملرا على لشفهيةاو يةيرلتحرا جمةلترا مةبخد تصلا أو


default/files/2017/07/13641-1705ar2.pdf 


(Arabic) 


13) ةشرمبا Centrelink ب الصالات يمكنك أو 27 17) 


 قملربا الصالات يمكنك بلغتك شخص مع ثللتحد


(131 450) 


My Aged Care (131 202) 


 اًامع 65 لعمرا من يبلغ يتهعابر متقو ذيال صخشال انك إذا


 زرجنسكا أو صليينلأانللسكا اًامع 50 من كثرأأو( كثرأأو


 ةعدمسا على لللحصو ًهلامؤ نتكو فقد ،)سوريت مضيق


 .ليةاسترلأامةلحكوا لهاتمو لتيا لمسنينايةعار اتدمخ من


 عدفال إلى تضطر لا حتى فيةضاإ اتدمخ يلبتمو نموسيقو


 لتيا اتدمخال تشمل .اصخلبما اتدمخال ذهه بلمقا


 يةعالرا أو لشخصيةا يةعالرا اتدمخ يمهاتقد يمكنهم


 رى،الأخ ةايعروال لطبيعيا لاجعوال زل،نمال في يضيةلتمرا


 .داتعموال ، لتنظيفاو، اتبوجوال ،للمنزا في لاتديعتوال


 ةحرا ةفتر كذل في بما دىمال ةقصير ةعدمسا يمتقد يمكنهم


 ةعدلمساا يمكنهم أو لنفسك حةاسترا إلى جةبحا كنت إذا


 ة؟ايعرال دمقم اتعدف أو نسال اشعم


 فعةد بين ما اريتالاخ إلى الاتحال بعض في جتحتا قد


يعدلتقاا لعمراباتور (Carer Payment) يةعالراممقد


 .(Age Pension) هلأن منها لكل تسلبياوتبيايجاإكهنا 


 .لشخصيةا لتكحا على ادًعتماا ع،دفال من مختلف وعن


 ةردائليرونتكالإل قعلمواةارزيب قم ،نةرلمقاا كيفية ىلتر


 . https://www.humanservicesنيةنسالإا اتدمخال


gov.au/individuals/subjects/choosing-


between-carer-payment-and-age-pension 


 قملرا على ةشرمبا Centrelink بـ الصالات يمكنك أو
 .لمسنينا يةعار دار في يةعالرا في


(13 27 17) 


https://www.myagedcare.gov.au/home-start-


here 
 قملربا الصالات يمكنك بلغتك ما شخص إلى ثللتحد


(131 202) 


https://www.myagedcare.gov.au/ar/arabic 


NDIS -National Disability Insurance 


Scheme 
 قملرا على My Aged Care بـ الصالات يمكنك


) 1800 200  إلى ثنينلاا من ءًمسا 8 حتى احًصبا 8 من422


ً ً حصبا 10 نوم لجمعةا ). لسبتا وميءمسا 2 إلى ا ً اامع 65 من لأق يتهعار على متقو ذيال صخشال انك إذا


دفهال NDIS. على لللحصوًهلامؤ نيكو فقد ة،اقإع هديول


قملرا على لشفهيةاو يةيرلتحرا جمةلترا مةبخد تصلا أو
 ءلبقاا على ةاقالإع ذوي اصخالأش ةعدمسا هو مجنالبرا من


(131 450) 
 :ةارزيب قم تمالمعلوا من يدللمز .مستقلين


لومتنا في يتهعابر متقو ذيال للشخص يكيرلميدا مرق حضر
https://www.ndis.gov.au 



https://www.servicesaustralia.gov.au/sites/default/files/2017/07/13641-1705ar2.pdf

https://www.servicesaustralia.gov.au/sites/default/files/2017/07/13641-1705ar2.pdf

https://www.humanservices.gov.au/individuals/subjects/choosing-between-carer-payment-and-age-pension

https://www.humanservices.gov.au/individuals/subjects/choosing-between-carer-payment-and-age-pension

www.servicesaustralia.gov.au/caring-for-elderly


https://www.ndis.gov.au

https://www.myagedcare.gov.au/ar/arabic

https://www.myagedcare.gov.au/home-start

https://www.ndis.gov.au/languages
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 My مرق على سيحصل ا،م شخص تسجيل دبمجر .يكيد


Aged Care الصات جهة أي في مهاستخدا يمكنك ذيال 


 .لمستقبلافي


 ليااسترأ فيبلشباايةعالرا ميمقد شبكة


 يةعالرا ميلمقد بعةلتاا


 يةعالرا ميلمقد ليلماامدعال Carer’s Australia دمقت


 يدللمز .ما بشخص نيعتنو نذيال )اًامع 25 حتى( بلشباا


 :تمالمعلوامن


https://www.carersaustralia.com.au/support-


/for-carers/young-carers-network 


https://www.carersaustralia.com.au/wp-


content/uploads/2021/07/Young-Carer-


Bursary-Information-Pack_ARABIC.pdf 


 للمستقبل ليةلمااكرموأ تحضير


 يلذا لشخصاةفالو اًليما نفسك تعد نأا ًيضأ لمهما من


 داتنتسمال ثديحتقريطنع الآن دادعتالاس ه.تايعرب ومقت


 لكحصو من كدلتأاوتبالحساا في ءسمالأا تغييرو نيةنولقاا


 في لك لنسبةبا اًكثير سهلأرمولأا سيجعل خللدا على


 نأ لمفيدا من نيكو فقد ،سبمحا يكلد نكا اذإ .لمستقبلا


 اًليما داستعدلاا كيفية لحو معك ثلتحدا منهم تطلب


 يامحمكديل انك إذا ك.قديص أو كبريق أو ككريش اةوفل


 متقو يلذا لشخصانأ معهم قشتنا نأ لجيدا فمن ،ئليعا


 ادة.هش أو ةدثحمةيوص هديلهتايعرب


 لكذ في بما( فيةلمصراتبالحساا لىإلصولوا يمكن لن


،لشخصاةفاودبمجر )ةاريقعال روضقوال روضقال اتابسح


 دق ان،يالأح ضعب يف اب.سحلل اكًرتشم اكًالم تنك إذا إلا 


 لن ةلفتراههذ لخلاواًرشهو كةلتراءنهاإ عملية قتستغر


 اتابسحيفةوظفحم والأم أي إلى ولوصال نمنكمتت


 سمكادجوو من كدلتأا لجيدا من ،لكلذ.فىلمتوا لشخصا


 اةوف دعباهيإل ولوصال إلى اجتحت اتابسح أي لىع


 كمشتر بحسا في تسميتك تم اذإ،لكذ معو.لشخصا


 أيعدفنعا ضًأيًؤولاسمونكتسفص،خشالاةوفدنع


 جىير .بلحسااابهذ تبطةمر مستحقة نيودوألاموأ


 ةيبريض ارآث أي ولحكب اصخال باسحمال عم دثحتال


ارمثتالاس اتابسح أو روضقال اتابسح إلى كماس ةافلإض


 رى.أخ اتابسح أو 


 نئتمااتقابطا يأ ستلغي كلبنوانأ فةمعر ا ًيضأ لجيدا من


 ذاهة.ياسالأس ةاقطبالباحص انك إذا يوفت ذيالصخشلل


 ملحا بصفتك ،نئتماا قةبطا متستخد كنت اذإ نكأ يعني


 الحال وه ذاه انك إذا ا.اؤهغإل متيدقف ة،ويانثال ةاقطبال



https://www.carersaustralia.com.au/information-for-carers/young-carers-network/

https://www.carersaustralia.com.au/information-for-carers/young-carers-network/

https://www.carersaustralia.com.au/information-for-carers/young-carers-network/

https://www.carersaustralia.com.au/wp-content/uploads/2021/07/Young-Carer-Bursary-Information-Pack_ARABIC.pdf

https://www.carersaustralia.com.au/wp-content/uploads/2021/07/Young-Carer-Bursary-Information-Pack_ARABIC.pdf

https://www.carersaustralia.com.au/wp-content/uploads/2021/07/Young-Carer-Bursary-Information-Pack_ARABIC.pdf
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) dieفقط يةنجليزلاا( 


ً  لقد .ااقشاًرأم كةلترا مع مللتعاا كيفية فةمعر نتكو قد


 نستكو جعيةمر ئمةقا ليةاسترلأا ئبالضراةردائ تدون


 : /https://www.ato.gov.auةعدلمساا على ةادرق


Individuals/Deceased-estates/Deceased-


) /estate-checklistبعض على قعلموا ذاهييحتو 


 )به لتصاللا تفها مرقو رىأخ تبلغا تمالمعلوا


 يمكنه مدع يقفر معه ملتتعا ذيال لبنكا دىلنسيكو


 كةتر لستكمااتمتطلبا لالخ من لعملا في تكعدمسا


 .يةرلفواتلنفقابا لبةلمطاا لكذ في بما ،فىمتو


 لللحصو بطلب ملتقدا لمفيدا من نيكو فقد ،لك لنسبةبا


 بكبحسا قهافارإو بك صةلخاانئتمالاا قةبطا على


 .فيلمصرا


 لىعنيأمت أو د،اعقت اتابسح أي أن نمدأكتال ديفمال نم


 دمحد شخص لها ،ثلةلمماا ئصلخصاا من هاغير وأ ،ةلحياا


 لصولوااهذ سيسهل .ةفالوا لةحا في لمستفيداهرعتبابا


 .لشخصاةفاو بعد ليهاإ


 يهالد يةعدلتقااتشالمعاا يقدصناوكلبنوا معظم


 به ملقياا يجب ما لحو نتنترلإا على قعهامو على تمامعلو


 يربتحر نمويقو تلالحاا بعض في .ما شخص ةفاو عند


 عدف أو اتازنجال فيالكتعدفل اتابسحال نم والالأم


 .لمستحقةانيولداوأ تيرالفوا


 ةزلجنا لمسبقا عدفال في لتفكيرا لمفيدا من نيكو قد


 في .كبير بشكل ةزلجناا ليفتكا تختلف أن يمكن .لشخصا


 للشخص لمبكرا عدلتقاا إلى ولوصال يمكنك ان،يالأح بعض


 ذاه أن اةاعرم جىير( ةزلجناا ليفتكا لتغطية مبكر توق في


 ارآث لهنيكو قد أو Centrelink اتوعدفم على ثريؤ قد


 ليفلتكا ليةلمااةعدلمساا بعض ا ضًأيكهنا ). يبيةضر


 .ةولايال مةحكو لالخ من جةلمحتاا سرللأ ةزلجناا


 Centrelink. لالخ من لفجيعةا اتوعدفمفرتتو كما


 :تمالمعلوا من يدللمز


Money Smart هديول ليةلمااورلأمليةللغا مفيد قعمو هو 


 ليةلماامدهوارم تنظيم في اصخالأش ةعدلمسا جيد قسم


 معرالأم ذاهمع مللتعاا في غبتر قد .تهمفاو قبل


 :ا ضًأي لك ادًجاًمفيد نسيكو هلأن يتهعابر متقو ذيال لشخصا


https://www.moneysmart.gov.au/life-events-


and-you/life-events/money-musts-before-you-


carerhelp.com.au 



https://www.carerhelp.com.au/

https://www.moneysmart.gov.au/life-events-and-you/life-events/money-musts-before-you-die
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https://www.ato.gov.au/Individuals/Deceased-estates/Checklist--what-to-do-when-someone-dies/
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 رمعالةايهنيفةعائشال اضرالأع ةلإدار حائصن


 ةعائشال اضرالأع نم ددع اكنه رض،مال نعرظنال ضغب


 فرتو.لعمرا يةنها في نيصبحو ماعند سلناا منها نييعا لتيا


 حائصون ةعائشال اضرالأع نع اتوملعم ذههقائقحال ةقور


 اض.رالأع كلت ةلإدار


 يةعالرا يقفر مع تقلقك ضاعرأيأ قشةمنا لمهما من


 لىإلحالإا طبيبك من تطلب نأ في غبتر قد .لصحيةا


 ةرادإ على لتلطيفيةا يةعالرا كزتر .لتلطيفيةا يةعالرا يقفر


 عيةنو تحسينو مللشاا عملدا يمتقدو،ةلمعقداضاعرلأا


 اة.يحال


 عن تاكربمذ ظحتفالاا عليك حنقتر ،ضاعرأيلأ لنسبةبا


 لامعتللتلعف اذاوم ا،هدوثح اترم ددوع اض،رالأع دةش


 ةايعرال قريفداعست وفس اتوملعمال ذهه اض.رالأع عم


 .لصحيةا


 لتنفسا في تاتغير


 يمكن .لميتأ وأاًقلق لشخصانكا اذإ لتنفسا يتغير نأ يمكن


 طبيعي طؤتبا وأ ضللمر نتيجة لتنفسا تاتغيير نتكو نأ


 .ةلحياايةنها في لجسما منءلجز


ًً  منتظم غيرو ضحلًاو ابطيئ يصبح قد لتنفسا نأ حظلًات قد


 أوابًاخص أو اعًريس أو س،فنتالللًاخةلويطفوقت اترتفعم


 .اًخشخي


 :ةمفيد ليةلتاا ئحلنصاانتكو قد


 تستطيع ما ربقد يتهعابر متقو يلذا لشخصا مع جلسا •


 واءهال رورم ادةزيل ذةافنحتاف أو ةروحمبنعتاس •


 مستقيم بشكل سلجلوا على لشخصا شجع •


 ضةفضفا بسلًام لبسهمأ •


 دهي أو هدمقكيدلتصخشال لىع رحتاق •


 وأ سيقىلموا مثل- اًئدها اًتصو بتشغيل قم •


 حيةولراتلًالتسجيا


 ءلماا من يدلمزابشر على لشخصا شجع •
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 ءبالغرا من فينلولمأاصشخاللأ


 خبةلصااءضالضواو لتنبيها من قللوراولزادعد قلل •


 .زلتلفاامثل


 اكسالإم


 اءع لأملةكرحةاراش اكنه ونكي لا ادمنع اكسالإم دثحي


 نمدديعال ببسب اكسالإم دثحي أن نكمي ام.أي دةعل


 ببسيدق اف.فجوال رضموال ةالأدوي كذل يفامب اءيالأش


.حةالرامعدونلغثيابارلشعوا لهم


 قريف إلى دثحتف ة،لكشم دوثحيف اكسالإم ببست إذا 


 ب.سالأن دواءال فوص نم وانكمتيىتحةيحصال ةايعرال


 لنسبةبااًصعب اًمرأ صحية ءمعاأ على ظلحفاانيكو قد


 :ممكنا نكا اذا.تهحيا يةنها في ما لشخص


 ءلماا مثل ةدلمعتااتباولمشرالوتنا على شجعه •


 لعصيراو


 لككذو( فليالأبا لغنيةا طعمةلأا لوتنا عليهم حقترا •


 )ةاديعالاتروبشمال


 اذإميو كل ةقصير هةنز في بهالذا على شجعهم •


 كذل لىعةدرقالب رواعش


 تمسكنا لويتنا يتهعابر متقو يلذا لشخصانكا اذإ •


 ةلهسمةأدوي ا ضًأي بلاطف م،لأللةويق


 ةايعرالقريف إلى دثحتن،يوميدةملرزبت دثحيمل إذا •


 بك صلخاا لصحيةا


 قلقوال ابئتالاك- ةيفاطعال لعفال دودر


 لغضباو


 دلقيوا مع نقلمويتأ تهمحيا يةنها ابلغو ينلذاصشخالأا


 ة،ايهناليوف ة،يللًاقتالاس دانقوف ة،احرال دموع ة،ديسجال


 لطبيبا صفهو اذإ كسجينلأا مستخدا •


 ثتحد ،لضيقا لك سببو لتنفسا ضيق ستمرااذإ •


 بك صلخاا لصحيةا يةعالرا يقفر لىإ


 اكبتار


 يفةوبعص دونجي اكبتالار نم ونانعينذيال اصخالأش


 ةوبعص دونجيدق اًانيوأح ز،يكرتال يفةوبعوص اء،يالأش رذكت


 على لشخصا فيتعر لا قد .لليلاو رلنهاا بين لتمييزا في


 أو دواح يءش لىعزكريدق أو ة،وفألمال ناكالأم أو اصخالأش


 ىيرماعند هيوسةلهلوا منننويعا قد.متشكك يصبح


 ل.عفالب ودةوجمريغ اءيأش اسنال


 ا.تًؤقم أو دادترلًالًلًاابق اةيحالةايهنيف اكبتالار ونكيدق


 بسبب لمخا ئفظاو في تغير بسبب ثيحد ما ةدعا


 دثحي أن نكموي ة،لأدويلةجيتن ونكي أن نكموي رض،مال


 ا.م دوىعصخشال دىل ونكيادمنع دثحي أو ةاحرجال دعب


 لككذو يةعالراممقد بصفتك لك اًعجمز مرلأانيكو قد


 .يتهعابرمتقو يلذا للشخص


 همجهد ىرقصا لشخصانلجويعا ينلذاءطبالأالسيبذ


 اصخالأش رقتسيلا دقك،ذلعوم ه.جلًاوعببسالدديحتل


 عمىتح اةوفال كوش لىوع رمعال ةايهنيف واحباص نذيال


 ج.لًاعال


 ي:هكتلائع ادرأف دةاعسم رقط


 ريصبال لواصتال لىع اظفحال •


 ودوجمكوأن م،هنوأي ت،أن نممهروذك طء،بب دثحت •


 ةعدللمسا


 يفهتايعر لىع ومقت ذيال صخشال انك إذا •


 معه ءلبقاا لك لمفيدا من نيكو فقد ،لمستشفىا


 فضلأ بشكل يستجيب قد نهلأ )لكذ مكنأ حيثما(







نصائح لإدارة الأعراض الشائعة في نهاية العمر 


         


        


 


        


      


 


        


 


  


 


       


 


          


   


        


           


       


       


 


        


 


 


         


         


      


     


         


    


          


 


         


 


 


 


 قد ليةلتاا ئحلنصاا لكنو لتعباةرادإ لصعبا من نيكو قد


 دك:اعست


 رلنهااءثناأةقصير لةقيلو على للحصوا على شجع •


 ليلال يف دةيج ومن اداتوع


 اًلطيف لكنواًمنتظم اًينتمر حقترا •


 يةلمغذاتباولمشراو طعمةلأا تشجيع •


 )مستحمالاا مثل( اطًنشا ملمهاا كثربأ مللقيا خطط •
 علىأ قةلطااتيامستو نتكو ماعند


 بلعاأ( قةلطاا من لكثيرا تتطلب لا لتيا نشطةلأا شجع •


 أو ونزيفلتال دةاهشوم ة،يوتصال بتكوال ة،اولطال


 )اءةرقال


 وأ يلةلطواتثادلمحاا مثل تتعب لتيا نشطةلأا تجنبإ •


زوار.ال ةرثك


 إلى دثحت ا،ًوءس داداز دقصخشال بعت أن دقتعتتنك ذا 


 نمسيل ك،ذل عوم ك.ب اصخال ةيحصال ةايعرال قريف


 اس.كتالان ذاه عنم ا مًدائ نكممال


 يةنها فيسلناا يمر نأئعلشاا من.افوسيتو نهمأفةمعر


 لكذ في بما طفيةلعاا لفعلا دودر من عةبمجمو ةلحياا


 أس.يوال بذنالب ورعشوال بضغوال زنحوال وفخوال قلقال


 وأ لهمحو من هتجا بغضب نوينتقد نحيالأا بعض في


 نحيالأا بعض في .لشخصيتهم ةيرمغا قبطر نفويتصر


 أن نكمي ق.لًاالإط لىع دثحتال دونريي ولا اسنال بحسني


 وأ ضهمبمر اًتبطمر نيكو قد.مختلفة بسباأةلعد نيكو


 دثحيسام أنشبقلقال أو وت،مال نم وفخال أو م،هاضرأع


.تهمفاودبمجر ئهمحبالأ


 وكلسال ببسب انالأم دمعبتوق أي يف رتعش إذا 


 على لصحيةا يةعالرا يقفر رخباإ جىفير ،للشخص نياولعدا


 ور.فال


 أن: ديفمال نم ونكي دق


 في اغبوراذإ،ميو كل همدبمفر قتلوا بعض منحهما •


 كذل


 إذا أو دةاعسمللهب اميقال كنكمي يءش أي اكنه انك إذا •


 دثحتال دونريي واانك


 اًمع بها مللقيا لممتعةاءشيالأا بعض حقترا •


 اًنحياأ لقلقاوأطحبالإبا تشعر نأ لطبيعيا من نهأ كرتذ •


 ميةليوا نشطةلأا في كةرلمشاا على شجعهم •


 صحي ئيخصاأ مع ثلتحدا على شجعهم •


 لتعبا


 ة.اقطال ةلق أو فعضال أو اقهالإربمدائ ورعشوهبعتال


 رلشعوا شكل على اًيضأ لضيقبارلشعوا يظهر نأ يمكن


 اميقال ةوبعوص وم،نال طمنرييغوت اف،رالأط لقث أو لقثب


 اجزموال ز،يكرتالةوبعوص ة،رذاكال دانقوف ادة،تعمال امهمالب


 ز.افحالةلوق ئ،يسال
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 نغثيا و غاستفرا


 نيكو نأ يمكن .نغثيا نهبأ ستتقيأ نكبأ رلشعوا صفيو


 بسبب وأ لشهيةا قلة وأ ضلمرا وأ كمساللإ نتيجة نلغثياا


 ا.هوناولنتي يتال ةالأدوي


 قطر تتضمن قد .مبكر قتو في نلغثيااجلًاع لجيدا من


 :يلي ما ةعدلمساا


 بسح وفوصم انيثغلل ادضم دواء أي اءطإع •


 تجيهالتوا


ئةمهد تيةصو تلًاتسجي لىإعستمالااوأ،عميق تنفس •


 ئداف اءمب اممحتالاس أو د،يال أو دمقال كيدلت أو ، 


 صهامتصالا لثلجا ئققاروأءلماا من تشفار يمتقد •


 من كثير في لخفيفا ملطعاا من ةصغير تكميا يمتقد •


 انيالأح


 اعنعنال ايش أو ئدافال ليبجنزال ربش •


 ةويقالحروائالبنجت •


 وه ذاه أن يفكشتتنك إذا اكسالإم عملامعتال •


 نلغثيااسبب


 جىير ،قليلة تعاسا نغضو في نلغثياا يتحسن لم اذإ


.لصحيةايةعالرا يقبفر لتصالاا


 انك إذا هدتاعسم إلى اجتحتدقف ا،فًيعضصخشال انك إذا 


 ءلقيا مع مللتعاا عند لمهمةا ئحلنصاا بعض تتضمن .يتقيأ


 :يلي ما


 ءثناأاًمستلقي يتهعابر متقو يلذا لشخصانكا اذإ •


 ءلقيا يستنشق لا حتى نبهجا على قلبها ،لتقيؤا


 لثلجا ئققار بعض مص في لشخصا غبير قد •


 طيبلتراةدعاإ في ةعدللمسا


 للبوا سلس


 في لتحكما على ةرلقداصشخالأا يفقد قد ،لعمرا يةنها في


 أومهسبلًام لىع ازربال أو / و ولبال روجوخ مهائعأم أو مهتانثم


 .للبوا بسلس فيعر ما اهذو.شهمافر


 :يلي لما نتيجة للبوا سلس نيكو نأ يمكن


 رضمال آو ابرطالاض •


 لعمرا يةنها في تلًالعضاءخاسترا •


بهاللذ جةلحاا عن لتعبيرا على ةرلقدامعد وأكتبارا •


اض.حرمال إلى 


 دامختاس لىعكترأس ادرأفدأح أو كقديصدةاعسم إن 


 تأن كلعجيدق اضحرمال إلى ابذهال أو رريسلل رشفم


 ة.احرال دموع رجحالبرعشتهتايعر لىع ومقت ذيال صخشوال


 في غبتر كنت اذإ لصحيةا يةعالرا يقفر لىإثلتحدا جىير


 من ا ًيضأ لمحليا ليلصيدا سيتمكن .ةعدمسا على للحصوا


 .تلمنتجاا طلب في تكعدمسا


 :للبوا سلس في للتحكم تحااقترا


 مثل تامعد ضاقرإ لصحيةا يةعالرا يقلفر يمكن •


 يرسك أو ولمحمال اضحرموال اولبموال ةرالأس ةيطأغ


 ملحماا


 ةايمحلرريسال اداتوس أو رريسال يواق دامختاس نكمي •


 شالفرا


 وأ لغينلبااتضاحفا وأ صةلمااطلفواماستخدا يمكن •


 ازربوال ولبال اطقتلال ةاصمالةيلداخالسبلًامال


 لتنظيف منها لتخلصا يمكن يلدمنا ماستخدا يمكن •


 ةلبشرا


 يفلتصر ليةبو ةقسطر لخادإ يمكن نحيالأا بعض في •


 .بنبوأ عبر كيس فيللبوا
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 .لصحيةايةعالرا يقفر عدتسا فسو تمالمعلواههذ


 م:الأل اتنكسم ولححائصن


 قصلمال لىع ددحموهامكمالأل دواء صخشال طأع •


 يتهمودأ فيها نلوويتنا لتياتالمرادعد تتبع •


 يفمهل وحمسمال ةالأدوي نم درقال سفنمهديل انك إذا •


 قريفبلصاتف م،الأل نم ونانعي واالزاوم وميال كذل


 .لصحيةايةعالرا


 عستسر لملأاتمسكنا نأ من نيخشو سلناا من كثير •


 ال.حال وهسيل ذاهنكول اةوفال يف


 ة:أدوي دونبمالأل ةإدار ولححائصن


 على ءستلقالاا يتهعابر متقو يلذا لشخصا من طلبا •


 عميقة سنفاأ 10 ذوأخ رريسال


 انيثغلل ادةضمال ةالأدوي اءط لإع رىأخ رقط اكنه •


 لصحيةا يةعالرا يقفر لسأا فضلك من ،لفمافلًابخ


 ك.ب اصخال


 إذا: ةيحصال ةايعرال قريفبلصات


 ثلًاث من كثرلأتامر ثلًاث من كثرأ لشخصا تقيأ •


 اتاعس


 ونلمال لائسال أو دمال ؤيقتيف دأونبي •


 ءلقيا بسبب اختنقوا بمار نهمأ تعتقد •


 اكبتوالار دوارالب رونعشي مهإن •


 ا.دًجانًداك ولبال حباص •


 مالأل


 لكذفي بما لعمرايةنها في لمللأةيدعدبسباأكهنا


 لكشبمالأل مهفل ة.كرحال ةدوديحوم اكسوالإم رضمال


 لشخصا على ليةلتاا سئلةلأاحطر في غبتر قد ،فضلأ


 ه:تايعرب ومقت ذيال


 م؟الال ناي •


 أو انقفخالب أو ادحهأنبرعشتله م؟الالبكورعشوهام •


 رق؟حالب


 د؟ديجمأل ذاهله •


 اك؟نهمالال دأبىتمذنم •


 ع؟وضمال روايغ إذا يفتخي له •


 ؟زلتبراوأللتبوبا فيها اموقا ةمر خرآ نتكا متى •


 ؟لتقيؤا في غبةلربانويشعر هل •


 دونب0 ( من مالأل تقيم كيف م،الأل سمقيا ماستخدبا •


 ؟)يةللغا يدشد لمأ(10 إلى )مأل
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 وأتحاتقر عن اًبحث منتظابا لشخصا جلد فحصا • أو اءةرقالللًاخنممالأل نعمهنذه فرصمهنمبلاط •


 لجلدا في تشقق ادئه وتص إلى اعمتالاس أو ونزيفلتال دةاهشم


• 


• 


• لكتفينا وأ ينليدا وأ مينللقد اً  ليكتدمقد


)سبةمنا كةرما عن ليلصيدالسأا(
 .ضعيةلوا تغيير على شجعهم


 فلجفااةيدلشداةللبشر منتظابا طبلمرامستخدا


 لمأ من لفعلبا نييعا يتهعابر متقو يلذا لشخصانيكو قد
 اعد ما( تعاسا بضع كل لشخصا ضعو تغيير لوحا •


)لليلا للًاخ
 صلخاا لصحيةايةعالرا يقبفر لتصالاا جىير لكنو منمز


 قد يةجلد كلمشا يبأ لصحيةا يةعالرا يقفر بلغأ • إذا: كب


 حظهالًات


 لفمبايةلعناا


 ذيالصخشالمف أن ظحلًاتدق اة،يحالةايهن ابرتاقعم


ً  ي:فةاحرال دجتدق ا.دًجاافجحبأص هتايعرب ومقت


 لوائسالنم اتفرشمديقت •


• 


• 


• 


 نمتانكامكةاحرال نم درقال سفنمالأل ةأدوي روفت لا


 قبل


 مالأل دادزي


 يتغير مهملاآلحو ءشي


 مسجال ةاررحةدرج يف اتريغت
هلشفاا على طبمر ضعو •


 .مشكلة لجسما ةراحر جةرد تصبح نأ يمكن لعمرا يةنها في


عمةنا نسناأ ةشابفر بلطف نهمسناأ تنظيف وأ •  رودة،بال دةديش ةرشب اسنال دىل ونكي انيالأح ضعب يف


 :لةومحا يمكنك .خفيفة بحمى بيصا خرلآا لبعضاو


• 


• 


يمكن فئةالداتنيالبطااماستخدانفإ ،ةدرلبااةللبشر


 صخشال ةاحر لىعظافحي أن 


 ةدربا شقما قطعة ماستخدا نفإ ،للحمى لنسبةبا


 .اًيحمر نيكو نأ يمكن قبةلراو لجبهةا على طبةرو


 ةديلجال اضرالأم


 ةبشر نتكو قد.لعمرايةنها في مهمة ةلبشربا يةلعناا


 ءقضا نتيجة حولقربابيصا قدو هشةو فةجا لشخصا


 أن: مهمال نم اش.رفال يفتوقال نمريثكال


 لجلداكفر تجنبو،يةبعنا لجلدا جففو غسلا •
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 لشخصاةفاوباقترا على فلتعرا كيفية     


 ،يتحسن لنو خطير ضبمر بمصا بشخص تهتم ماعند


 اة.وفال كوش لىعهأن كدرتفيكفرعت أن ديفمال نمف


 ما اًشخص نأ على لتد لتيا ئعةلشااتمالعلاا بعض كهنا


 اة.وفالكوش لىع


 يرلسرا في يلةطو تقاوأ يقضي •


 صعب يصبح كلتحرا •


 طعمةلأا بلع في بةصعو •


 يلةطو تالفتر ملنوا •


 اكثير اثويتحد لا •


 كتبارا •


 )اًاحترم اءقبال لىع ادرقريغ( قلق •


 إلى ابذهال إلى اجتحيادمنعكاربإخ لىع ادرقريغ •


 ملحماا


 لتنفسا في تاتغيير •


 على يتهعار على متقو يلذا لشخصانأ تعتقد كنت اذإ


 لىعاًادرقيحصال لامعال أو كبيبط ونكيسف اة،وفال كوش


 واانك إذا امعمهؤالسلمهب الصالات يف أسب لا ك.دتاعسم


 بلواط اةوفال كوش لىعكتلائع ادرأف دأح أن دونقتعي


 .به ملقياا يجب ما نبشأ لنصيحةا


تعتقد كنت اذإفسعاإةرسيا ءعاستدلا جةحا كهنا ليست


 إذا ة.عوقتم اةوفال ذهوه هرضمببسبىوفتيسصخشال أن 


 شنعالإاءاجربإ مينملز ننويكو فقد ،فسعالإبا تصلتا


مفيد غير مرأ هوو،لشخصاشنعاإ لةولمحا يئولرا لقلبيا


 ه.اتيحةايهنيفصخشال انك إذا 
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 لتنفساقفتو


لشخصا ظيقاإ يمكنك لا


 ضبن أو بلق اتدق دوجيلا 


 لاو حةمفتو خصةشا نلعيوانتكو نحيالأا معظم في


 كتتحر


ًً  قدو حباشا ويبد دق.لكامختلف نلآا لشخصاويبد قد


 دعيملدمال أن إلى كذلعرجوي- دةاربهداموأقهدييونكت


 ءتخارا مع لفكا ينخفض قد.حةمفتو نلعيوا تظل قد.رويد


 رجخيدق از.ربوال ولبلل روجخا ضًأي اكنه ونكيدق لات.ضعال


 .فيلمتوا لشخصا كتحراذإ ئتينلرا منءالهوا بعض


 مللعاا وأ لطبيببا تصلفا ،فيتو قد نهمأ تعتقد كنت اذإ


 متقو يلذا لشخصاةفاو كيدلتأ تيسيأ يلذا لصحيا


 .يتهعابر


 اة.وف ادةهش لىع ولصحوال اةوفال نمققحتال مهمال نم


 لطبيباوأملعاا لطبيبا قبل من لكذ يتم ما ةدعا


 .لشخصا يةعار في كرلمشاا


 .ليهإجتحتا ماعند هنا CarerHelp فريتو


 ؟لشخصافيتو متى فنعر كيف


 :ماعند لشخصا فيتو


• 


• 


• 


• 
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 ةريالأخ هامأينم ربتقي ذيالصخشالةايعر


 كهنا نستكو ،ةخيرلأا مهياأ من لشخصابيقتر ماعند


 ظلحفاا في ةعدللمسا بها ملقيااةسرلأا على يجب ءشياأ


 د:اعستدقيتال اءيالأش ص.خشال ةاحر لىع


 حةلمساا / لبيئةا


 .تهاريالز ءقاصدلأاو ئلةللعا يحةمر حةمسا جعل •


 يرسر حتى وأدمفر يرسر ماستخدا لمفيدا مننيكو قد •


 .لمستشفىا


 حيةولراوأ فيةلثقاا تهمسارمما ئلتكلعا نيكو قد •


 ت.وقال ذاه لالخمهبةاصخال


 تيةلصوا تلتسجيلاا وأ سيقىلموا كرعتباا في ضع •


 ةسملوال ةوحتفمال ذةافنوال ةماعنال اءةوالإض ةيروحال


 .للشخص حبك رظهالإ يقةكطر للطيفةا


 ربشال / لالأك / لشخصيةا يةلعناا


 في غبير لن بمار.قتلوااهذ في اًصعب لبلعانيكو قد •


 لا ي.عيبطرأم ذاوه ة،لحرمال ذههيف ربشال أو لالأك


 رب.شال أو لالأك لىعهربجت


 على ظلحفاافيءلماامنةصغير تشفاريمتقد عديسا •


 .ةمفيد لفماتمسحا .لشخصا فم بةطور


 .طبةرهلشفاا على ظللحفا مفيد هلشفاا طبمر •


 لغسيلا نيكو قد ،اًمييو مستحماللا لشخصا جيحتا لا •


 .اًفيكا مسحه وأ مبللة شقما بقطعة للطيفا


 نلأ قتلواروبمر للبوا كمية تنخفض نأ ئعلشاا من •


 . اًكثير بيشر لا لشخصا


 لغينلبااتضاحفا وأ صةلمااتضالحفاانتكو قد •


 اء.عالأم أو / و ةانثمال لىعةرطيسال دواقف إذا دةيفم
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إذا ةيروحال ةيوتصال لاتيجستال داعستدق- اكبتالار •  ةالأدوي
 نكموي ةروفتم ةالأدوي أوه.تال أو اداةنمال يف دأب


 ب.ئتكم أو ربطضم أو وششمحبأص إذا اهدامختاس


 اًاتأوق هواجيدق اة،وفال نمصخشال ربتقيادمنع •


 معه ثلتحدا نكمكابإ لايز لا .عيهو فيها يفقد وأ يتقطع


 اك.نه ودكوجبهلام لإع


 ءقاصدلأاو ئلةلعاا قبل من عملدبا تشعر نأ لمهما من


 الصالات ىرجي ت.وقال ذاهيفيحصال لامعال أو بيبطوال


 ت.وق أي يف دةاعسمال لىع ولصحلل


 متيدوق توقال ذاهيفةالأدوي ضعب افقإي متيس •


 أو بيبطال كربخيس- رىأخ رقطب رىأخ ةأدوي اءطإع


 .لكبذ لصحيامللعاا


 مللعاا وأ لطبيبا منك سيطلب ،نحيالأا بعض في •


 نمةيافالإض ةالأدوي ضعب لىع ولصحال يحصال


 تتمكن حتى لكذو- للمنزا في بها ظحتفاللا ليةلصيدا


 ة.اجحالدنعاًورفاهيإل ولوصالنم


 ةعائش اضراع


 ريغصخشال انك إذا ام لىعمكحال إلى اجتحتدق- مالأل •


 ابًعص ونكيدق دثحتال لأن هؤالسنمًدلاب اح،ترم


 قد لملأا من نييعا يلذا لشخصا.له لنسبةبا يةللغا


 أو أوهتي أو رخنتيدوق ا، ًوسبع أو اًرشكههوج ونكي


 عطأ.ضعهمو يغيروكيتحرو اًبمضطر ويبد قدو،مريتذ


 ودع ق،صلمال لىع ودةوجمال اتميلعتال اعباتب ة،الأدوي


 لا صخشال انك إذا امفرعييحصال لامعال أو بيبطال


 اح.يتالار دمعب رعشي الزي


 ميالأا في ئعةشا لتنفساتاتغير- عجلمزا لتنفسا


ً  ةأدوي اكنهف ،اجعزم صخشال سفنت حبأص إذا ة.ريالأخ


 ا ًيضأ عديسا قد .ءضالضوا تقليل في ةعدللمسا حةمتا


ة.روحمعوض أو ذةافنحتف


 أن نكمي ق.لق انك إذا داعسي دق اعالأوض رييغت- الأرق 


 لشخصا ضعو في ةعدللمسا ئدسالواماستخدانيكو


 بضع كل نبالجوا يلتبد ثم اًمفيد نبهجا على عمهدو


 ات.اعس


• 


• 
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قائمة مرجعية وخطة للمضي قدمًا


يجد العديد من الأشخاص الذين اعتنوا بشخص توُفي صعوبةً في التكيف مع الحياة بدون القيام 


بدور الرعاية. يجدون صعوبةً في بعض الأحيان في التفكير في الحياة بدون الشخص الذي اعتنوا 


به. وفي أوقاتٍ أخرى، قد قاموا بدور الرعاية لفترة طويلة لدرجة أن الحياة بدون دور الرعاية هذا تبدو 


فارغة. يشعر الكثيرون أن الحزن شديدٌ لدرجة أنهم يريدون البقاء لوحدهم. كل هذه المشاعر طبيعية 


جدًا. يمكن أن تستغرق معالجة الحزن وقتًا طويلاً ومن الطبيعي أن تشعر بأنك شخص مختلف في 


بعض النواحي بعد تجربتك كمقدم رعاية وفقدان شريكك أو قريبك أو صديقك. كن صبورًا مع نفسك 


وامنح نفسك وقتًا للحزن. 


يمكن أن يعاني بعض مقدمي الرعاية الذين فقدوا من 


يرعونهم من مشاكل صحية جسدية وعاطفية مستمرة 


نتيجة لتجربة الرعاية. يمكن أن يزيد فقدك لمن رعيتهم 


من خطر إصابتك بمرض خطير. لذلك من المهم أن 


تضع خطة للاعتناء بنفسك وأن تضع أيضًا خطة للمضي 


قدمًا في حياتك الخاصة حتى لو كنت تتقدم ببطء 


شديد. نحن نعلم أن وجود روابط اجتماعية قوية ووجود 


نوع من المعنى أو المهنة يمكن أن يكون لهما تأثير 


إيجابي على صحتك العقلية والجسدية.


تم وضع قائمة التحقق هذه وخطة للمضي قدمًا لكي 


تكملها في الأشهر التالية لوفاة شريكك أو قريبك أو 


صديقك. لا نوصي باستخدامها في الأسابيع الأولى التي 


تلي فقدك لمن كنت ترعاه. والغرض من القائمة هو 


مساعدتك على التفكير في صحتك خلال هذا الوقت 


الصعب.


لقد قدمنا عددًا من الاقتراحات حول الطرق التي يمكنك 


من خلالها الاعتناء بنفسك خلال هذا الوقت. ضع 


علامة في مربعات الاقتراحات التي يمكنك تجربتها في 


الأسابيع القادمة.


صحتي الجسدية


حاول الحصول على مزيد من النوم بالذهاب إلى 


الفراش مبكرًا


قلل من تناول الكافيين أو الكحول أو الأدوية غير 


الموصوفة 


اعتني بطعامك )زد من تناول الفاكهة والخضروات 


والألياف(


قم ببعض التمارين الخفيفة )اذهب للمشي وجرب 


درس يوغا وتمرنّ في المنزل( 


قم بزيارة طبيبك العام لإجراء فحص طبي


قم بزيارة طبيب الأسنان لإجراء فحص


صحتي النفسية


خذ دقيقة للتحقق من شعورك وفكر على وجه 


التحديد في مستويات التوتر والضيق والقلق 


والاكتئاب والحزن والغضب


حدد موعدًا مع طبيبك العام أو استشاري لمناقشة 


صحتك النفسية


تحدث مع صديق موثوق به أو أحد أفراد الأسرة 


حول ما تشعر به


ضع في اعتبارك حضور مجموعة دعم للمواساة
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 حياتي الاجتماعية


 ا لتناول وجبةًصديق ُادع


 حاول وعاود التواصل بصديق لم تره منذ مدة


 ا معك عندما كنت تقدمًا كان لطيف ًاختر شخص


 الرعاية واتصل به لشكره


اًاقترح على العائلة أن تجتمع مع


جرب الحضور في مجموعة جديدة، شيء تهتم به 


 مجموعة( وحيث يمكنك التعرف على أشخاص جدد 


 لِعب ورق الشدة أو مجموعة رقص أو لعبة بولينغل


 )العشب أو مجموعة ركوب الدراجات أو المشي


ً يمكنك لمجتمعا في تٍطانشا يةأ على ةنظر لقأ ٍ 
 هارحضو


حياتي المهنية


 اكتشف ما إذا كانت هناك أي فرص للانضمام 


اًإلى لجنة أو أن تصبح متطوع


سجل في دورة قصيرة 


 تعرف على الفصول أو المجموعات لأي اهتمامات 


أو هوايات ترغب في ممارستها


 اتصل بصاحب العمل وناقش خياراتك للعودة إلى 


العمل


استخدم القائمة المرجعية أعلاه لوضع خطة لنفسك 


 للأسابيع القادمة والتي ستساعدك على الاعتناء بنفسك 


 ا واستكشفًوالبقاء بصحة جيدة وتواصل اجتماعي


 اهتمامات جديدة.


إذا كانت الأمور لا تتحسن


يجب ألا تتوقع عودة الحياة إلى ما كانت عليه بالضبط 


 قبل أن تكون مقدم رعاية. لقد تغيرت الأمور. أنت 


ا ًتغيرت. ومع ذلك، يجب أن تشعر أنك تمضي قدم


وتتخذ خطوات صغيرة نحو صنع حياة لنفسك. 


 إذا مرت عدة أشهر على وفاة شريكك أو قريبك أو 


ا بأي شكل من ًصديقك ولا تشعر أنك تمضي قدم


 الأشكال، فاتصل بطبيبك أو أخصائي صحي آخر. يصاب 


ا من الحزن الذي يحتاجًبعض الأشخاص بنوع أكثر تعقيد


 إلى دعم متخصص. انظر إلى مواردنا وخطوط المساعدة 


Carerورقة المعلومات في Library )مكتبة مقدمي 


 .)الرعاية


CarerHelp موجود عندما تحتاج إلى 
 المساعدة.


www.carerhelp.com.au 



http://bit.ly/2oqDje8
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www.carerhelp.com.au لائحة الاتصال


إن وجود جميع جهات الاتصال لديك بمكان واحد يسهّل عليك إيجاد تفاصيل الاتصال لجهة معينة ومعرفة ما هو دورهم.


أينالموعد القادمرقم الاتصالالدور والمنظمةالاسم


هل يمكنني الاتصال 


على رقم خدمة بعد 


ساعات العمل؟ 


وكيف إذا كان ذلك 


أي معلومات أخرىممكنًا؟







CarerHelp is funded by the Australian Government Department of Health and Aged Care


أرقام الطوارئ 


اتصل على الرقم ‘000’ إذا كنت قلقًا وكانت حالة طارئة.


تأكد من وجود ما يلي على لائحة أرقام الطوارئ أدناه:


•  �على الأقل صديق واحد أو جار أو فرد من العائلة يمكنك الاتصال به في حالة الطوارئ * )من الأفضل أن يكون لديك 2 أو 3(


•  رقم هاتف طبيب الشخص أو فريق الرعاية المخففة للآلام


•  �رقم اتصال واحد على الأقل لخط المساعدة أو لخدمة بعد ساعات العمل مثل: رقم الهاتف للاتصال بعد ساعات العمل بطبيب 
الشخص / الطبيب العام أو رقم ما بعد ساعات العمل لخدمة التمريض التي تستخدمها


رقم الاتصالالاسم و الدور والمنظمة
هل يمكنني الاتصال على رقم خدمة بعد ساعات 


العمل؟ وكيف إذا كان ذلك ممكنًا؟
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www.carerhelp.com.au


نماذج الأدوية والتعامل معها


 اسم الدواء والعيار
  )على سبيل المثال، ملغ( 


 الجرعة 
  )على سبيل المثال، عدد 


الحبوب أو البخاّت( 


 متى يتم تناول الجرعة 
  )مثلًا، صباحًا أو مساءً أو 


"حسب الحاجة"( 


 كيفية تناول الجرعة 
)مثلًا، عن طريق الفم على معدة 


فارغة( 


 سبب تناوله 
  )مثلًا، لعلاج الغثيان( 


اسم الطبيب الاعتيادي: 	 رقم هاتف الطبيب:


اسم الصيدلية الاعتيادية: 	 رقم هاتف الصيدلية:


اسم المريض:
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التعامل مع الأدوية


تحقق دائمًا من الملصق الموجود على علبة الدواء للتأكد من أنك تعطي الدواء  	 •
المناسب في الوقت المناسب للشخص المناسب.


قم بتخزين الدواء حسب التعليمات الموجودة على الملصق. 	 •


لا يتم إعطاء جميع الأدوية عن طريق الفم، لذا تحقق من التعليمات. 	•


ضع في اعتبارك استخدام علبة حبوب لتتبع الأدوية التي يجب تناولها كل يوم في  	 •
أوقات مختلفة. تحدث إلى الصيدلاني ليعلمك كيف تستعمل علبة الحبوب. 


إذا لم تعد هناك حاجة للأدوية، قم بإعطاء الأدوية غير المستخدمة للصيدلي. 	 •


إذا لم يتبق سوى كمية صغيرة من الدواء في العلبة، تحدث إلى طبيبك للحصول  	 •
على وصفة طبية أخرى.


إذا كان الشخص يعاني من صعوبة في البلع، فاستشر الصيدلي إذا كان من  	 •
المقبول سحق الدواء.


 يتوفر CarerHelp هنا عندما تحتاج إليه. 
www.carerhelp.com.au



http://bit.ly/2oqDje8
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www.carerhelp.com.au


CarerHelp is funded by the Australian Government Department of Health and Aged Care


 تنظيم جدول المواعيد


 تابع جميع مواعيدك بجدول أسبوعي.


الأحد السبت الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء الأثنين  الوقت


07:00 – 08:00 


08:00 – 09:00 


09:00 – 10:00 


10:00 – 11:00 


11:00 – 12:00 


12:00 – 13:00 


13:00 – 14:00 


14:00 – 15:00 


15:00 – 16:00 


16:00 – 17:00 


17:00 – 18:00 


18:00 – 19:00 


19:00 – 20:00 


20:00 – 21:00 
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