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 شما میتوانید کمک ھای ذیل را بدست آورید
و سازش &   وفق( کھ  ییجا معلومات در مورد کمک ھا نیدر ا دیتوانیم شما

  ک ی. امکان دارد شما در مورد دیرا بخوان کند،یارائھ م )  Habilitering & Hälsaصحت
 یدر دوره ھا توانندیشما م اتی. ضروردیبھ کمک ضرورت داشتھ باش  زیچ نیچند ای زیچ

 این متن بھ زبان ساده میباشد (بھ آسانی خوانده میشود)  .ندینما ریی تان تغ یمختلف زندگ
 

شما   نکھیا  یبرا  د یکمک نما د یھست  ت یوب یمع یکھ دارا یشما افراد   یبرا تواند یو سازش م  وفق
ھمچنان ما  . د ییبھتر، برآ قھیروزمره خود بھ طر یو کارھا  ی از عھده امور زندگ د یبتوان

 . مییبھ اقارب تان کمک نما میتوان یم
 

 ت ی وبی در مورد مع دانش
 
وسازش،  وفقدر  خود درک و دانش داشتھ باشد. ت یوبیخوب است کھ آدم در مورد مع نیا

  ریچطور بھ شما تأث  نی ا نکھی تان و ا ت یوبیدر مورد مع ادتریشما و خانواده تان معلومات ز
کھ   می ما آسانتر خواھد بود کھ بدان یشما و ھم برا یھم برا  نیا. بعد از د یآور یبدست م کند،یم

 . د یشما بھ کدام کمک ضرورت دار
 

 د یتوان ی. شما مکند یاحساس م گریشود کھ آدم خود را قسم د  نیباعث ا تواند یم ت یوب ی مع داشتن
 . د یبا ما صحبت کن  د،یکنیرا چطور احساس م یزندگ نکھیدر مورد ا

 
 فعال  یروز کار کی
 

گوناگون بھ شما   یھا  قھیبھ طر  می توانی ما م د یبری م شیپ  یشما امور منزل تانرا بھ سخت اگر
  نی. اد یآسان نما نرایکھ ا یگریکمک د  ایباشد  یکمک لیوسا  افتنی تواند یم  نی. امی کمک کن

 امور منزل و حفظ الصحھ تان باشد. شبرد یپ  یبدست آوردن عادات خوب برا تواند یم
 

 د یتوان یروزمره چھ م یشما در زندگ نکھیدر مورد مراعات نمودن وقت و ا می توانیھمچنان ما م 
 . مییکمک نما د،یبکن

 
 کردن یو عادات زندگ صحت

 
  یکھ شما عادات می کمک کن تانی برا  میتوانی. ما مد ینما  ریبھ صحت تان تأث  تواند ی شما م ت یوبیمع

طور  تواند یم  نی. اد یاحساس خوب از آنھا بدست آور ندهیکھ ھم حالا و ھم در آ د یکن دایرا پ
 .د یشما حرکات را انجام دھ نکھیا  ایباشند   ییمثال عادات غذا

 

  ،یو سوالات در مورد امور جنس ییدر موردخواب تان، استرس، تنھا  می توانیھمچنان ما م 
 . مییکمک نما تانیبرا
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 ییو جا بھ جا یحرکت یمھارتھا

  یحرکات را بھ سخت یاگر شما بعض عبارت است از ھمھ حرکات بدن.  یحرکت یمھارتھا 
 تواند یم  نی. اد یضرورت داشتھ باش   یکمک لیامکان دارد کھ شما بھ وسا  د یانجام دھ  د یتوان یم

 دست باشد.   handledsstödمچ  لیحا ای   rullstolدار ریت  یچوک  ای  لچریطور مثال و

توازن و قدرت حرکات خود  نی کمک کند کھ شما تمر تانیبرا تواند ی و سازش م  وفق ھمچنان
و   دنینشستن، دراز کش یخوب برا یھا  ت یکردن موقع دایپ  یبرا  می توانی . ما مد ییرا نما

 . می کمک کن تانی برا  ستادنیا

 و قورت کردن  تنفس

  یبرا  تواند یو سازش م  وفقصورت  نی. در اند ی نمای م ریھا بھ تنفس تأث  ت یوبیتعداد مع کی
 . د ی بھتر نمودن تنفس کمک نما 

  د ینما دایرا پ ییھا  قھی طر تواند یوقف و سازش م د،یو قورت کردن دار  دنیاگر شما مشکل جو
 . د یکار را آسان نما  نیکھ ا

 

 ی روح  ری و تأث درد

شخ و متشنج شود. وقف و سازش  تواند ی. آدم مشوند یھا باعث درد م ت یوبیتعداد مع کی
 تان است، کار کند. ت یوب یاز مع یکھ ناش  یدرد  یبالا تواند یم

.  مییکمک نما د،یحساس ھست  یروح ر یکھ در مقابل تأث یشما کسان یبرا  می توانیما م  ھمچنان
  ایدر پوست  ت یھا، حساس   ییروشنا  ایصداھا  یدر مقابل بعض  ت یطور مثال حساس تواند ی م نیا

 غذاھا، باشد.   یدر مقابل بعض

 زبان و ارتباط 

. وقف و د یخواھ یبفھمند کھ شما چھ م  د یبا گرانی. و د د یضرورت دار گرانید  دنیشما بھ فھم
.  د ییو از زبان استفاده نما  د ییارتباط برقرار نما گرانیکمک کند کھ با د  تانیبرا  تواند یسازش م

  گرید  یھا  قھی گپ زدن و نوشتن. ھمچنان طر یباشند بجا  ریتصاو   ایزبان اشاره  تواند ی م نیا
 . ایگو یکمک لیاز زبان موجود است، مثلا وسا ادهاستف

بھ مشکل گپ شما را  گرانیو د  د یفھم یاما بھ مشکل م د یگپ بزن  د یتوان یکھ م  یکسان شما
 .د یکمک بدست آور د یتوانی م فھمند،یم

 گرانیو معاشرت با د روابط

در مورد   د یخواھ یشما م د یشا  .د ینما ری تأث گریبھ معاشرت شما با افراد د  تواند ی شما م ت یوبیمع
در  ای. د یبھ کمک ضرورت داشتھ باش  کنند،یم ت یفعال ای  کنند یچطور فکر م  گرانید  نکھیا

کھ   مییکمک نما تانی برا  میتوان ی. ما مکنند یکھ آنھا چطور شما را درک م د یکن یفکر م نیمورد ا
 . میکن  دایمناسب باشد، را پ تانیمعاشرت کھ برا  قھی طر کی

در مورد روابط تان با کودکان تان با   د یتوان یباشد. شما م  زیبودن ن  نیدر مورد والد  تواند ی م نیا
 . د ییما صحبت نما 
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 جامعھ  کمک

کھ  یگوناگون بھ شما افراد  یکمک ھا توانند یم  زین گرید  یوفق و سازش، سازمانھا  برعلاوه
طور مثال از طرف کمون، اداره   تواند یکمک م  نیا  .ند یرا ارائھ نما  د،یھست  ت یوب یمع یدارا

کھ کدام کمک ھا وجود  داند ی. وفق و سازش مرد یدانشگاه صورت بگ  ایمکتب  ،یاجتماع مھیب
 کرد. د یآن چھ با یدرخواست  یدارند و برا

 ن یمشکل آفر  رفتار

خوب   گرانید  یخود او و نھ برا  یکن نھ برا دھد یرا انجام م  ییاوقات آدم کارھا یبعض
صدمھ رساندن بھ   ای خشن بودن  گران،ی صدمھ رساندن بھ خود، ترساندن د  تواند ی م نیھستند. ا

 کنند،ی کارھا را م نی چن نیکھ ا یبھ کودکان و بزرگسالان  تواند یوفق و سازش م  باشد. ایاش
  میکوشش کن  کجایبا ھم   میتوان یمشکل چھ است. و ما م نیکھ علت ا د ینما  ص یکمک کند و تشخ 

 .  میدھ  رییتغ  نرایکھ ا

 ت یکار و مصروف مکتب،

شما خود   نکھی ا یبرا رود،یم شیکار تان بھ شکل خوب صورت پ ایمھم است کھ مکتب   نیا
کار بھ کمک خاص ضرورت  ایدر وقت بودن در مکتب  یاری. بس د یرا خوب احساس کن

 گرانیاوقات د  یخاموش و آرام باشد. بعض طیمح کیطور مثال نشستن در  تواند ی م نیا دارند.
راھنما در محل کار تان. وفق   ایتان دارند، مثلا معلم  ت یوب یدر مورد مع شتریبھ دانستن ب   ازین

 شود، مشوره بدھد.  تواند یچھ م  نکھیدر مورد ا  تواند ی و سازش م

 د یکن یم یزندگ  یکھ در مسکن دستھ جمع  یکسان شما

 یروزانھ را بدست م یکمک ھا ا ی د یکن یم یزندگ یکھ در مسکن دستھ جمع یکسان شما
 ای. با پرسونل د یباشیقسمت از وفق و سازش از طرف کمون خود م کی مستحق  د،یآور
کھ کدام فرد در   د یکھ بدان  کند یتان کمک م ی. آنھا برا د یخود صحبت کن  god manی وص

 بھ شما کمک کند. د یتان با ات یقسمت ضرور

 


