
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

من الطبیعي أن تنقل معك بعض عاداتك للقیام بالأشیاء عندما تغادر 

 البلد الذي تعیش فیھ وتسافر إلى بلدك الجدید.

 
 
 
 
 
 

 
 سوف تنقل معك:                  

 
 من أنت -شخصیتك وھویتك  • 

 
 
 
 
 
 
 
 

 كیف تعیش حیاتك –أسالیبك الثقافیة  • 

 برنامج التوجیھ الثقافي الأسترالي

 الصدمة الثقافیة
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 عند وصولك إلى بلد جدید لدیھ طرق مختلفة للقیام بالأشیاء، قد تشعر بما یلي:

 
 الارتباك • 

 التوتر • 

 الغضب • 

 عدم الیقین • 

 الاعتماد على الآخرین • 

 
 
 

 
إذا حدث لك ھذا، فأنت ربما تعاني من صدمة ثقافیة. الصدمة الثقافیة 

 طبیعي.أمر 

 
 
 
 
 
 
 

 یحدث ھذا لمعظم الناس عند وصولھم إلى أسترالیا، أو أي بلد جدید.

 
 
 
 
 
 

 
 لستَ الوحید في ھذا الأمر.أنت          

 
 إنھ رد فعل طبیعي للتغیرات الكبیرة في حیاتك.
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 مراحل للصدمة الثقافیة أربع
 

 

 مراحل للصدمة الثقافیة:  4عادةً ما تكون ھناك 

 كل شيء جدید ومثیر. –شھر العسل 

 
 
 
 

  
 كل شيء غریب ومربك. –الصدمة الثقافیة 

 
 
 
 
 
 

 تبدأ بالاعتیاد على الطریقة الجدیدة. -التكیفّ 

 
 
 
 
 

 
 القیام بالأشیاء بالطریقة الجدیدة. أنت أفضل في –الإتقان 

 
 
 
 
 
 
 

ومن خلال معرفة المزید عن المراحل، ستكون أكثر قدرة على التعامل 

 مع المشاعر والتجارب التي تمر بھا.
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 شھر العسلمرحلة 
 
 
 

 
 عند وصولك إلى أسترالیا، یكون لدیك:

 
 آمال كبیرة • 

 توقعات كبیرة • 

 
 
 
 
 

 شيء مشوّقاً ومثیرًا للاھتمام.ترى كل 

 
 
 
 
 
 

 الصدمة الثقافیةمرحلة 
 
 
 

 
 أنت مشغول بالكثیر من:

 
 الأشیاء التي علیك القیام بھا • 

 
 
 
 

 المشاكل التي تحتاج إلى حلھا • 

o العثور على منزل للعیش فیھ 
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o إیجاد عمل 

 
 
 
 
 
 
 

o  الإنجلیزیةالذھاب إلى المدرسة لتعلمّ اللغة 

 
 
 
 

 
 قد تشعر بالتالي:

 
 خیبة أمل • 

 
 
 
 

 إحباط • 

 
 
 

 
 حرج • 

 
 
 
 
 

 خوف • 
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 غضب • 

 
 
 
 
 

 ذنب • 

 
 
 

 
 حزن  • 

 
 
 

 من الممكن أیضًا أن:

 
 تشتاق لحیاتك القدیمة في بلدك السابق • 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 تواجھ صعوبة في النوم أو تشعر بالتعب الشدید • 

 
 
 
 
 
 
 
 

 ولا ترغب في تناول الطعامتفقد شھیتك  • 
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 تشعر وكأنك لا تھتم • 

 
 
 
 
 
 

 
 التكیفّمرحلة 

 
 
 
 
 

 لقد مررت بالمزید من التجارب.

 
 
 
 
 

 
 لغتك الإنجلیزیة تتحسن.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 تبدأ في الشعور بمزید من السیطرة.
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 الأشیاء.ربما لا تزال غیر متأكد من بعض 

 من الصعب تلبیة توقعاتك. 

 
 
 
 
 
 

 الإتقانمرحلة 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 لدیك روتین الآن.        

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 لقد اعتدت على الطریقة التي تتم بھا الأمور في بلدك الجدید.
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 وھذا یشمل:

 
 اللغة • 

 
 
 
 
 

 
 العادات • 

 
 
 
 
 
 

 الأعراف • 

 
 
 
 
 
 
 

 الطعام • 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الأشخاص • 
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 التعوّد على حیاتك الجدیدة
 
 

 یمكن للجمیع أن یفخروا بثقافتھم وخلفیتھم.

 
 
 
 
 

 یمكنك أیضًا مشاركة ثقافتك مع الأسترالیین.

 
 
 
 
 
 
 
 

 ھناك أشیاء یمكنك القیام بھا لتعتاد على حیاتك الجدیدة.

 
 
 
 

 راقب واستمع وحافظ على عقلیة منفتحة
 

 
 تكون متأكدًا من القواعد الاجتماعیة في أسترالیا.قد لا 

 
 
 

 یتواصل الناس بطرق مختلفة:

 
 التحدث واستخدام الكلمات –لفظیاً  • 

 عبر استخدام لغة الجسد والإیماءات –بطریقة غیر لفظیة  • 
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 حاول الاستماع بعنایة لما یقولھ الناس.

 
 
 

 
 الطریقة التي یستخدم بھا الناس: –انظر إلى لغة الجسد 

 
 الوجھ • 

 العینین • 

 الجسد • 

 الیدین • 

 
 
 
 
 

 تواصل الأشخاص. یةیمكنك معرفة المزید حول كیف

 
 
 
 

 اطرح الأسئلة
 

 
 

 قد ترى أشخاصًا یقومون بأشیاء في أسترالیا تبدو غریبة أو خاطئة

 بالنسبة لك.

 
 
 
 
 
 
 
 

 الأشیاء التي تراھا قد تكون طبیعیة في أسترالیا.
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 قد لا تفھم شیئاً ما یحدث أمامك لأنك لا تعرف عنھ الكثیر.

 
 
 

 
  

 اسأل الأشخاص الذین تثق بھم عن الأشیاء التي لا تفھمھا.
 
 
 

 حافظ على روح الدعابة لدیك
 
 
 

 المحتمل أن ترتكب الأخطاء أثناء التعوّد على حیاتك وثقافتك الجدیدة.من 

 
 
 

 
 

 إذا استطعت أن تضحك على أخطائك فھذا سیساعدك على:

 
 التعلمّ • 

 التأقلم • 

 الاستمتاع بالتجربة بأكملھا • 
 
 
 
 
 

القلق والإحباط

  
 

 السھل. إنّ تعلمّ كیفیة الانسجام مع ثقافة جدیدة لیس بالأمر

 
عندما تختلط بأشخاص من ثقافات أخرى، قد یكون من الصعب 

 علیك إیصال فكرة ما تعنیھ حقاً.
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 إذا حدث ھذا، قد تشعر بأنك:

 
 القلق بشأن حدوث خطأ ما -قلق  • 

 منزعج لأنك لا تستطیع تغییر الأشیاء –محبط  • 

 
 
 

 
فقد تتمكن من التعامل معھا بشكل  إذا فھمت أن ھذه المشاعر طبیعیة،

 أفضل.

 
 
 

 شارك في مجتمعك
 

 ھناك قیمة كبیرة في محاولة:

 
 فھم ثقافة جدیدة • 

 تجربة طریقة جدیدة للحیاة • 

 
 
 

 حاول أن:      

 
 تخرج من المنزل • 

 
 
 
 
 
 
 
 

 تلتقي بأشخاص جدد • 
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 مدفوع الأجر یساعد الآخرینقم بعمل غیر  –تتطوّع  • 

 
 
 
 
 
 
 

 تشارك في الأنشطة والفعالیات المجتمعیة • 

 
 
 
 

 ھذا سیساعدك على:         

 
 التعرّف على أسترالیا • 

 
 
 
 
 

 
 مشاركة ثقافتك مع الأسترالیین • 

 
 
 
 
 

 افعل الأشیاء التي تمنحك الأمل بمستقبل أفضل
 
 

باعتبارھا مرحلة واحدة حاول أن تنظر إلى أیامك الأولى في أسترالیا 

 بدایة أملك في مستقبل أفضل. –من حیاتك 
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 اذھب إلى دروس اللغة الإنجلیزیة.

 
 
 

 
 الدروس سوف:          

 
 تتیح لك أن تكون جزءاً من مجتمعك • 

 
 
 
 
 
 
 

 
ما مدى شعورك بالرضا تجاه الشخص  -تساعد على احترامك لذاتك  • 

 الذي أنت علیھ

 
 
 
 
 

 افعل شیئاً ممیزًا لنفسك بشكل منتظم
 
 
 

 قم ببعض التمارین:        

 
 قم بالمشي أو الركض • 

ھوائیة      اركب دراجة • 
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 التقِ بأصدقائك                     

 
 
 
 
 
 
 

أو ابدأ في  –شیئاً تحب القیام بھ لأنك تستمتع بھ  –جرّب ھوایة جدیدة 

 ھوایة قدیمة من جدید.ممارسة 

 
 
 
 
 

 یمكنك:                  

 
 زرع حدیقة خضار • 

 
 
 
 
 

 
 تعلمّ كیف • 

o تعزف على آلة موسیقیة 

                                      o ترسم لوحة 

                                      o تلعب الریاضة 
 
 
 
 
 
 

 

 )April 2025طبعة منقّحة (
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