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مرکز خود-مراقبتی

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



| 3

Explore Meditation and Mindfulness
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Join a Forum - Talk to Peers about our Experience

چه حسی دارید؟

سردرگم  افسرده  امیدوار  خشمگین  مظطرب 

ایرادی ندارد که مضطرب باشید … این روند میتواند اضطراب زا باشد. در نظر داشته باشید تا ذهن آگاهی و سایر
برایتان NDIS تکنیک ها را مورد کاوش قرار دهید تا در کنار آمدن با اضطراب یا پریشانی که ممکن است روند
.ایجاد کند، به شما کمک کند

مراقبه را کاوش کنید

ذهن آگاهی را کاوش کنید

شما رد شود یا اینکه احساس NDIS ایرادی ندارد که گاهی اوقات احساس خشم یا نا امیدی کنید. چنانچه درخواست
کنید نیازهای شما از طریق روند درخواست و برنامه ریزی شنیده نشده است، ممکن است از روند کار ناامید شده و
یاعصبانی شوید. به خود یادآوری کنید که هنگام عصبانیت در بدن خود چه احساسی دارید (مانند فشردن فک)، تا
بتوانید در مورد چگونگی پاسخگویی آماده باشید. بعضی اوقات خوبست که از اتاق بیرون بروید، قدری آب بنوشید یا

https://www.headspace.com/meditation/anxiety
http://www.smilingmind.com.au
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به دستشویی رفته و مقداری آب خنک به صورت خود بپاشید. هنگامی که بدن شما احساس آرامش کند، برای شما برقراری
.ارتباط قاطعانه و نه پرخاشگرانه راحت تر خواهد بود

:بسته به اینکه چرا چنین احساسی دارید، چند مورد وجود دارد که ممکن است اکنون برای شما مفید باشند

مراقبه

تکنیکهای مدیریت خشم

راه برای کنترل خشم ۵

ببیند چه پشتیبانی های دیگری موجود است

بررسی کنید ببینید آیا نیاز به شکایت کردن دارید

خوشحالم از اینکه می بینم شما احساس امیدواری میکنید! اکنون زمان مناسبی است تا برخی موارد اضافی را به
.عادت های مراقبت از خود اضافه کنید

خودتان بررسی کنید ببینید – چه اهداف مراقبت از خود دارید که امروز می توانید روی آنها کار کنید؟

انجام reimagine.today امیدها و رویاهای خود را کاوش کنید – می توانید این کار را با استفاده از کتاب کار
.دهید

کتاب کار را دانلود کنید

تان هست؟ NDIS در نظر بگیرید – آیا اکنون زمانی مناسب برای برداشتن گام بعدی در ارتباط با برنامه

متأسفیم از اینکه شما احساس دلسردی میکنید به این فکر کنید که با کسی که به او اعتماد دارید ارتباط برقرار
کرده و درددل کنید.
:چند پیوند که همچنین ممکن است شما هم اکنون سودمند بدانید

اطلاعات

پشتیبانی

ما درک می کنیم که این روند می تواند طاقت فرسا و گیج کننده باشد! آیا به این فکر کرده اید که این را با شخصی
که به او اعتماد دارید درمیان بگذارید؟
.همچنین ممکن است بخواهید آن را با پشتیبانی گرفتن از کتاب کار بطور گام به گام ما انجام دهید

کتاب کار را پیاده کنید

NDIS اندرز از شرکت کنندگان در

متن نوشته این ویدئو را می توانید در اینجا پیدا کنید: متن نوشته-اندرز

 اندرز همدوره ای ها

با خودت مهربان باش تا حد ممکن، روز خود را به گونه ای تنظیم کنید که استرس شما را به حداقل برساند.
چنانچه می دانید که یک قرار ملاقات پزشکی به این معنی است که بقیه روز تان بی ثمر یا ناراحت کننده

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_Persian.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_Persian.pdf
https://reimagine.today/wp-content/uploads/2020/05/Transcript-Advice.pdf
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باشد، برنامه ریزی کنید که از پیش به خودتان زمان دهید تا برای قرار ملاقات آماده شوید و بعد از آن
.نیز کاری را انجام دهید که باعث راحتی شما شود
برای خودت یک وکیل مدافع، مراقبت کننده، همکار یا مددکار، که به وی اعتماد دارید و بفهمد که چه
میخواهید و شما را در روند تهیه درخواست و طرح پشتیبانی کند، فراهم کنید. چنانچه از این بابت مضطرب و
.نگران هستید، آنها می توانند در جمع آوری مدارک و پر کردن مدارک به شما کمک کنند
برای کمک به توضیح وضعیت خود و پشتیبانی مورد نظرتان، یک پشتیبان یا وکیل مدافع را به جلسات دسترسی و
برنامه ریزی خود بیاورید. یک پشتیبان یا وکیل مدافع می تواند مطمئن شود که برنامه ریز آرزوها و اهداف
شما را درک می کند. پیش از جلسه با آنها صحبت کنید و به آنها بگویید که از آنها می خواهید که چه کاری
انجام دهند یا چه بگویند. ممکن است بخواهید آنها برای تقویت روحیه در آنجا ساکت بنشینند. یا ممکن است
بخواهید اگر چیزی را فراموش کردید یا دنباله حرف خود را از دست دادید، به شما یاد آوری کنند. یا ممکن
است بخواهید آنها به جای شما صحبت کنند. بهتر است در این مورد پیش از جلسه تصمیم بگیرید تا بتوانید با
.هم هماهنگی کنید تا آنها خواسته های شما را بدانند
کمک NDIS از کسی بخواهید با شما بنشیند و تمام اطلاعات را مرور کرده و به شما در توضیح زبان و جزئیات
.کند
اقدام کرده اند صحبت کنید. سر در بیاورید که روند NDIS با گروه های همدوره و سایر افرادی که برای
کارها برای آنها چگونه انجام شده است. این به شما کمک می کند تا برای روند درخواست آماده شوید، و
همچنین به شما در استفاده از نکاتی که برای آنها کارساز بود، کمک می کند. صحبت با افرادی که در آنجا
بوده اند و درک اینکه شما در حال گذر از چه دوران سختی هستید و ممکن است چه انتظاراتی در آینده داشته
.باشید می تواند بسیار اطمینان بخش باشد
اگر نوشتن برای شما راحت تر و کم خرج تر از صحبت کردن است، تا حد امکان یادداشت کنید و این را به
.کارمندان آژانس بیمه ملی معلولیت یا هماهنگ کننده محلی نشان دهید
ترتیبی دهید تا با یک دوست، عضو خانواده، همدوره، امدادگر، مشاور یا روانشناس تماس گرفته و از آنها
.اطلاعات بگیرید
:خوب خوابیدن مهم است. در اینجا چند تارنما بهمراه نکاتی هست که ممکن است برایتان سودمند باشند
https://mensline.org.au/wp-content/uploads/2017/10/MLA-Self-Care-Toolkit-Better-Sleeping.pdf

 پشتیبانی گرفتن از همدوره

در مراقبت از خود، پشتیبانی گرفتن از همدوره ها مهم است. پشتیبانی همدوره ها زمانی روی میدهد که افراد
دانش، تجربه، کمک عاطفی، اجتماعی یا عملی خود را با یکدیگر به اشتراک بگذارند.از طریق تماس با سازمانهایی
که مستقیماً با افرادی که تجربه عملی در زمینه بهداشت روان دارند همکاری می کنند، می توان به پشتیبانی
.همدوره ها که ذیلا فهرست شده اند دست یافت

در فیس بوک موجودند. اگر از فیس بوک یا سایر رسانه های NDIS سایر پشتیبانی های همدوره های بهداشت روان و
اجتماعی استفاده نمی کنید شاید یکی از اهداف شما باید یادگیری نحوه استفاده از آنها باشد. فیس بوک یکی از
.راه های یادگیری چیزهای جدید و دوست یابی است

 داستانسرایی ایمن

یادتان باشد که شما از زندگی خودتان سر در می آورید. تجربه عملی تان شما را در کسب  پشتیبانی های مورد
نیازتان برای اینکه حالتان خوب بوده، و اینکه چه چیزی میتواند در مسیر بهبودی تان کمک کند شما را ماهر
.میکند

نیاز است که اطلاعات شخصی خود در مورد شرایط تان و اینکه چه خدماتی ،NDIS به عنوان بخشی از درخواست برای
فکر می کنید موجب بهبودی زندگی شما میشود را به اشتراک بگذارید. ممکن است لازم باشد داستان خود را چندین بار
برای افراد گوناگون مانند – پزشک عمومی، هماهنگ کننده محلی یا برنامه ریز آژانس بیمه ملی معلولیت، و همچنین
شخصی که برای پشتیبانی از تصمیم گیری خود انتخاب کرده اید بازگو نمایید. این ممکن است در هر مرحله از دسترسی
.هنگام درخواست دسترسی و در مراحل برنامه ریزی) روی دهد) NDIS به

ممکن است نیاز شما را برای بیان داستان خود در طول دسترسی و reimagine.today (تکمیل کتاب کار (یا برنامه

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/
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برنامه ریزی بارها کاهش دهد. می توانید کتاب کار خود را با افرادی که می خواهند درباره شما بیشتر بدانند به
.اشتراک بگذارید

شاید لازم باشد در مورد چگونگی تأثیر سلامت روان بر زندگی روزمره تان، تأثیر آن در سطح شخصی و همچنین مشخص
کردن نیازهای پشتیبانی در بهترین روزها و بدترین روزهایتان، صحبت کنید. شاید نیاز باشد که شما به زمانی
بیاندیشید که وضعیت خوبی نداشته اید و باید بارها و بارها آن تجربه را که ممکن است برای شما بسیار سخت یا
.حتی آسیب زا باشد، توضیح دهید

بعضی اوقات ممکن است نیاز باشد یا بخواهید تا جزئیات آنچه را که تجربه کرده اید مرور کنید. برخی از افرادی
که با آنها صحبت خواهید کرد از لحاظ زمانی تحت فشار خواهند بود، یا به نظر برسد که به داستان شما گوش نمی
دهند یا داستان تان را درک نمی کنند. در صورت بازگویی وقایع دردناک یا رنج آور زندگی خود، این می تواند یک
تجربه طاقت فرسا باشد. به همین دلیل است که داستانسرایی ایمن و داشتن راهکارهایی برای مدیریت خطر روایت
.داستان خود به روش نا امن مهم است

این منبع مهم موجود است تا به شما کمک کند تا در مورد روایت ایمن داستان خود بیشتر بیاموزید: “بیان
www.ourconsumerplace.com.au ”افکارمان: راهنمای روش استفاده ما از داستان هایمان

 داشتن پزشک عمومی خوب

تماس منظم با پزشک عمومی یا سایر ارائه دهندگان خدمات می تواند به شما کمک کند تا از خود مراقبت کنید. اگر
چنین برنامه ای ندارید می توانید با پزشک عمومی خود در مورد ایجاد یک طرح مراقبت از سلامت روان صحبت کنید،
که می تواند به شما در ارائه خدمات درمانی و مراقبت های بهداشت روان از جمله دسترسی به روانشناس کمک کند.
:برای کسب اطلاعات بیشتر در مورد برنامه های مراقبت از بهداشت روان، لطفا از تارنمای زیر بازدید کنید
www.health.gov.au 

دیگر منابع مفید
ذهن آگاهی
سرگرمی و دستاورد فعالسازی رفتاری
ولویز - معنویت
نظاره افکار
به بهداشت روان بیاندیشید - بهبودی
کنار آمدن با پریشانی
تمرینات غیرفعال کردن
Healthy Mind - ابزار آسان خوان بهداشت روان

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/#

