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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 
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• 

 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 
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