
ا ي ث روع ألي مش

. ت ن
أ
ك  ك، بكلمات ت صحّ

ة ي ات اصرة الذ ر المن ت دف
SELF-ADVOCACY JOURNAL · العربية

. ادمة دك الق عداد لمواعي ة والاست ك الصحي عة رحلت اب لٌ يساعدك على مت دلي

صّ خ ر ي ت ا الدف هذ

دء خ الب تاري

مكين.
. الت . الصوت thealetheiaproject.org · @aletheia.auالصحة



“
ل هو ها، ب حقّ ست ن ت ك أ ةً علي أ س مكاف ك لي ت همُ صحّ ف

. لٌ لك صي قٌّ أ ح

ا ي
ث لي

أ
روع  — مش



ا ي ث روع ألي ة · مش ي ات اصرة الذ ر المن ت 3دف

ر؟ ت ا الدف ي هذ
د ف ج

ا ست ماذ

ات وي المحت

Iر ت ا الدف دام هذ خ ة است طريق

IIك اع عن صحّت الدف

IIIارب ج بّع الأعراض والت  ت مت

IV…ل موعدك ب ق

V…عد موعدك ب

VIّمر لّ المست السج

VIIة ات أساسي ملاحظ

VIIIام ت الخ

I

II

III

IV

V

VI

VII

VIII

. ه الآن ي ت ف ي أن سم الذ حة على الق ة الصف ريط الأحمر على حاف ح: يدلّ الش لمي ت



ا ي ث روع ألي ة · مش ي ات اصرة الذ ر المن ت 4دف

I
ة داي طة الب ق ن

ر ت ا الدف دام هذ خ ة است ق طري

هم ما يحدث معك. ساعدك على ف ة ت ة وعملي اعلي ف ةٌ ت ر أدا ت ا الدف هذ

ك لٍّ لرحلت سج اظ ب ف ، والاحت ادمة دك الق عداد لمواعي ، والاست ديدة مرّة أو ج يّ أعراض مست ة أ ساعدك على ملاحظ سي

. ة الصحي

اره معك حض ه. يمكن إ ة لك ب رك ما لا حاج له، وت ي سج ك ت ي ملء ما يهمّ دامه. يكف خ ة لاست اطئ حة أو خ ة صحي د طريق وج لا ت

د ي حسب ما يف ار لك، ب ي : الخ ي كلّ مرة ةً واحدة أو ف دامه مر خ ك. است ف هات بّأة ب حات المع صوير الصف د، أو ت لى المواعي إ

عك. وض

1
ة الملاحظ

» بّع الأعراض  ت ي »مت دوين ما يحدث ف ت

مرّ«. لّ المست و»السج

2
ر ي حض الت

اره حض ل موعدك« وإ ب سم »ق ة ق ئ عب ت

معك.

3
عة اب المت

ك طوات ل لك وما هي خ ي ل ما ق ي سج ت

. ة الي الت

اه ب
ت الان  ب

رة دي ة ج ملاحظ

. ي ص المهن ي خ ش ةً للت س أدا ه لي ، لكن ة ك الصحي عة رحلت اب ر على مت ت ا الدف يساعدك هذ

د ي المواعي دة ف ي اتي — مف ان ي ب

— )Medicare( ر ديكي ة مي طاق م ب رق

ي ن الصحي العام ف أمي ام الت ظ ن

ا رالي لادأست اريخ المي ت

ي ادت ي العام )GP( / عي ب ي فطب الهات

ة ي حالات الطوارئالحساسي صال ف هة الات ج
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II
ا؟ علً لك ف دو ذ ب ف ي كي

ك ت ة لصحّ ي ات اصرة الذ المن

م ي معظ . ف صّ الصحي ت ب أو المخ ي هة مع الطب ي مواج ول ف ي الدخ عن ة لا ت ي دك الطب ي مواعي ة ف ي ات اصرة الذ المن

ر: ي كث لك ب سط من ذ دو أب ب ، ت ان الأحي

1. ة لك اللحظ ي ت ء ف ي ك ش وت ى لا يف ا، حت قً  ك مسب ات دوين ملاحظ ت

ا.2 طً سي لًا ب ا ، ولو كان سؤ لة طرح الأسئ

3. رة الحي عور ب د الش رح عن طلب الش

هم«.4 ل: »لم أف طة مث سي ارة ب ول عب ق

عد.5 بًا ب وا قَ ج الك لم يل نّ سؤ ح لك، أو أ ر واض ي ال غ نّ الأمر ما ز أ صريح ب الت

ك. سماع صوت ة لإ ق  هي طري
رة ي

طوات الصغ خ
ى ال

حت
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II
؟ ة داي ن الب ي

أ
من 

ث دء الحدي ارات لب عب

هك. ب ش ي ت ارات الت ع دائرة حول العب ك وض . ويمكن ة رب ج ارات للت عض العب ك ب لي إ

اصة ارتك الخ /ي عب ب ✎ اكت
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ا.« مامً ه ت وعب ست رى؟ لم أ خ لك مرة أ رح ذ مكن ش ا، هل ي رً »عذ
(“Sorry, can you explain that again? I didn’t quite follow.”)

؟« ة الي طوة الت ث عن الخ حدّ ت ن ن ا أ ن مكن . هل ي لّ د حُ ا الأمر ق نّ هذ  عر أ ش »لا أ
(“I don’t think this feels resolved. Can we talk about what’s next?”)

؟« ها معك مرّ علي ن أ ك أ اسب ن ساها. هل ي ن ى لا أ ات حت عض الملاحظ تُ ب ن »دوّ
(“I wrote a few notes down so I don’t forget. Is it okay if I go through them?”)

». لف ت ا ما مخ ئً  ي نّ ش  عر أ ش ي أ ن ا، لكن صف هذ ف أ ط كي ب الض عرف ب »لا أ
(“I’m not sure how to describe this, but something feels different.”)

عد.« ا ب مامً همه ت ف ؟ لم أ لك ض رى من ف خ ة أ ق طري لك ب رح ذ مكن ش »هل ي
(“Could you please explain that in a different way? I’m not quite sure I understand.”)
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III
حدث ة ما ي ملاحظ

ارب ج ع الأعراض والت بّ  ت مت

د. لى المواعي ارها معك إ حض ، ويمكن إ عك الصحي الحالي عة وض اب صة لمت صّ حات مخ ه الصف هذ

خ اري صوصالت خ ع ب أتاب

ه؟1 مرّ ب ي أ ما الذ
. ة اطئ ات خ اب ج د إ وج . لا ت ت ك أن كلمات ب

؟2 لك دأ ذ ى ب مت
ا«. ديدً تُ دواءً ج دأ ذ أن ب «، »من ات حان رة الامت ت ي ف : »ف ي ريب ق كل ت ش د، أو ب اريخ محدّ ت
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؟3 لك حدث ذ كم مرة ي

ع مراتمرة واحدة ض اب يً وع اأسب يً تيوم طوال الوق

هب ي ويذ يأت

ه؟4 ت دّ ما مدى ش

ف ي ف وسطخ ديدمت ش

ام الأرق م ب ي ي ق 12345678910أو الت

الوصف

ا؟5 ده سوءً ي ز و ي ه أ ف فّ  خ ي ي ما الذ
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؟6 ة ومي ي الي ات ي حي لك ف ر ذ ثّ ؤ ف ي كي

ومالمدرسة اتالن ةالعلاق اجالأكلالرياض المز

ةالعمل ومي المهام الي

؟7 ى الآن ه حت تُ ب رّ ي ج ما الذ

ها؟8 دمتُ خ ي است ات الت و العلاج ة أ ما الأدوي

ة / عدد المراتالاسم ى؟الكمي هل ساعد؟مت
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IV
ر ي

حض
ق من الت

ائ ع دق
ض ب

… ل موعدك ب ق

لك الموعد كلّه عل ذ د يج ق لى الموعد، ف ول إ ل الدخ ب لة ق ه الأسئ ة عن هذ اب ج ت للإ عض الوق ص ب صي خ حسن ت يُست

أسهل.

ت خ والوق اري لالمكانالت اب من سأق

ل؟1 سأ ن أ د أ ري ا أ ماذ
لًا. ال الأهمّ أو السؤ

.1
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؟2 ي ن لق ق ي ي ما الذ
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ا الموعد؟3 ي من هذ روج د خ همه عن ف ن أ ودّ أ ي أ ما الذ

ره معي رما سأحض كي ذ للت

ا ضً ك أي ، ويمكن ز د الحج ك طلب موعد أطول عن يمكن

ة الأمور اب صّ كت ت ب أو المخ ي طلب من الطب أن ت

ة لك. المهمّ

لك. عل ذ ك ف مكان إ ب
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ات الهوية ب ث ر وإ ديكي ة مي طاق ب

ر ت ا الدف هذ

الأدوية ائمة ب ق

ة ي حوصات أو الرسائل الطب ائج الف ت ن

) اري ي ت ص داعم )اخ خ ش
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V
رة ل حاض اصي ف ما دامت الت

… عد موعدك ب

ك. هن ي ذ ةً ف ر ل حاض اصي ف ، ما دامت الت ةً ر اش عد الموعد مب لة ب ه الأسئ ة عن هذ اب ج ل الإ ض الأف

؟1 صّ ت و المخ ب أ ي ال لي الطب ا ق ماذ

؟2 ة الي ي الت طوات ما خ
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؟3 ق ذ موعدي الساب ء من ي ر ش يّ غ هل ت

عة اب المت

اريخ الت

مع

لى حالة )Referral( إ إ

؟ عوري ف كان ش كي

ي مسموع نّ صوت تُ أ عر ش

د/ة أكّ ر مت ي اهلغ ج الت تُ ب عر ش

نٍ ا ي ث قّ لك طلب رأي طب اهل، يح ج الت عور ب ي حال الش ف

.» ة ات أساسي سم »ملاحظ ع ق )second opinion(. راج
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VI
ام ظ ت ان ا وب لً لي

ق

مرّ لّ المست السج

. ت ك مع مرور الوق ات واصل لملاحظ لٌّ مت  د: سج ن المواعي ي ات سريعة ب دوين لت

خ اري هالت تُ  ةما لاحظ دّ ي ساعدالش ما الذ
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VII
ا مً

الك دائ ي ب
ى ف

ق ب لت

ة ساسي ات أ ملاحظ

قّ لك… دك، يح ور مواعي د حض ر دائم: عن كي ذ ت

ي الموعد✓ ي ف اف ض ت إ ب أو✓طلب وق ي لة الطب اب ص معك، أو طلب مق خ ار ش حض إ

ردك مف صّ ب ت المخ

م من✓ در ما يلز ق ح ب ي وض هم« وطلب الت ول »لم أف ق

المرات

راء✓ ج يّ إ ذ أ خ تّ ا لم يُ ذ حدث إ ا سي ال عمّ السؤ

نٍ✓ ا عد✓طلب رأي ث ئًا ما لم يُحَلّ ب  ي نّ ش  ول إ الق

ا لم يكن✓ ذ ادة إ ب أو العي ي ر الطب ي ي غ طلب ت

بًا لك اس ق من واف الت

ي✓ ك الكاملة ف ورك ومساحت …وأن يكون لك حض

. ة رف الغ

. صّ ت ب أو المخ ي وح للطب وض ة ب ك الصحي اوف ك أو مخ ر وعلى وصف أعراض ي حض ساعدك على الت ةٌ ت ر أدا ت ا الدف هذ

ه. لًا علي  ص ولا دلي ي خ ش يّ ت ا لأ دً أكي س ت وهو لي
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رة ي ة أخ ملاحظ
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ك كون لدي ن ت ي أ كف . ي ة الي لى كلمات مث ة إ لا حاج
.» ي ن همّ ا ي ول: »هذ ي ق ة ف ب الرغ

ا مرّ: هذ . والطريق مست دّ ك على محمل الج ذ صحّت أخ نّك ت اهدٌ على أ ا ش ب هن تُكت حة  كلّ صف

ك. ت صّ ي ق ر ف يّ  غ سعٌ لكلّ ما يت تّ ه م ي ي كلّ موعد، وف ك ف ق ي ر رف ت الدف

VIII

000
، سعاف ا )الإ رالي ي أست م الطوارئ ف رق

اء( طف ، الإ رطة الش

ي وسرّي ان ط مساعدة مج Kids Helpline 1800 55 1800 — خ

ة لى 25 سن اب من عمر 5 إ ب ال والش للأطف

مات على مدار الساعة ي الأز Lifeline 13 11 14 — دعم ف

ص ماالطوارئ خ ث مع ش حدّ للت

THE ALETHEIA PROJECT

thealetheiaproject.org · contact@thealetheiaproject.org · @aletheia.au

ن ة كولي غ )Wurundjeri Woi-wurrung( من أمّ -وورون وي ري وُ ي دج عب الوورون ش رّ ب قِ نُ  . ة ي حة طب صي س ن ، ولي ف صحي ي ق ث ت

ا. ي ث روع ألي ها مش س علي أسّ ي ت )Kulin Nation(، أصحاب الأرض الت


