
چگونه مواظب خود باشید
به کسی که اعتماد دارید راجع به مشکلات تان صحبت کنید��
درصورت امکان به کسی بگویید از اطفال تان محافظت کند تا شما مدتی تفریح ��

داشته باشید
غذای صحی بخورید��
وعده های غذایی را رد نکنید��
به اندازه کافی بخوابید��
کوشش کنید زیاد خود را خسته نسازید��
از شب بیداری خودداری نمایید��

صحبت کردن با داکتر یا متخصص صحی
بهترین راه کمک، صحبت کردن با داکتر است. به یاد داشته باشید که اگر شما برای 

صحبت کردن با داکتر فامیلی تان احساس راحتی نمی کنید، می توانید داکتر دیگری یا 
کلینیک دیگری را ملاقات کنید.

در صورتیکه یک شخص دارای کارت Medicare باشد، معمولا می تواند به شکل 
رایگان یا با مصرف کم معالجه درمانی شود.

هر کس باید در خانه و جامعه احساس امنیت، 
سلامتی و خوشحالی کند

اگر احساس خطر می کنید، اشخاصی هستند که به شما و فامیل تان کمک و 
 همکاری نمایند.

چگونه به ما کمک میشود
حفاظت شما و اطفال شما مهم ترین موضوع است.

مشکلات فامیلی
InTouch مرکز چندین فرهنگی 

خشونت علیه فامیل
تماس 6500 9413 03

خط مشوره دهی ملی خشونت فامیل، 
خانواده و تجاوز جنسی 

 24 ساعته: 
 RESPECT 1800 یا 

 1800 737 732

در صورتیکه در خطر هستید با پولیس در تماس شوید
شماره عاجل- 000 )تماس رایگان(

شما می توانید درخواست مترجم نمایید.

معلومات صحی به لسان 
خود شما

مرکز چندین فرهنگی برای صحت زنان
 تماس رایگان  

1800 656 421

خدمات ترجمه 
تماس رایگان 50 14 13

 چگونه می توانید از
خود محافظت نمایید

تمام خانم ها، از تمام فرهنگ ها، ممکن 
است بعضی اوقات مشکلات داشته باشند 

که به کمک ضرورت داشته باشند.

برای فهمیدن این که چگونه یک کارت Medicare دریافت نمایید توسط پاسپورت تان 
یک دفتر Medicare را ملاقات کنید، یا به شماره تیلفون )تماس رایگان( 011 132 
Medicare به تماس شوید. در صورتیکه شما یک مترجم ضرورت داشته باشید آنها 

برای شما تهیه خواهند نمود.

در صورتیکه احساس امنیت نمی کنید، چی کنید
اگر شما احساس امنیت نمی کنید، به شماره 000 به تماس شوید و درخواست آمدن 

پولیس را کنید. اگر شما به انگلیسی صحبت کرده نمی توانید یا می خواهید محلی خود 
صحبت کنید، شما می توانید درخواست مترجم نمایید.

این پروژه به کمک مالی بنیاد کولی 
 Enquity Trustees که توسط
اداره می شود، تمویل گردیده است.

Dari

آپدیت شده در دسمبر 2013.



شما چی کرده می توانید
افسرده گی یک حالت جدی است که لازم است تا توسط داکتر یا متخصص صحی حل شود. اگر 

شما به موقع با داکتر که اعتماد دارید افسرده گی تان را درمیان نگذارید، بد تر خواهد شد.
اگر شما کارت Medicare دارید، میتوانید از داکتر درخواست کنید تا برنامه حفظ الصحه روانی 
برای تان ارائه کند. این بدان معنی است که شما می توانید کسی را ملاقات کنید و آن شخص می 

تواند در این زمان مشکلات شما را کمک کند.

امکان دارد خانم ها احساس کنند بالای شان 
فشار بسیار است. فشار ها می تواند به آسانی 

به تشویش و اضطراب تبدیل شود.

چه چیز باعث فشار میشود؟
مواظبت از اطفال تان��
مشکلات فامیلی که بین شما و همسرتان رخ میدهد��
مهاجرت به کشور دیگر��
منتظر بودن برای تصویب شدن ویزه��
شوهر/همسر تان شما را ترک کند��
دلتنگ شدن به خاطر دوری از فامیل و خانه��
داشتن مشکلات مالی��

افسرده گی
افسرده گی از فشار آمدن بسیار جدی تر است؛ این یک نوع از احساس ناراحتی، 

ناامیدی، و کمبود علاقه به زنده گی می باشد. ممکن است که برای چند وقتی ادامه یابد.
شاید شما:

دوست نداشته باشید زیاد بیرون بروید��
احساس مریضی و کهن سالی کنید��
بخواهید از فامیل و دوستان فاصله بگیرید��
سردرد باشید و در عضلات تان احساس درد کنید��
همیشه احساس خسته گی می کنید��
احساس ناراحتی و گریه کردن داشته باشید��
برای بخاطر آوردن چیزی مشکل داشته باشید��
کارهایتان را انجام داده نمی توانید��
مشکل بی خوابی داشته باشید��
احساس کم اشتهایی داشته باشید��
فکر می کنید کار تان را انجام داده نمی توانید��
درد معده داشته باشید��

محافظت از فرزندان
همیشه اطفال نشان نمی دهند یا نمی گویند که احساس فشار می کنند پس شما 

تغییراتی را در رفتار شان خواهید دید.

اطفال این گونه نشان می دهند که تحت فشار قرار دارند:
بسیار آرام بودن��
پیشاب نمودن در رخت خواب��
بسیارفعال هستند و بعضی اوقات به سخنان تان گوش نمی دهند��
نمی خوابند یا می خواهند در رخت خواب با شما بخوابند��
خواستن غذای فاسد��
وزن نگرفتن��
نخواستن غذای خوب خوردن��
منازعه کردن با برادرها و خواهر ها��
ضعف در مکتب��

"این خطای من است"

"فقط من این مشکلات را دارم"

"من مادر خوبی نیستم"

"من شخص خوبی نیستم"

"هیچ واقعه خوبی به من رخ نمی دهد"

"زنده گی بسیار مشکل است"

"هیچ راه خروج نیست"

"هیچ چیز تغییر نمی کند"

شاید شما این افکار را داشته باشید: 

شما چی کرده می توانید
از آنها سوال کنید که چی احساسی دارند��
آنها را در آغوش بگیرید و نوازش دهید��
به آنها غذای خوب برای خوردن بدهید��
غذاهای را که دارای شکر زیاد است به آنها ندهید��
آنها را همه روزه برای بازی کردن بیرون ببرید��
به آنها بگویید همه چیز خوب خواهد شد��
به آنها بگویید که چقدر دوست شان دارید��
از داکتر تان سوال کنید که اگر برایشان مفید باشد، کسی آنها را ملاقات ��

کند وکمک شان نماید

فشار چگونه احساس می شود:
همیشه خسته بودن��
گرسنه نه شدن یا زیاد خوردن��
بی خوابی��
درد بدن��
سردردی��
فشار بلند خون��
درد معده��

مهم است به خاطر داشته باشید که خانم ها در زنده گی شان بعضی اوقات 
احساس فشار میکنند.


