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)CIBA( سیبا
ماچطورمیتوانیمبهشماکمککنیم؟

آیا به پشتیبانی و حمایت جدی تری ضرورت دارید؟ بطور مثال، شاید ساختن با موضوعات و دغدغه های 
روحی و روانی برایتان سخت باشد. در جریان دوران اقامت در سیبا، ما برای شناسایی راه حل های کارآمد 
برای کمک به شما بسیار کوشش خواهیم کرد. شما بنا به خواست خود و بصورت داوطلبانه در سیبا اقامت 

خواهید داشت. شما در هر زمان می توانید تصمیم بگیرید که به بخش پذیرش خود بازگردید.

گروپسیبا

این گروپ متشکل از اعضـای ذیل است:
1 نفر نیروی هماهنگ کننده؛ ■
3 نفر روانشناس؛ ■
8 نفر نیروی اسیستانت ؛ ■
2 نفر نرس و داکتر عصبی-روانی؛ ■
2 نفر نیروی اسیستانت  شیفت شبانه. ■

تماماعضایگروپبهاصلحفظمحرمانگیدرمسلکخودمتعهدهستند.معلوماتمحرمانهصرفاًدر
میاناعضایخودِگروپبهاشتراکگذاشتهمیشوند.اگرماقصدداشتهباشیمکهمعلوماتیرادربارۀ
شمابابخشپذیرشتانبهاشتراکبگذاریم،قبلازاقدامشمارادرجریانخواهیمگذاشت.ماهیچگاه

معلوماتشمارابدونبدستآوردنرضایتـتاندراختیارطرفیندیگرقرارنخواهیمداد.
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طرزارائۀدرخواستبرایاقامتدرسیباچیقسماست؟

درخواست خود برای دریافت مساعدت را به صراحت به یکی از اسیستانت ها در بخش پذیرش خود 
ارائه کنید. هدف از درخواست صریح و روشن آن است که شما در مکتوب خود مشکلات خود را 

مشخصاً توضیح بدهید و دلیل ضرورت خود به رهنمایی و کمک بیشتر را هم واضح سازید. اگر بخش 
پذیرش شما نتواند به این درخواست شما رسیدگی کند و در عین حال، تأیید کند که شما به رهنمایی بیشتر 

ضرورت دارید، شما می توانید برای اقامت در سیبا درخواست ارائه دهید. شما باید به همـراه اسیستانت  
خود یک فورمه را خانه پرُی نمایید و بعد از آن، برای اشتراک در یک یا دو جلسۀ معارفه به سیبا دعوت 

خواهید شد. ما با همراهی خودتان متوجه خواهیم شد که چطور می توانیم به شما کمک کنیم. بعد از ختم 
این جلسات، گروپ سیبا دربارۀ اقامت شما در این مجموعه تصمیم خواهند گرفت.

4



اقامت شما
آشناییباشما

یکی از اسیستانت ها از شما استقبال خواهد کـرد و به همراه ایشان، مرکز را برای آشنایی بیشتر خواهید 
گشت. شما دربارۀ طرز عملکرد سیبا معلومات کاربردی و کارآمدی به دست خواهید آورد و ما هم از زمانی 

که در دسترس داریم، برای معرفی هرچه بیشتر و بهتر با شما استفاده خواهیم کرد. 

جلساتانفرادی

در جریان دوران اقامت خود در این مرکز، یک روانشناس و یک اسیستانت خصوصی برای شما تعیین 
می شود که در هر هفته یک جلسه با ایشان ملاقات خواهید کرد. ایشان شمـا را در جریان دوران اقامت تان 

کمک و حمایت می کنند. در دو هفتۀ نخست اقامت خود، شما و اسیستانت  شما چند هدف مهم برای خود 
تعریف می کنید. این اهداف در راستای رویکرد شما به رسیدگی به موضوعات روحی و روانی و دیگر 
درگیری هایتان تعریف می شوند. بعضی از اهدافی که احتمالاً برای شما تعریف خواهند شد، عبارتند از:  

کوشش برای افزایش توان مُدارا و انعطاف پذیری، ساختاربندی پروگرام  های روزانه، یادگیری طرز شناختِ 
مشکلات روانی، ارزیابی استراتژی های دردسترس برای مقابله با استرس، بهبود کیفیت الگوی فعالیت ها در 

شبانه روز، جستجو به تعقیب فعالیت های روزانۀ موثر و پرمحصول، و غیره.

جلساتگروپی

ما از طریق برگزاری جلسات گروپی نیز بالای این اهداف شخصی شما کار خواهیم کرد. شما با همراهی 
اسیستانت  خود جلسات گروپی  ای را انتخاب خواهید کرد که شما در رسیدن به اهداف تان کمک کنند. یک 

پروگرام کاری روزانه و ثابت، حامی شما در جریان این مسیر خواهد بود. )یعنی در هر روز باید در یک 
ساعت مشخص از خواب بیدار شوید، به حفظ الصحه شخصی خود رسیدگی کنید، الگوی خورد و خوراکتان 

را تحت کنترول داشته باشید و غیره(. 
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طرح کلی پروگرام کاری شما مانند طرح ذیل خواهد بود. 

صبح
وقت بیدار شدن07:30

وقت صبحانه08:00

زمان برگزاری جلسۀ گروپی10:15

زمان استراحت11:15

زمان برگزاری جلسۀ گروپی11:30

زمان استراحت12:15

بعدازچاشت
زمان صرف نان چاشت12:45

زمان برگزاری جلسۀ گروپی14:30

زمان استراحت15:45

زمان برگزاری جلسۀ گروپی16:00

ختم جلسۀ گروپی17:00

عصر
زمان صرف نان شب18:00

فعالیت های گروپی اختیاری 20:00

زمان صرف خوراکی های شبانه22:15

پایان روز 23:00
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شما می توانید از میان انواع جلسات گروپی که در ادامه معرفی شده اند، موارد مناسب خود را انتخاب کنید:
جلسات اطلاع رسانی  ■
جلسات ریلکسیشن )رفع خستگی(  ■
جلسات تعلیم خلاقیت ■
جلسات بحث آزاد گروپی ■
جلسات آشپزی ■
جلسات تئاتر ■
جلسات رقص  ■
جلسات فزیوتراپی ■
جلسات سپورتی ■
فعالیت های خارج از مرکز ■

مادرکوششآنهستیمتابامشوره
ومساعدتهایگروپ،جریانتعقیب

امورمربوطبهپناهندگیشمارا
بهبودببخشیم.مادرکناریکدیگر

تصمیمخواهیمگرفتکهکدامجلسات
انفرادیوگروپیمیتوانندشمارادر

رسیدنبهاهدافتانکمککنند.
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بعدازپایاناقامتدرسیباکدامشرایطپیشخواهدآمد؟

شما حداکثر به مدت 12 هفته می توانید در سیبا اقامت داشته باشید.

ما دربارۀ طول مدت اقامت شما در سیبا هم با خودتان و هم با گروپ سیبا و گروپ فعال در بخش پذیرش ـتان 
صحبت و گفتگو خواهیم کرد. در جریان دو هفتۀ آخر اقامت خود در سیبا، شما به همراه گروپ سیبا برای  
بازگشت به بخش پذیرش آماده خواهید شد. ما برای آنکه این پروسه انتقال به بهترین شکل ممکن اجرا شود، 

شما را حمایت خواهیم کرد.

بعد از آنکه دورۀ اقامت شما در سیبا به خاتمه برسد، شما برای دو جلسۀ انفرادی دیگر می توانید به این مرکز 
مراجعه نمایید.

خروجازسیبادرجریاندورۀاقامت

مرکز سیبا هر یک هفته یک بار در روزهای پایان هفته رخصت است. بنابراین، در جریان این روزها صرفاً 
با کسب جواز می توانید از مرکز خارج شوید یا به بخش پذیرش خود بازگردید. این جریان همواره از طرف 

بخش پذیرش مدیریت می شود. در جریان این روزهای رخصتی از پایان هفته شما می توانید در صبح روز 
جمعه )بعد از خوردن صبحانه( از مرکز خارج شوید و انتظار می رود که حداکثر الی یکشنبه بعداز چاشت 

)بعد از نان چاشت( به مرکز بازگردید. مرکز سیبا برای شما در روزهای جمعه تکیت وسائط ترانسپورت 
عمومی تهیه می کند. در ضمن، بخش پذیرش نیز در روزهای یکشنبه برای شما تکیت وسائط ترانسپورت 

عمومی ارائه می نماید. 

در جریان دو هفتۀ نخست اقامت در سیبا، شما نمی توانید از این مرکز خارج شوید؛ چرا که در این دوران، 
استراحت برای شما بسیار مهم است و باید از وقت خود برای کسب آشنایی بیشتر با این مرکز و گروپ های 

آن استفاده کنید. امکان پذیرش مهمان در این مرکز وجود دارد. بعد از این دو هفتۀ نخست، شما منوط به 
کسب اجازه می توانید از مرکز خارج شوید. البته مهم است که جوازهای شما برای خروج با پروگرام  های 

شخصی ـتان در مرکز تداخل نداشته باشند.
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معلوماتکاربردی

آنچهکهبایدهمراهخودتانبیاورید
شما باید وسایل و چیزهای ذیل را در دوران اقامت در سیبا با خود داشته باشید:

  اسناد الحاقی ای که گواه درخواست شما برای حفاظت بین المللی باشند  ■
)مثل سند الحاقی نمبر 26(

گواهی ثبت )کارت نارنجی( ■
لوازم صحی )بستۀ موارد صحی را مشاهده کنید.( ■
کالای خواب ■
کالا و کفش روزمره ■
کالا و کفش سپورتی ■
دوا برای مدت دو هفته )درصورت ضرورت( ■

لطفاً هیچ نوع اشیای قیمتی ار همراه خود نیاورید. در صورت سرقت یا مفقودشدن اشیاء و لوازم قیمتی شما، 
مرکز سیبا هیچ مسئولیتی را متقبل نمی شود.
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مرکز
سیبا در منزل سوم مرکز و در سینت نیکلاس )Sint Niklaas( واقع شده است. این مرکز دارای واحدهای 
متعدد برای فعالیت های مختلف و همچنان، یک تالار تفریحی کلان است که در دوران فراغت می توانید از 
آن استفاده کنید. یک صحن کلان نیز روبه روی تعمیر قرار دارد که همه بصورت مشترک می توانند از آن 

استفاده نمایند.

ساعاتملاقات
این مرکز در روزهای سه شنبه و پایان هفته و صرفاً در ساعات بعداز چاشت مهمان می پذیرد. مهمانان صرفاً 

به نواحی مشترک مرکز دسترسی خواهند داشت. 

اتاقشما
این مرکز دارای اتاق های یک تختی و دوتخته است. اتاق شما در جریان وقت سیاحت در مرکز تعیین 

می شود. انتخاب اتاق به خواست شما نیست. در زمان وارد شدن به اتاق یک روجایی سرتختی، یک بشقاب، 
کارد و قاشق و قاشق پنجه و یک پیاله به شما تسلیم داده می شوند. 

مسئولیت حفظ نظافت اتاق به عهده شماست.

10



بخشتفریحی
تالار تفریح الی ساعت 11 شب باز است. در این مرکز شما در ساعات مختلف روز می توانید به اسیستانت  

دسترسی داشته باشید. شما برای گفتگو و مشوره، صرف یک پیاله چای یا قهوه، بازی، قرض گرفتن 
سامان آلات مختلف و استفاده از کمپیوتر می توانید به یک اسیستانت  مراجعه نمایید. 

ماشینکالاشویی
شما در جریان وقت بیکاری و استراحت خود می توانید از ماشین کالاشویی استفاده کنید. 

وعدههایغذایی
در هر روز سه وعدۀ غذایی به شما داده خواهدد شد. ما همیشه در کنار همدیگر و در رستورانت غذا 

می خوریم. 

خرچپولی)جیبپولی(
در جریان دوران اقامت ـتان در سیبا، مسئولیت تطبیق نظارت به وضعیت زندگی و تأمین پول موردضرورت 

برای خرچ های شما به عهدۀ بخش پذیرش خواهد بود.

حریمشخصیواعتماد
ما در مرکز سیبا در قالب یک گروپ متحد زندگی می کنیم و در کنار همدیگر به امنیت و اعتماد و بسیاری 
ارزش های مهم دیگر خواهیم رسید. ما به حریم خصوصی یکدیگر احترام می گذاریم و برای تفاهم دوجانبه 

ارزش زیادی قائل هستیم. 

الکولوموادمخدر
مصرف الکول، دواهای آرام بخش و مواد مخدر منع است.

مصرفدخانیات
مصرف دخانیات صرفاً در نواحی ای که برای این کار در نظر گرفته شده اند، مجاز است. 
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قابلدسترسیمحلی

آدرس
 )Kasteelstraat 8( 8 کاستیل استرات

سینت نیکلاس 9100

معلوماتتماس
شمامیتوانیدازطریقنمبرتیلفون 

32037788829+ یاایمیلآدرس 
ciba@rodekruis.be بامادرتماس شوید.

)10دقیقه(

این مرکز به اندازۀ 10 دقیقه پیاده روی از ایستادگاه سینت نیکلاس فاصله دارد.
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