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� التدر�ب،
�� � � المشارك��

أعزا��

� دورتنا ”محو الأم�ة 
�سعدنا جدا أن نرحب ��م ��

الصح�ة للمهاج��ن“. تعقد هذە الدورة كجزء من 
� تموله وزارة الدولة للشؤون الاجتماع�ة  وع �ح�� م��

. �
وحما�ة المستهلك و بنك التنم�ة السا�سو��

 �
الصحة العقل�ة أو المرض هو موض�ع محظور ��

� لا �حب الناس التحدث  العد�د من الثقافات ال��
عنها. كث�� من الناس يتعاملون مع الموض�ع فقط 

� هذە 
عندما يتأثرون هم أو أفراد أ�هم �ه. ��

الحالة ، من المف�د أن �كون من السهل العثور ع� 
معلومات حول هذا الموض�ع وفهمها. غال�ا ما �جد 

� العثور ع� معلومات 
� ألمان�ا صع��ة ��

المهاجرون ��
حول الصحة العقل�ة أو المرض�ة �لغة �س�طة أو 

 �
�لغتهم العام�ة. هذا �مكن أن يؤدي إ� شكوك ��

. المعلومات وفجوات المعلومات أ�ضا�
� القضاء ع� 

تم تصم�م هذە الدورة للمساعدة ��
أوجه الشكوك هذە وسد فجوات المعلومات. تحدثنا 

� منطقة در�سدن وم�سن 
إ� �ساء ورجال أفغان ��

حول الصحة العقل�ة والمرض�ة.

اتهم معنا وقدموا لنا أف�ار   لقد شاركوا معرفتهم وخ��
� الحصول ع� م��د 

� يرغبون �� � المجالات ال��
��

من المعلومات فيها. تحدثنا أ�ضا إ� علماء النفس 
. لقد  � � الاجتماعي�� � والأخصائي�� � النفسي�� والمعالج��

 �
� ن�ناولها �� قدموا لنا توص�ات �شأن الأول��ات ال��

مسارنا من أجل إتاحة الوصول إ� المعلومات حول 
الصحة العقل�ة والمرض�ة للمهاج��ن الأفغان ، يتم 

 � إجراء الدورة من ق�ل  �ساء ورجال أفغان مدر���
�اللغة المحل�ة (الفارس�ة).

نود أن �شكر جميع المهاج��ن الذين �انوا ع� 
اتهم معنا. استعداد لمشاركة معارفهم وخ��

� إ�شاء هذە الدورة.
ة �� لقد قدمو مساهمة كب��

شكرا� ج��ً�!
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ما ھي الأمراض العقلیة؟ 

ــا ، مـــثـــل جـــســـدنـــا ، �ــمــكــن أن تـــمـــرض لأســـ�ـــاب  ــنــ روحــ
اء عن الأمراض العقل�ة عندما  مختلفة. يتحدث الخ��
اتـــنـــا وســلــوكــنــا  ــا وخـــ�� ــنــ نــا و�درا�ــ تــتــغــ�� مــشــاعــرنــا وتــفــكــ��
ــا الـــتـــعـــامـــل مــع  ــنـ ــ�ـــانـ ــ�مـ �ـــطـــ��ـــقـــة مـــــا �ـــحـــ�ـــث لـــــم �ـــعـــد بـ
المتطل�ات الطب�ع�ة للح�اة اليوم�ة. الأمراض العقل�ة 
، و�س� أ�ضا الاضطرا�ات النفس�ة ،ه�ة ن�ع شائع 
� �ل شخص ثالث تق���ا من أمراض عقل�ة 

. �عا�� جدا�
. � خلال ح�اته. �مكن أن يتأثر الأطفال أ�ضا بهذا الش��

تلقاء نفسها.  مــن  تتعا��  أن  الم��ضة  لــلــروح  �مكن  لا 
إنها �حاجة إ� الرعا�ة والمساعدة والدعم. ع� عكس 
الأمــــــراض الــجــســد�ــة ، نــحــن الـــ�ـــ�� عــــادة لا نــنــظــر إ� 
أو طفح جلدي.  لد�ك سعال  ل�س  العقل�ة.  أمراضنا 
� الدماغ. يؤثر ع� مشاعرنا 

� الخفاء ، ��
مرضنا �حدث ��

� لا �مكننا رؤ�تها. وأف�ارنا ال��

الأمراض العقل�ة ل�ست معد�ة. كث�� من الناس لديهم 
� ولا �أخذونها ع�  الــمــر�� العقلي�� عــدم اهتمام مع 
محمل الجد. �خاف ال�عض أ�ضا من المرض، ولهذا 
� �عض 

تــمــامــا. �� �ــالــمــر��  الس�ب يتجنبون الاتــصــال 
 � ال�لدان أو الثقافات، يتم اس��عاد الأشخاص المصاب��
� أن 

�ــمــرض عــقــ�� عـــن الــمــجــتــمــع. هـــذا هـــو الــســ�ــب ��
� �عض الأح�ان ل�س 

�ن �خجلون من مرضهم. �� ال�ث��
� أم لا.  لدينا أي تأث�� ع� ما إذا كنا نصبح مر�� عقلي��

ات زمــنــ�ــة  ــا ، إ� فــــــ�� ــادنـ .تـــحـــتـــاج روحـــنـــا ، مــثــل أجـــسـ
مختلفة اعتمادا ع� الصورة  ال����ة لتصبح �صحة 

ج�دة مرة أخرى
� الــمــرض (الــغــ��ــب) الـــعـــادي ، عــ� ســ�ــ�ــل الــمــثــال ، 

��
�حتاج جسمنا إ� أســبــ�ع حــ�� �صبح  �صحة ج�دة 
مرة أخرى. من ناح�ة أخرى ، �مكن أن �ستمر الساق 

الـــمـــكـــســـورة عــــدة أســـابـــيـــع. مـــن الــمــهــم إعـــطـــاء جسمنا 
الوقت الذي �حتاجه للحصول ع� صحة ج�دة. إذا 
الشفاء  فــقــد �ستغرق عمل�ة  ة،  الـــفـــ�� هـــذە  لــم نعط�ه 

وقتا أطول. 

�عتمد عــ� مدى  الــشــفــاء  لعمل�ة  مــا �حتاجه جسمنا 
خــطــورة الإصــا�ــة. تخ�ل ، عــ� س��ل الــمــثــال ، جرحا 
� الإصبع: اعتمادا ع� مــدى عمق الج�ح، 

مقطوعا ��
ــا�ــــة حــــ�� يــتــضــخــم مــرة  �ــحــتــاج الـــجـــ�ح إ� وقــــت ورعــ
� �عض الأح�ان �حتاج الج�ح إ� مرهم ، و�ذا 

أخرى. ��
�ــان عم�قا جــدا ، حــ�� خــ�ــاطــة. إنــه مشا�ه لــلأمــراض 
� روحنا لا �مكننا رؤ�ته ، ول�ن 

العقل�ة. إنها مثل ج�ح ��
ا ح��  �مكننا الشعور �ه. �ستغرق هذا الج�ح وقتا وص��
�لتئم. اعتمادا ع� مــدى عمق الج�ح ع� نفس�تنا ، 

فإنه �حتاج إ� طرق علاج مختلفة أو مساعدة. 
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ب�مكن أن �ساعدنا المثال التا�� ع� فهم أفضل لما 
� دماغنا وما �مكن أن �حدث له عندما 

ي�دو عل�ه ��
 : � نصبح مر�� عقلي��

� نظرة ع� الطقس:
دعونا نل��

� جميع أنحاء 
� أ�ام أخرى، تن��� الغيوم ��

� السماء. ��
هناك أ�ام تكون فيها الشمس �دون سحا�ة واحدة ��

� المطر أو ح�� 
السماء وتغ�� الشمس. �صبح قب�حا عندما تصبح الغيوم أ��� قتامة وأ��� قتامة وت�دأ ��

� السماء. توفر 
� أغلب الأح�ان، هناك أ�ام تكون فيها الشمس والغيوم معا ��

العاصفة الرعد�ة. ومع ذلك، ��
الشمس الضوء والدفء و�مكن أن توفر الغيوم الظل. 

� دماغنا: 
الوضع مشا�ه ��

قة  � أدمغتنا. هناك أ�ام تكون فيها الشمس فقط م��
�ل واحد منا، �المع�� المجازي، لد�ه شمس وغيوم ��

� أ�ام أخرى، �مكن تغطيتها �الغيوم، ع� س��ل المثال، �شعر 
ونحن مليئون �الأف�ار والمشاعر الإ�جاب�ة. ��

�التعب والفتور. 
� هطول الأمطار أو العواصف الرعد�ة، فقد تصبح غ�� 

ت العد�د من السحب الدا�نة و�ــدأت �� إذا ان���
� الح�اة ولا نرى أي مخ�ج. 

م��حة. لدينا ال�ث�� من الأف�ار والمشاعر السلب�ة، فقط ن�ت�ه إ� ما لا �عمل ��
إنــه أ�ــ�� صحة �ال�س�ة لنا عندما تحدث الشمس والغيوم معا. إذا �ــان لدينا شمس فقط طــوال الوقت، 
ا لدرجة أننا لم نعد قادر�ن ع� الرؤ�ة بوض�ح. لن ندرك سوى الإ�جاب�ة، ونمر �الح�اة  فسوف تعمينا كث��
�حسن ن�ة ولا ندرك ما �مكن أن يؤذينا. �مكن ل�عض الغيوم أن تمنحنا الظل، وترانا �ش�ل أ��� وضوحا، 
وتتخذ قــرارات أ��� منطق�ة. من ناح�ة أخــرى، �مكن لل�ث�� من الغيوم الدا�نة أن تحجب رؤ��نا للجمال 

� الح�اة.
� الح�اة وتثقل �اهل روحنا ع� المدى الط��ل. يتطلب الأمر الشمس للتعرف ع� الإ�جاب�ة ��

��
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لتعاون بین الجسد والروح

�عمل جسدنا وروحنا معا �ش�ل وثيق للغا�ة و�مكن 
أن يـــؤثـــرا عـــ� �ــعــضــهــمــا الــ�ــعــض. عــنــدمــا تــكــون الــــروح 
ع� ما يرام، فإن الجسم �عمل �ش�ل ج�د. إذا �انت 
ء، �مكن أن �شعر الجسم أ�ضا  الروح تعمل �ش�ل ��
�السوء. ك�ف �شعر وما نفكر ف�ه �مكن أن �كون له 
 ، تأث�� ع� صحتنا الجسد�ة. الجسد، إذا جاز التعب��
مرآة روحنا. إذا �انت الروح مثقلة للغا�ة، يتم نقل هذا 
إ� الجسم. ع� س��ل المثال، إذا �ان لدينا ال�ث�� من 
التوتر أو القلق، فلا �مكننا النوم ج�دا، أو لا نهدأ، أو 
� �عض الأح�ان 

� المعدة. ��
� من صــداع أو آلام ��

نعا��
�مكن أن يتفاعل الجسم مــع الإجــهــاد أو الإجــهــاد مع 
 � �ــســاقــط الــشــعــر أو الــطــفــح الــجــلــدي. إذا كــنــا غــاضــبــ��
، فقد يـــؤدي ذلــك إ� عــدم انــتــظــام دقــات  � أو غــاضــبــ��
الــقــلــب أو تــوتــر الـــعـــضـــلات، عـــ� ســ�ــ�ــل الـــمـــثـــال. ل�ن 

 �
� الاتجاە المعا�س: الروح تعا��

التفاعل �عمل أ�ضا ��
عندما �كون الجسد س�ئا. إذا كنا مق�دين جسد�ا ع� 
� حالة الألم 

ة زمن�ة أطول، ع� س��ل المثال �� مدى ف��
ط��ل الأمد أو الأمراض المزمنة مثل ال��و أو السكري 
أو أمــراض القلب والأوعــ�ــة الدم��ة، فقد يــؤدي ذلك  

إ� ش�اوى عقل�ة. 

كیف یمكن أن تمرض الروح؟
روحنا، مثل جسدنا، �مكن أن تمرض لأس�اب مختلفة. 
�مكنه  دفــا��  لديها نظام  تماما مثل أجسادنا، روحنا 
المثال، إذا استمرت  حمايتها من المرض. ع� س��ل 
ة ط��لة ولم يتم العثور ع� حل،  المواقف الصع�ة لف��
فـــإن دمــاغــنــا ي�تج هــرمــونــات الــتــوتــر. هـــذە الــهــرمــونــات 
�مكن أن تضعف نظام الدفاع عن روحنا وتجعلها أ��� 
�ــالأمــراض. �عتمد مــا إذا �انت روحنا  عرضة للإصا�ة 
تــمــرض عــ� مـــدى قـــوة جــهــاز الــمــنــاعــة لــديــهــا، ومـــا �� 

� مرت بها ومدى رعاي�نا لها. التجارب ال��
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لة  � � فصل الشتاء وآخرون �صابون ب��
� كث�� من الأح�ان ��

لة برد �� � ع� س��ل المثال، هناك أشخاص �صابون ب��
برد مرة واحدة فقط أو لا �صابون بها ع� الإطلاق.

حسب... 
ما مدى جودة نظام المناعة لدينا ،• 
مدى برودة الشتاء ،• 
ما إذا كنا ع� اتصال م�ا�� مع مر�� آخ��ن أم لا ،• 
� �جسمنا �ما ف�ه ال�فا�ة (تناول الطعام الص�� •  ما إذا كنا نعت��

وممارسة ال��اضة والنوم �ما ف�ه ال�فا�ة ، ...)،
ة ... •  ولأس�اب أخرى كث��

لة برد أع� أو أقل. � ... احتمال الإصا�ة ب��

� حالة الأمراض العقل�ة، فإنه �عمل �المثل
��

حسب... 
ما مدى جودة نظام الدفاع عن روحنا،• 
� الح�اة،• 

ما مررنا �ه ��
� كث�� من • 

ما إذا �انت لدينا تجارب إ�جاب�ة أو سلب�ة ��
الأح�ان،

ك�ف تعلمنا التعامل مع المشا�ل والمواقف الصع�ة • 
كطفل،

أي ن�ع من الب�ئة الاجتماع�ة لدينا ،• 
ما هو وضع الح�اة الذي نحن ف�ه حال�ا،• 
� الح�اة اليوم�ة،• 

مقدار التوتر والضغط الذي لدينا ��
ما إذا كنا �شعر �صحة ج�دة جسد�ا،• 
� بروحنا،•  ك�ف نعت��
ة ...•  ولأس�اب أخرى كث��
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ما الذي یمكن أن یجعل الروح مریضة؟

� واحـــــــــــد مــــــوقــــــف صـــعـــب 
�ـــــــكـــــــ�� ــعـــــض الأحــــــــ�ــــــــان  ــ �ـ  �

��
� كــثــ�� 

ومـــرهـــق لــجــعــل روحـــنـــا مــ��ــضــة. ومــــع ذلــــك ، ��
ــــدة عــــوامــــل مــعــا: مــــن الأحـــــ�ـــــان ، �ـــمـــكـــن أن تـــلـــعـــب عــ

� مررنا بها كطفل أو مراهق •  التجارب الس�ئة ال��
أو �الغ ، مثل الحرب أو العنف أو وفاة أحد 

 �
أفراد الأ�ة أو الانفصال، �مكن أن ت�س�ب ��

مرض روحنا. غال�ا ما وقعت هذە الأحداث منذ 
وقت ط��ل ونادرا ما نفكر فيها �عد الآن. ومع 
� ح�اتنا الحال�ة 

ذلك ، فإن التجارب الس�ئة ��
�مكن أن تث�� ذك��ات ما مررنا �ه.  �شعر �ما لو 
ء حدث �الأمس ومن الصعب علينا  �

أن �ل ��
أن ن�� صورە وذك��اته.

�مكن أن ت�من أس�اب المرض العق�� أ�ضا • 
 � � الدماغ. هذا ي�تج �عض الهرمونات ال��

��
� ع� مزاجنا.  �مكن أن �كون لها تأث�� إ�جا��

�  �صنعها  اعتمادا ع� عدد هذە الهرمونات ال��
دماغنا، نحن إما سعداء ومتحمسون ومرتاحون 
ومركزون أو مجرد حزن وتعب وقلق. إذا لم يتم 
إنتاج أي أو عدد قل�ل جدا من هذە الهرمونات  

� الدماغ، �مكن أن �صاب جسدنا وروحنا 
��

�المرض.

� �عض الأح�ان �مكن أن �كون المرض العق�� • 
��

وراث�ا. ع� س��ل المثال ، إذا �ان الأب أو الأم 
� من الا�تئاب ، فنحن أ��� عرضة للإصا�ة  

�عا��
�الا�تئاب �أنفسنا.

ب�ئ�نا الاجتماع�ة مهمة جدا لصحتنا العقل�ة • 
وال�دن�ة. غال�ا ما �شعر الأشخاص الذين ل�س 
لديهم ب�ئة اجتماع�ة ج�دة �الوحدة. �مكن أن 
تكون الوحدة أو الشعور �الوحدة مرهقة للغا�ة 
للجسم والروح. هذا �مكن أن يؤدي إ� ش�اوى 

جسد�ة أو عقل�ة ع� المدى الط��ل.

�مكن أن تكون عمل�ة الهجرة أ�ضا مرهقة • 
للغا�ة ومرهقة للجسد والروح. إنه تحد أن 
 � لنا وعائلتنا وأصدقائنا وراءنا ونب�� � ك م�� ن��
. �مكن أن تكون  � � �لد أجن��

ح�اة جد�دة ��
� إ� الوطن ، وفقدان الم�انة  الوحدة، والحن��

، وال�طالة، والظروف المع�ش�ة الض�قة، 
� ، والس�طرة الاجتماع�ة  � �لد أجن��

والارت�اك ��
� وعدم القدرة ع� التحدث  من ق�ل المواطن��

عن �ل هذە المشا�ل عبئا دائما ع� الجسد 
والروح. �مكن أن يؤدي هذا العبء الدائم إ� 

الإقصاء والمرض والمشا�ل الأ��ة وأح�انا 
أعمال العنف. �ستغرق ال�ث�� من الوقت 

والص�� لتعتاد ع� الح�اة والب�ئة الجد�دة.
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ء الذي  �
ما هو ال��

�جعل روحنا م��ضة؟

تجارب س�ئة؟
ع� س��ل المثال الحرب، العنف،

 موت أحد الأح�اء، الانفصال

الب�ئة الاجتماع�ة
ع� س��ل المثال القيود الثقاف�ة ، 

والوحدة ، والأشخاص الذين ��قون 
منا القوة

حالة الح�اة
مثل الهجرة وال�طالة وفقدان

 الم�انة الاجتماع�ة

� تؤثر
قلة الهرمونات ال��

� ع� مزاجنا �ش�ل إ�جا��

عوامل وراث�ة
� الأ�ة

ع� س��ل المثال مرض سابق ��

�ــل هـــذە الــعــوامــل �مكن أن تـــؤدي إ� أمــــراض عقل�ة 
وري أن  �ش�ل فردي أو مجتمعة ، ل�ن ل�س من ال��
� نقاط قوتنا ونتعامل مع 

تفعل ذلك. نحن نختلف ��
� عامل 

الأعــ�ــاء �ش�ل مختلف. هــنــاك أشــخــاص �ــكــ��
واحــــد لــلــمــســاهــمــة لــلإصــا�ــة �ــمــرض عــقــ�� وأشــخــاص 
يــتــعــامــلــون �ــشــ�ــل جــ�ــد حـــ�� مــع الــعــد�ــد مــن الــعــوامــل 
� الأساس ، من الطب��� أن تمر 

� الح�اة. ��
المجهدة ��

�مرحلة من الحزن أو ال�أس �عد التجارب الس�ئة. هذا 

�ة القدر ،  هو رد فعل صــ�� من جسدنا وروحــنــا ل��
ات مختلفة من الزمن. �جب  � �مكن أن �ستمر لف�� وال��
� لمعالجة التجارب المجهدة من 

أن نأخذ الوقت ال�ا��
أجل التغلب ع� مرحلة الحزن هذە. لأن التغلب ع� 
المواقف الصع�ة �مكن أن �جعلنا أقوى. فقط عندما 
لا نتمكن من إ�جاد ط��قنا للخروج من موقف صعب 
�ــمــفــردنــا ، �مكن أن �ــكــون هــنــاك خــطــر مــن أن روحــنــا 

ستمرض وتحتاج إ� المساعدة والدعم.
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ل�س لدي رغ�ة وقوة لفعل أي 
ء. �

��

ء ولا أشعر  �
لم أعد أستمتع �أي ��

� التحدث إ� الآخ��ن. 
�الرغ�ة �� . � ك�� لا أستطيع ال��

 ما أ�ون متع�ا ، ل�ن  
�
غال�ا

. � النوم ج�دا� لا �مكن��

� لا ق�مة �� أشعر �أن��
أنا خائف �استمرار. ولا أؤمن.

 ما أ�ون ح��نا و�جب
�
غال�ا

. ا� أن أ��� كث��
لدي أف�ار ح��نة وس�ئة.

الأمراض النفسیة وأعراضھا 
� هذە الأ�ام، ع� س��ل المثال، 

� رؤوسنا. ��
لدينا جم�عا أ�ام �س�طر فيها الأف�ار والمشاعر السلب�ة، أي الغيوم ��

�شعر �التعب والــحــزن والفتور. مثل هــذە الأ�ــام �� جــزء من ح�اة روحنا وغال�ا ما نتعا�ش معها �ش�ل ج�د. 
 �

ون عن ذلك مع أصدقائهم أو عائلاتهم و�جدون ط��قة للشعور �الرضا مرة أخرى. ومع ذلك، �� يتحدث ال�ث��
� المشاعر 

� ح�اتنا اليوم�ة. �مكننا ملاحظة ذلك ��
�عض الأح�ان، تظل المشاعر السلب�ة أطول وتثقل �اهلنا ��

التال�ة:
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ء والشعور �عدم  �
الغث�ان وال��

القدرة ع� التنفس

التعرق والارتعاش 
� الصدر

الخفقان وألم ��

الصداع المستمر 
والدوخة

ألم وتوتر � ال�طن ،
ألم ��

لا ج�ع / شه�ة

ز�ادة الوزن أو فقدانه
طفح جلدي وحكة

� الجلد
��

متى تحتاج الروح إلى المساعدة
والدعم؟

إذا مــرضــت الـــــروح، فــإنــهــا تــحــتــاج إ� مــســاعــدة ودعــم 
� لتتعا�� مرة أخرى. إذا لاحظنا أن روحنا م��ضة،  مهني��
� أقــرب وقــت ممكن ولا 

�جب أن نطلب المساعدة ��
ن�تظر ط��لا. �لما �ان ذلك أفضل. ول�ن ك�ف نعرف 

أن روحنا تحتاج إ� المساعدة؟

 الروح �حاجة إ� المساعدة ...
عندما لم �عد ب�م�اننا مساعدة أنفسنا و�ستمر • 

� إثقال �اهلنا
الأعراض ��

إذا استمرت الأعراض لأ��� من 2 أسابيع • 
إذا لم �جد طب�ب الأ�ة أي أس�اب ماد�ة • 

للأعراض

�مكن أن  تكون الش�اوى الجسد�ة التال�ة أ�ضا علامة ع� أن الروح ل�ست ع� ما يرام:
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أین یمكنني الحصول على المساعدة؟

ء شـــخـــ�� لــلــغــا�ــة أن نــتــحــدث عـــن الــمــشــا�ــل  �
إنــــه ��

الناس  مــن  ال�ث��  بها  مــا �حتفظ  لذلك غال�ا  العقل�ة. 
لأنفسهم ولا يتحدثون عنها. من المهم �ش�ل خاص 
� شخص مــقــرب عندما لا تــكــون الـــروح ع� 

أن تثق ��
مــا يـــرام. مــن أجــل الابــتــعــاد عــن الــشــعــور ”�ــالــوحــدة مع 
� الانــفــتــاح عــ� صديق 

الــمــرض“ ، �مكن أن �ساعد ��
أو ق��ب أو الزوج. من المف�د أ�ضا التحدث عن ذلك 
. تقدم نقاط  مع أشخاص ع� درا�ــة �المرض العق��

الاتصال التال�ة المساعدة والدعم للأمراض العقل�ة:

طب�ب الأ�ة (Hausarzt): �ذهب ال�ث�� من الناس 
إ� طب�ب الأ�ة للحصول ع� ش�اوى عقل�ة ، ح�ث 
أن الأمــراض العقل�ة غال�ا ما تجعل أنفسهم �شعرون 
ونه عن أعراضهم  من خلال الش�اوى الجسد�ة. �خ��
، مثل آلام المعدة أو آلام الظهر أو اضطرا�ات النوم. 
�قوم طب�ب الأ�ة �فحص الجسم و�ش�� إ� الم��د 
مــن خــ�ــارات و�جــــراءات الــعــلاج. إذا لــزم الأمــر ، �مكنه 
� حالات فرد�ة ، إ� 

الرج�ع إ� طب�ب أو معالج أو ، ��
مس�ش�� للأمراض النفس�ة.

 :(Psychotherapeut) الــنــفــســيــون  الــمــعــالــجــون 
� الأمــراض العقل�ة   و�مكنه 

هذا شخص متخصص ��
� ، عادة ما 

� حالة المرض.  مع طب�ب نفسا��
المساعدة ��

�كون لدينا العد�د من المواع�د ح�ث �مكننا التحدث 
عن مشا�لنا وال�حث عن حل معا.  من الممكن تحد�د 
 �

ة دون ز�ــارة طب�ب الأ�ة أولا. �� موعد هناك مــ�ــا��
�عض الأح�ان قد �ستغرق الأمر وقتا أطول للحصول 

 � . لا �سمح للمعالج�� �
عــ� مــوعــد مــع طب�ب نــفــســا��

� بوصف الدواء لنا. إذا احتجنا إ� دواء ، يتم  النفسي��
إرسالنا إ� طب�ب.

هــم  هــــــؤلاء   :(Psychiater) الـــنـــفـــســـيـــون   الأطــــ�ــــاء 
� الأمــراض العقل�ة. 

الأط�اء الذين يتخصصون أ�ضا ��
نــاهــم عــن شــ�ــاوانــا ، ف�مكنهم رؤ�ــة مــا تمرض  إذا أخــ��
� وصــف الـــدواء إذا  �ــه روحــنــا. �مكن للأط�اء النفسي��

لزم الأمر.

Psychosoziale) ��مرا�ز الإرشاد النف�� والاجتما
الــمــعــلــمــون  �ـــعـــمـــل   ، ــا  ــنـ هـ  :(Beratungsstellen
الاجتماعيون والأخصائيون النفسيون معا و�ساعدون 
� الــتــعــامــل مـــع الأزمــــــات والــمــشــا�ــل ومـــراحـــل الــحــ�ــاة 

��
� محادثة شخص�ة ، �مكننا التحدث معهم 

الصع�ة. ��
عـــن وضـــع حــ�ــاتــنــا الــصــعــب والــ�ــحــث عـــن حــلــول مــعــا. 
� الــعــثــور ع� 

�ــالإضــافــة إ� ذلـــك ، نــحــن مــدعــومــون ��
طب�ب وتحد�د المواع�د.

مرا�ز اس�شارات الهجرة 
 �

(Migra�onsberatungsstellen): �عمل ��
مرا�ز المشورة هذە أخصائيون اجتماعيون ومعلمون 

� ال�حث عن خدمات دعم 
اجتماعيون �ساعدون ��

� وعلماء النفس. �مكن  مناس�ة ، مثل المعالج��
� أ�ضا تحد�د مواع�د لنا ومرافقتنا هناك. للموظف��
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أین یمكنني الحصول على المساعدة في حالات الطوارئ؟
� �عض الأح�ان تثقل �اهلنا الش�اوى العقل�ة لدرجة أن لا �مكننا انتظار موعد العلاج.

��
� هذە الحالة ، هناك إم�ان�ة  للحصول ع� المساعدة من نقاط الاتصال هذە :

��

 0351 - 8041616 : (Telefon des Vertrauens)
 0351 - 4885341 : (Psychosozialer Krisendienst)

112 : (Re�ungsdienst)
 0351 - 4885304 : (Sozialpsychiatrischer Dienst)

هاتف الثقة
خدمة الأزمات النفس�ة والاجتماع�ة

الإسعاف

خدمة الطب النف�� الاجتما��

ل � نــــت عـــن عـــــروض الـــمـــســـاعـــدة �ـــالـــقـــرب مـــن الـــمـــ�� � الإنــــ��
�ــمــكــنــنــا الــ�ــحــث ��

Psychosozialer Krisendienst Dresden (خدمة الأزمات النفس�ة والاجتماع�ة در�سدن)

Psychotherapie Dresden (العلاج النف�� در�سدن)

� در�سدن)
Psychotherapeu�sche Beratungsstelle Dresden (مركز الاس�شارة النفس�ة ��

Migra�onsberatungsstelle Dresden (مركز اس�شارات الهجرة در�سدن)
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!!! مھم !!!  
� أنه لا �سمح  � ألمان�ا قانون ال��ة. هذا �ع��

يوجد ��
 � � الاجـــتـــمـــاعـــيـــ�� � والأخــــصــــائــــيــــ�� لـــلأطـــ�ـــاء والـــمـــعـــالـــجـــ��
�ــالــتــحــدث مـــع أشـــخـــاص آخـــ��ـــن حــــول مــشــا�ــلــنــا - ولا 
طة أو السلطات. حــ�� نتمكن من التحدث  حــ�� لل��
�ـــ�احـــة عــمــا يــثــقــل �ــاهــل روحـــنـــا دون أن يــؤثــر ذلــك 
ع� إقامتنا. بهذە الط��قة فقط �مكننا الحصول ع� 

� تحتاجها روحنا . المساعدة ال��

ما الذي یجب أن نعرفھ كمرضى؟
� ألــمــانــ�ــا ، لــديــنــا الــفــرصــة 

حــ��ــة اخــتــ�ــار الــطــبــ�ــب: ��
، من  � حــالــة الــمــرض الــعــقــ��

لاخــتــ�ــار أط�ائنا �ــحــ��ــة. ��
� أ�د 

المهم جــدا الــوثــوق �الطب�ب. إذا لم �شعر أننا ��
� أيوقت. إذا �انت 

أمينة معه، ف�مكننا تغي�� الطب�ب ��
�س�ة الطب�ب إ� الم��ض صح�حة ، ف�جب أن ن��� 

مع الطب�ب ح�� �كون العلاج أ��� نجاحا.

مــوعــد:�ـــمـــكـــنـــنـــا ز�ــــــــارة أطــــ�ــــاء الأ�ة  خـــــلال ســـاعـــات 
الاس�شارة المفتوحة ، عــادة �ــدون موعد. ومع ذلك، 
. �مكننا ترت�ب  � نحن �حاجة إ� موعد مع المتخصص��
الــهــاتــف. توجد  الممارسة أو عــ��   �

الــمــوعــد شخص�ا ��
� تحد�د موعد.

مرا�ز اس�شار�ة �ساعدنا ��

نصیحة مھمة:

إذا �ان لدينا موعد مع الطب�ب ، ف�جب أن نكون 
 � دائما هناك ق�ل 10 دقائق وأن تكون �طاقة التأم��

الص�� الخاصة بنا جاهزة. إذا لم نتمكن من الحفاظ 
 �

ع� الموعد ، �جب علينا إ�لاغ مكتب الطب�ب ��
أقرب وقت ممكن ح�� �مكن إعطاء هذا الموعد  

للمر�� الآخ��ن.
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ماذا ع�� أن أفعل؟ لماذا من المهم �ال�س�ة �� الق�ام 
�ذلك؟

ما ��
  المش�لة الرئ�س�ة لدي؟

الحق في الحصول على المعلومات الطبیة:

�جب ع� الطب�ب إ�لاغنا �التفص�ل و�ش�ل شامل عن مرضنا وخ�ارات  العلاج  �الإضافة إ� آثارها الجان��ة 
المحتملة. �جب تقد�م المعلومات �لغة مفهومة. إذا لم نفهم الطب�ب ، �جب أننطلب منه  استخدام �لمات 
� �عض الأح�ان 

� تهمنا. �� �س�طة. �الإضافة إ� ذلك ، من المهم أن نط�ح عل�ه جميع الأسئلة حول مرضنا ال��
� أي أسئلة. �مكن أن �ساعدنا هــذە الأسئلة 

� للغا�ة عندما نــزور الطب�ب ولا �مكننا التفك�� �� نكون متحمس��
� الحصول ع� المعلومات المهمة �ال�س�ة لنا:

الثلاثة ��

�اللغة  العقل�ة  التحدث عن ش�اواهم  الطب�ب لأنهم لا �ستط�عون  إ�  �ذهبون  الناس لا  كث�� من  جم:  الم��
الألمان�ة. إنهم �خافون من عدم فهمهم أو إرسالهم �ع�دا. غال�ا ما تتاح لمرا�ز الاس�شارات النفس�ة والاجتماع�ة 
جم فــوري. لذلك ، قد �كون من المف�د أن �سألهم عما إذا �ان  ومرا�ز اس�شارات الهجرة الفرصة  لتنظ�م م��

جمون الفور�ون ملزمون أ�ضا �ال��ة. جم.  والم�� ب�م�انهم توف�� م��

التعاون مع الطبیب

من أجل مساعدة روحنا ، من المهم العمل �ش�ل ج�د 
م �خطة العلاج الموصوفة  � مع الطب�ب. �جب أن نل��
� ، عـــ� س��ل  � نــاقــشــنــاهــا مـــع الــطــبــ�ــب. هـــذا �ـــعـــ�� الـــــ��
الــمــثــال ، تـــنـــاول الـــــدواء �ــانــتــظــام وعــــدم إ�ــقــافــه �ش�ل 
مستقل إذا لــم �ــســاعــدنــا عــ� الـــفـــور. �ــســتــغــرق �عض 
ــــة و�ــعــض الــعــلاجــات �ــعــض الــوقــت حـــ�� �شعر  الأدو�ـ

إذا شعرنا �عدم الارتــ�ــاح مع  �ــآثــارهــا و�شعر بتحسن. 
الأدو�ة الموصوفة أو طرق العلاج ، �جب أن نتحدث 
مع الطب�ب حول هذا الموض�ع و�سأله عن خ�ارات 
� اتــخــاذ قـــرار ضد 

الــعــلاج الأخــــرى. لدينا أ�ــضــا الــحــق ��
الدواء. إذا رفضنا تناول الدواء ، �جب أن  نناقش هذا 

الأمر مع الطب�ب ونطلب منه �دائل.
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ما الذي یحافظ على صحة الروح؟

تؤثر  اليوم�ة  ح�اتنا   �
�� صع�ة  لــمــواقــف  نتعرض  �لنا 

ع� أرواحنا. الإجهاد أو ح�� المرض �مكن الق�ام �ه.

� تــحــتــاج إ� أشــعــة  � رؤوســـنـــا الـــــ��
هــــذە مــثــل الــغــيــوم ��

الشمس ح�� لا تصبح غيوما ممطرة. لا �مكننا دائما 
حما�ة روحنا من السحب الممطرة ، ول�ن ما �مكننا 

� بروحنا �انتظام ، وع�  فعله هو تق��تها. إذا كنا نعت��
س��ل المثال، نفعل أش�اء تمنحنا المتعة وتف�دنا، فإن 
� رؤوسنا و�مكن 

� كث�� من الأح�ان ��
ق �� الشمس ���

أن �ساعد روحنا ع� ال�قاء �صحة ج�دة قدر الإم�ان. 

ــــة والــــــتــــــجــــــارب الــــمــــلــــونــــة ، مــثــل  ــ�ـ ــ ــابـ ــ ــــجـ الـــــتـــــجـــــارب الإ�ـ
ــــ��  ــ�ــ ــ ــــوســ ــمــ ــ الــ إ�  والاســـــــــتـــــــــمـــــــــاع  والـــــــــــرقـــــــــــص  الـــــــغـــــــنـــــــاء 
 �

�� �
ــــلات والـــــــــطـــــــــ�� والـــــــــــمـــــــــــ�� ــفــ ــ ــــحــ ــالــ ــ �ــ والاحــــــــتــــــــفــــــــال 

الــطــبــ�ــعــة أو مـــجـــرد الـــضـــحـــك ، �ــشــ�ــه �ــلــســم الــــــروح.

إنها �ش�ت ان��اهنا عن ضغوط الح�اة اليوم�ة و�مكنها 
منع روحــنــا مــن الإصــا�ــة �المرض. �مكننا أن نك�شف 
�أنفسنا ما هو ج�د �ال�س�ة لنا شخص�ا ونجعله جزءا 

من ح�اتنا اليوم�ة.

ة �مكن أن توفر الدعم والحما�ة والأمن  أش�اء كث��
لروحنا و�ساعدها ع� ال�قاء �صحة ج�دة قدر 

الإم�ان:
العائلة والأصدقاء

 هــنــاك أشـــخـــاص �ــفــعــلــون لــنــا الـــخـــ�� و�ذا قــضــ�ــنــا وقــتــا 
ء �الطاقة. من ناح�ة  � مزاج ج�د وم��

معهم ، فنحن ��
أخرى ، هناك أشخاص لا �شعر �الراحة معهم لأنهم 
ون مشاعر سلب�ة فينا. لذلك ، من المهم أن �كون  يث��
لدينا اتصال مع الأشخاص الذين �شعر �الراحة معهم. 
ــ�ـــدة تـــقـــوي جـــهـــاز الـــمـــنـــاعـــة الــجــســدي  الـــعـــلاقـــات الـــجـ
ـــل عــرضــة  ــقـــوي أقـ والـــعـــقـــ�� لـــديـــنـــا. الـــجـــهـــاز الـــمـــنـــا�� الـ
الج�دة  الاجتماع�ة  الب�ئة  تمنحنا  �ــالــمــرض.  للإصا�ة 
ــــن والـــتـــقـــارب. �ــمــكــن لــلــعــائــلــة والأصـــدقـــاء  الـــدعـــم والأمـ
 �

� الــتــعــامــل �ــشــ�ــل أفــضــل مــع مــشــا�ــلــنــا ��
مــســاعــدتــنــا ��

الأوقــــات الــصــعــ�ــة. مــن الــمــهــم  الــتــحــدث إ� أشــخــاص 
� تثقل �اهلنا.  موثوق بهم حول المشا�ل والأحداث ال��
الشعور  �الفهم والسماع مهم جدا. �مكن أن �ساعدنا 
� رؤ�ة مشا�لنا من زاو�ة مختلفة 

المشاركة مع الآخ��ن ��
� لم تحل �مكن  وال�حث عن حلول معا. المشا�ل الــ��

أن تثقل �اهل الروح ع� المدى الط��ل.
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هرمونات السعادة المزعومة �م��د من أشعة الشمس 
� رؤوســــنــــا وتـــقـــ��ـــة إ�ــمــانــنــا �ــأنــفــســنــا وثــقــتــنــا �ــأنــفــســنــا 

��

وقــدرتــنــا عــ� الإجــهــاد. ن��جة لذلك ، �مكننا التعامل 
� الح�اة ولم تعد 

�ش�ل أفضل مع المواقف الصع�ة ��
لدى السحب الممطرة فرصة

ال��اضة من أجل الروح

مثلما ندرب عضلاتنا أثناء ال��اضة ، تحتاج روحنا أ�ضا 
إ� القوة لل�قاء �صحة ج�دة. �مكن للطقوس المعتادة 
� الــصــ�ــاح أو الــمــهــرجــانــات 

، مــثــل كــــوب مـــن الـــشـــاي ��
. تــقــوي روحــنــا وتدعمها  الــصــلــوات ، أن  أو  التقل�د�ة 

� الــوقــت نفسه ، فــإن روحــنــا فضول�ة أ�ضا وتحتاج 
��

إ� تجارب جد�دة إ�جاب�ة ، مثل تعلم لغة جد�دة أو 
تج��ة وصفات جد�دة أو الذهاب إ� حفلة موس�ق�ة 

، من أجل الحفاظ ع� ل�اقتك.

كن ج�دا مع نفسك

� الــحــ�ــاة بــرعــا�ــة الآخــ��ــن 
�� � غــالــ�ــا مـــا نــكــون مــشــغــولــ��

امهم. �مكن أن �حدث أن هناك القل�ل  وحبهم واح��
�ائنا  �أطفالنا و�� نهتم  تماما �ما  الوقت لأنفسنا.  من 
وعائلتنا وأصدقائنا �مح�ة ، �جب علينا أ�ضا الاعتناء 
�أنفسنا. من المهم أن  نأخذ وقتا للق�ام �أش�اء تجعل 
قل��نا تضحك وتجعل أرواحنا سع�دة. �مكن أن �كون 
هــذا ، عــ� س��ل المثال ، شــاي مــع أحــد أفـــراد أ�تــه 

� عــ�� الــ�ــازار. لتوف�� الوقت للأش�اء الجم�لة 
أو الــمــ��

، علينا أن نتعلم أن نقول ”لا“ ونضع الــحــدود. لسنا 
�حاجة إ� ضم��  مذنب.

ر�اضة للجسم

التم��ن مف�د لجسمنا. عند ممارسة ال��اضة ، ��ف 
دماغنا ول�س لد�ه الوقت للتعامل مع الأف�ار السلب�ة. 

يتم طرد الغيوم الدا�نة من أذهاننا.
�الإضافة إ� ذلــك ، �ساعد ال��اضة عضلاتنا وجهاز 
المناعة لدينا ع� أن تصبح أقوى. إذا مارسنا ال��اضة 
�انتظام، �مكن خفض ضغط الــدم لدينا ، و�مكن أن 
نــا.  � � تــركــ�� �ــعــمــل قلبنا �ــشــ�ــل أفــضــل ، و�ــمــكــن تــحــســ��
أثناء ال��اضة، ي�تج دماغنا مواد تجعلنا سعداء.�سمح 
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 � هذا �ستغرق وقتا وممارسة. لذلك ، من المهم تحف��
جسدنا وروحنا مــرارا وتــكــرارا  للراحة. �جب أن تكون 
خــاء جــزءا من ح�اتنا اليوم�ة مثل كوب  تمار�ن الاســ��

. الشاي اليو��

التغذ�ة الصح�ة

ما نأ�له لا يؤثر فقط ع� أجسامنا ، ول�ن أ�ضا ع� 
� طعامنا �مكن أن تغ�� 

صحتنا العقل�ة. هناك مواد ��
� وغ�� مرك��ن  مزاجنا. �عض هذە المواد تجعلنا متعب��
 . � ، وال�عض الآخر �مكن أن �جعلنا فات��ن ومضط����
إذا تــنــاولــنــا الــ�ــثــ�� مـــن الأطــعــمــة غــــ�� الــصــحــ�ــة ، مثل 
 ، المقل�ة  أو الأطعمة  الحل��ات  أو  الجاهزة  الوج�ات 
فقد يــؤدي ذلــك إ� إصا�ة أجسامنا وروحــنــا �المرض 

ب 1.5 - 2 ع� المدى الط��ل. لذلك ، من المهم ��
لــ�� من الماء وشــاي الأعــشــاب يوم�ا ، لتناول الفوا�ه 
ــــاك الـــ�ـــحـــر الــدهــنــ�ــة  ــمـ ــ وات الــــطــــازجــــة وأسـ أو الــــــخــــــ��
ــ��ــــوت الــنــ�ــاتــ�ــة والــمــلــح  ــمـــكـــ�ات والــ�ــقــولــ�ــات والــ والـ
الــمــعــالــج �ــالــيــود والــمــنــتــجــات الــحــيــوانــ�ــة مــثــل الحل�ب 
 �

� الق��ش. �مكن أن �ساعدنا ات�اع نظام غذا�� والج��
خاء. ص�� ع� أن نكون أ��� �قظة وثقة واس��

خاء للجسد والروح الاس��

ــا �ـــحـــتـــاجـــان أ�ــــضــــا إ� الــــراحــــة  ــ ــنــ ــ لـــ�ـــن جـــســـدنـــا وروحــ
خون جسد�ا  خاء. �مكن للأشخاص الذين �س�� والاس��
وعقل�ا �انتظام إدراك مشاعرهم �ش�ل أفضل وتنظ�م 

أف�ارهم �ش�ل أفضل.

ـــات الإجــــهــــاد  ــــلامــ ــــ� عـ هــــــذا �ـــســـمـــح لـــهـــم �ـــالـــتـــعـــرف عـ
� وقـــــت مــ�ــكــر والـــتـــعـــامـــل �ــشــ�ــل أفـــضـــل مــــع الــتــوتــر 

��
والــــمــــواقــــف الـــصـــعـــ�ـــة.  عــــ� ســـ�ـــ�ـــل الــــمــــثــــال ، �ــمــكــن 
لـــلـــجـــســـم اســــــتــــــعــــــادة و�عــــــــــــــادة شــــحــــن �ـــــطـــــار�ـــــاتـــــه مــن 
� الـــهـــواء الــطــلــق أو الــتــدلــ�ــك.

�� �
خـــلال الــنــوم أو الـــمـــ��

خــاء.  لــلــروح هناك طــرق مختلفة للراحة والاســ�� أ�ضا 
ــــاص مــــن خـــــلال تــمــار�ــن  ــــخـ يـــتـــم مـــســـاعـــدة �ـــعـــض الأشـ
خاء، مثل تمار�ن اليوغا والتأمل والتنفس. �مكن  الاس��
للآخ��ن أن �جدوا الراحة في��مانهم �الصلاة �مفردهم 
 �

� الــ�ــنــ�ــســة. مـــن الــمــهــم أن نـــأخـــذ الـــوقـــت الـــ�ـــا��
أو ��

خاء �انتظام. للاس��
خــــــاء ، �ــــكــــون لـــــدى دمـــاغـــنـــا الـــمـــ��ـــد مــن   عـــنـــد الاســــــ��
ــ��ــــات الــســلــبــ�ــة، عــ�  .الأفـــ�ـــار والــــذكــ الــــوقــــت لـــلـــتـــفـــكـــ��
� �دا�ة 

أ�ـــ�� �كث�� �� أن �شغلنا  ، �مكن  الــمــثــال  س��ل 
خـــاء  أ�ـــ�� مــن الــحــ�ــاة الــيــومــ�ــة ، عندما  مــرحــلــة الاســـ��
لــ�ــن دمــاغــنــا �مكن أن يتعلم التخ��   . � نــكــون مــشــ�ــتــ��
عــــن الأفــــ�ــــار الــســلــبــ�ــة واســـ�ـــ�ـــدالـــهـــا �ــــأخــــرى إ�ــجــابــ�ــة.
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ما الذي �حافظ ع� صحة الروح؟

ان��ه للجسم: 
احصل ع� أوقات نوم منتظمة. لا �شاهد 
ة. تهدئة الجسم من  التلفاز ق�ل النوم م�ا��

خاء. اقض� ال�ث��  خلال تمار�ن التنفس والاس��
� الهواء الطلق.

من الوقت ��

التحدث �ساعد:
�جب أن نتحدث إ� صديق أو أحد 
أفراد الأ�ة أو أي شخص آخر عن 

أف�ارنا ومشاعرنا.

تغذ�ة صح�ة:
� متن�ع مهم. �جب أن 

نظام غذا��
ب حوا�� 1.5 إ� 2 ل�� من الماء  ���

�ل يوم ونأ�ل ال�ث�� من الفا�هة 
وات. والخ��

�عتقد:
عندما �كون لدينا إ�مان ، فإن

 التحدث مع أحد أعضاء مجتمعنا 
� �مكن أن �ساعدنا ع� إ�جاد  الدي��

� الصلاة. 
القوة ��

ال��اضة / التم��ن:
� الغا�ة أو الحد�قة. 

اذهب للتمش�ة ��
مارس ال��اضة �انتظام. حافظ ع� 

�شاط جسمك خلال النهار.
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ما الذي یحمي الروح من الأمراض؟

 �الإضافة إلىالعوامل المذكورة أعلاە ، لدينا أ�ضا قوى 
� الح�اة. 

� التعامل مع الصع��ات ��
داخل�ة �ساعدنا ��

� �عض الناس 
�س� هذە قوى المقاومة و�� أقوى ��

تـــدر�ـــب مــقــاومــتــنــا مثل  � الآخـــ��ـــن. �مكننا 
وأضـــعـــف ��

: العضلات. �مكن أن �ساعدنا ما ���

� الح�اة!
ا�حث عن مع�� ��

� الح�اة ، لدينا الشجاعة 
فقط عندما نضع أهدافا ��

� المواقف الصع�ة.
للاستمرار ��

لا �س�سلم!
نحن �حاجة إ� الإ�مان �أنفسنا وأنه  �مكننا التأث�� 

ع� ح�اتنا إذا واصلنا ال�حث عن حل.

قبول الذات!
�جب أن نحب أنفسنا ونق�ل أنفسنا �ما نحن. 

�الإضافة إ� ذلك ، �جب  ألا نط�� ع� أنفسنا من 
خلال تحد�د أهداف لا �مكننا تحق�قها.

أظهر المشاعر!
�سمح لنا �السماح للمشاعر السلب�ة، مثل الحزن 
والخوف ، ب�ظهارها والتحدث عنها مع الآخ��ن.

� الح�اة!
التفائل �الخ�� ��

� الح�اة وأنه �عد المطر 
�جب أن نؤمن �الإ�جاب�ة ��
ق الشمس مرة أخرى. ���

إذا حاولنا تدر�ب وتق��ة مقاومتنا الداخل�ة �انتظام ، 
ف�مكننا حما�ة روحنا �ش�ل أفضل من الأمراض
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ما الذي �قوي الروح و�مكن أن 
�حميها من الأمراض؟

 �
ا�حث عن مع�� ��

الح�اة!
احصل ع� طقوس
 �شعرك �السعادة!

أظهر المشاعر!

لا �س�سلم!

قبول الذات!

� الح�اة!
� الخ�� ��

ثق ��
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نصیحة لشعور طقوس السعادة:
� نها�ة • 

� نع�شها �� إن تذكر التجارب الجم�لة ال��
اليوم �مكن أن �منحنا الف�ح والقوة الداخل�ة. 

�مكن أن تكون هذە الذك��ات ، ع� س��ل 
ة أو محادثة لط�فة أو  المثال ، لقاءات صغ��

نزهة أو رائحة زهرة. �جب أن �كون تذكر ثلاث 
� اليوم السابق للنوم طقوسا.

تجارب جم�لة ��

� أف�ارنا ، • 
�مكننا �سج�ل ذك��ات جم�لة ��

� مذكرات. �جب أن نأخذ وقتا �ل 
ول�ن أ�ضا ��

مساء ل�تا�ة هذە التجارب الجم�لة. إذا لم نكن 
� قراءة المجلة 

ع� ما يرام ، فقد �ساعد ذلك ��
وتذكر الأحداث الإ�جاب�ة.

ما �ساعدنا أ�ضا ع� تذكر التجارب الجم�لة • 
 �

ة �� : �مكننا حمل 5 أحجار صغ�� هو ما ���
جي�نا الأ�من ووضع حجر من ج�ب البنطلون 
� �ل حدث 

� ج�ب البنطلون الأ�� ��
الأ�من ��

� نها�ة اليوم ، �مكن أن تذكرنا 
جم�ل. ��

الحجارة من الج�ب الأ�� �الأش�اء الجم�لة 
� مررنا بها. ال��

 •

� المواقف الصع�ة 
ط��قة أخرى �مكن أن �ساعدنا ��

�� حقي�ة الشعور �السعادة. �مكن أن �ساعدنا 
� المواقف العص��ة ع� حمل أش�اء ج�دة لنا 

��
� حالات الطوارئ ، �مكننا 

معنا. بهذە الط��قة ، ��
أن  نتذكر ما �منحنا القوة. �مكن ل�ل واحد منا أن 

ة لنفسه �أش�اء ج�دة للروح. لهذا  �حزم حقي�ة صغ��
ة أو حقي�ة أو حقي�ة أو  �مكننا أن نأخذ حقي�ة صغ��

صندوق.

�مكننا ملء هذە الحقي�ة ��ل الأش�اء والأف�ار 
� تجلب لنا الف�ح وتق��نا ، مثل الصور  والذك��ات ال��

أو الرسائل أو الأش�اء الأخرى. �جب أن ترافقنا 
� الأوقات الصع�ة وتذكرنا �الجوانب 

الحقي�ة ��
� ح�اتنا.

المشمسة ��
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صورة 2 صورة 1

تمارین الاسترخاء والتنفس

خـــاء  هــنــاك طـــرق مــخــتــلــفــة �ــمــكــنــك مـــن خــلالــهــا الاســـ��
ء مختلف �ساعد  �

وجسدك وروحك. ل�ل شخص ، ��
�ش�ل ج�د. ا��شف ما هو ج�د �ال�س�ة لك. �مكن أن 

� ذلك.
�ساعدك هذە التمار�ن والتقن�ات ��

یوغا

�ساعدك اليوغا عــ� إدارة الإجــهــاد أو تجن�ه   �ش�ل 
أفضل.  �الإضافة إ� ذلك ، �مكن أن �ساعدك اليوغا 

ع� النوم �ش�ل أفضل وتصبح أ��� هدوءً.

مــن  الـــعـــد�ـــد   YOUTUBE.de  �
�� ســتــجــد  نـــصـــ�ـــحـــة: 

� توضح لك ك�ف�ة  الق�ام �التمار�ن   مقاطع الف�ديو ال��
�ش�ل صحيح
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صورة 6

صورة 4

صورة 5

صورة 3

.التأمل ، تمارین التنفس

�ساعدك تمار�ن التأمل والتنفس ع� تصف�ة ذهنك 
� الــتــأمــل ، �ــمــكــنــك تــعــلــم الــتــخــ�� عن 

ــاء.  �� ــ خـ ــــ�� والاسـ
أفـــ�ـــارك. هـــذا جــ�ــد لــروحــك وجـــســـدك. هـــذە الــتــمــار�ــن 

� المواقف العص��ة. إذا كنت تقوم 
سوف �ساعدك ��

بــهــا �ــانــتــظــام ، فــقــد تــلاحــظ أنـــك �ــشــعــر بــتــحــســن ع� 
المدى الط��ل.



محو الأم�ة الصح�ة للمهاج��ن26

صورة 7

صورة 8

صورة 9

تمارین الاسترخاء

س�ساعدك هذە التمار�ن والتقن�ات إذا كنت متوترا أو 
متوترا أو مضط��ا.

تمتد الجسم 

مد ذراع�ك لأع� واسحبهما أ��� فأ��� نحو السماء. 
الظهر مستق�م وممتد. قم بتمد�د الفخذين والعجول 
. حاول أن تجعل �ل عضلة ط��لة. تثاءب.  � والقدم��

خاء و�خفف عضلاتك. هذا له تأث�� الاس��

هز الجسم

حاول التخلص من التوتر عن ط��ق هز جسمك �ال�امل 
� مزاج ج�د و���ــــح عضلاتك. �عد 

�قوة. هذا �ضعك ��
ذلك ، سوف �شعر �الانتعاش والحي��ة مرة أخرى.

خاء التوتر – الاس��

� جسمك. 
توتر �ل عضلاتك. حاول إجهاد �ل عضلة ��

� هـــذا الــوضــع لــمــدة تــصــل إ� 
احــ�ــس أنــفــاســك وابـــق ��

خمس ثوان. الزف�� �قوة وتخف�ف جسمك.
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رحلة الأحلام

� عقلك م�انا 
خــ�ــا عــ� ظــهــرك. تخ�ل �� اســتــلــق مــســ��

خ�ا وخا�� من الهموم. �مكن  جم�لا ح�ث تكون مس��
� الــحــد�ــقــة أو �ــجــانــب الــ�ــحــر أو 

أن �ــكــون هـــذا مــ�ــانــا ��
م�انا من طفولتك. ما هو شعورك؟ ماذا �شم؟ ما �� 
� رأســـك؟ إذا كنت لا تحب ش�ئا 

� تـــدور �� الأفــ�ــار الـــ��
� الم�ان حــ�� الآن أو لم تكن لد�ك أف�ار لط�فة 

ما ��
، �ــمــكــنــك تــغــيــ�� الــمــ�ــان حــــ�� �ــشــعــر �ـــالـــراحـــة هــنــاك. 
دقــائــق.  ل�ضع  �ــالــراحــة  �شعر  الـــذي  �م�انك  استمتع 
� مغادرة 

ة �اف�ة وترغب �� خ�ت لف�� إذا كنت قد اس��
م�انك الذي �شعر ف�ه �الرضا ، �مكنك فتح عي��ك أو 
قول �لمة تع�دك إ� الواقع. �عمل هذا التم��ن �ش�ل 

صورة 10

صورة 11

صورة 12

البندول

� وضع آمن. قدم�ك مت�اعدتان �عرض الورك. 
قف ��

ذراع�ك معلقة �ش�ل فضفاض ع� الجانب. الآن أدر 
الجزء العلوي من جسمك بزخم إ� ال�سار. ذراع�ك 
� ح��  تــتــأرجــح �ش�ل فــضــفــاض. الآن اتــجــه إ� الــ�ــمــ��
تتأرجح ذراعــ�ــك مــرة أخـــرى.  �مكنك تــكــرار هــذا عدة 

مرات �ما �شعر �الرضا.

خاء مع ال�لمات الاس��

اجلس ع� كر�� بوضع�ة مستق�مة وضع �د�ك ع� 
ال�عض وثابتة  مــع �عضها  مــتــواز�ــة  فــخــذ�ــك. قدم�ك 
� عــقــلــك عــ�ــارة 

لــنــفــســك أو �� تــقــول  عـــ� الأرض. الآن 
”اتـــــرك!“. كـــرر هـــذە الــ�ــلــمــات عـــدة مـــرات لأنــهــا �شعر 
�ــالــرضــا �ال�س�ة لــك. تنفس بـــو�� وعــمــق. شغل هذا 

المنصب ل�ضع ثوان ق�ل تح��رە.

خاء  ج�د �ش�ل خاص إذا كنت تلعب موس��� الاس��
� الخلف�ة.

��
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صورة 13

صورة 14

صورة 15

التنفس
� استلق ع� ظهرك. �د�ك ع� �طنك 

التنفس ال�ط��
أو �جانب جسمك. �ست�شق من خلال أنفك. حاول 
� معدتك ح�� ترفع �د�ك. امسك الهواء 

أن ت�نفس ��
� جسمك ل�ضع ثوان. ثم الزف�� من خلال فمك. كرر 

��
� تماما. 

�� هذە العمل�ة عدة مرات ح�� تهدأ و�س��

هل. أثناء التم��ن ، �مكنك إغلاق عي��ك. من خلال 
هذا التم��ن تحصل ع� قوة وطاقة جد�دة.

�
تم��ن التنفس واقفا

الـــورك. ضع  قــف منتص�ا. قدم�ك مت�اعدتان �عرض 
ة �ح�ث �ش�� راحة  �د�ك معا أسفل زر ال�طن م�ا��
ال�د إ� الأعــ�. تنفس وحــرك �د�ك لأع� ع� طول 
جسمك. أمـــام الــصــدر ، أدر راحـــة �ــدك عــ� الأرض ، 
والزف�� وحرك �د�ك ع� طول جسمك نحو ال�ة. قم 

�التم��ن عدة مرات متتال�ة.

تم��ن التنفس أثناء الجلوس

� وضع مستق�م واضغط ع� الجزء العلوي 
اجلس ��

. تنفس ومــد ذراعــ�ــك  مــن جسمك عــ� ظهر الــ�ــر��
لأعـــ� الــجــانــب. عــنــدمــا تــرفــع ذراعـــ�ـــك لأســفــل ، تزفر 
ب�طء و�ش�ل م�ساو. ضع ذراع�ك ع� �طنك وانتظر 
حــــ�� �ــشــعــر أنــــك �ــحــاجــة إ� الـــتـــقـــاط أنـــفـــاســـك. كــرر 

التم��ن.
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صورة 16

صورة 17

صورة 18

صورة 19

موس���

مزاج  الحصول ع�   �
�� �ساعدك  السع�دة  الموس��� 

ج�د.

خاء. �مكن أن �ساعدك الموس��� الهادئة ع� الاس��
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صورة 21

ال��اضة والتمار�ن ال��اض�ة

 الــ��ــاضــة جــ�ــدة لجسمك وروحــــك. مــن خــلال ممارسة 
ــــذا �جعل  � الــجــســم وهـ

الـــ��ـــاضـــة ، يــتــم تــقــلــ�ــل الــتــوتــر ��
الجسم والروح سعداء. 

التمار�ن  ومــمــارســة  �انتظام  ال��اض�ة  التمار�ن  ممارسة 
ة أطول. ال��اض�ة ستحافظ ع� صحتك ول�اقتك لف��
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صورة 20

صورة 22

صورة 23

صورة 24
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كیف یمكنني العثور على مركز استشاري؟ 
� الم�اتب أو العامة • 

ات / ال�ت��ات المتوفرة �� من خلال ال���
� ب�ئتك. • 

�� � � الاجتماعي�� تحدث إ� الأخصائي��
نت:•  من خلال ال�حث ع� الإن��

�ط ال�حث ع� Google: ع� س��ل المثال: �� �
أدخل ال�لمات الرئ�س�ة ��

Sozialpsychiatrischer Dienst Dresden
Psychosoziale Beratungsstelle Dresden
Psychosoziale Beratungsstelle Meißen

خط المساعدة دریسدن

:Helpline Dresden
رقم الطوارئ والمعلومات للمهاج��ن 

الهاتف: 85075222 - 0351

مراكز الاستشارة

أین یمكنني الحصول على المساعدة في 
دریسدن؟

مركز الخدمات النفس�ة الاجتماع�ة
Wormser Str. 25 | 01309 Dresden

هاتف: 4952124 - 0351
gesundheitsamt-sozialpsychiatrischer-dienst@

dresden.de

خدمة الطب النف�� الاجتما�� المنطقة الغ���ة
Braunsdorfer Straße 13 | 01159 Dresden

هاتف: 4885362 - 0351
gesundheitsamt-sozialpsychiatrischer-dienst@

dresden.de



33 محو الأم�ة الصح�ة للمهاج��ن

ق خدمة الطب النف�� الاجتما�� جنوب / ��
August-Bebel-Straße 29 | 01219 Dresden

هاتف: 4777440 - 0351
gesundheitsamt-sozialpsychiatrischer-dienst@

dresden.de

خدمة الطب النف�� الاجتما�� الشمال�ة
Große Meißner Straße 16 | 01097 Dresden

هاتف: 4885304 - 0351
gesundheitsamt-sozialpsychiatrischer-dienst@

dresden.de

مركز الاتصال والإرشاد النف�� والاجتما�� غ�سوب
Michelangelostraße 11 | 01217 Dresden

هاتف: 43708220 - 0351
kbs@gesopdresden.de

“KOBS” للاتصال النف�� والاجتما�� والإرشاد AWO مركز
Herzberger Straße 24/26 | ورودی از خ�ا�ان 

Prohliser Allee | 01239 Dresden
هاتف: 2881982 - 0351

kobs@awo-sonnenstein.de

PSZ Dresden
Friedrichstr. 24 | Haus A

Dresden 01067
هاتف: 26440099 - 0351

psz.dresden@das-boot-ggmbh.de

الع�ادة الخارج�ة للصدمات النفس�ة
Lukasstraße 3 | 01069 Dresden

هاتف: 41726750 - 0351

Anmeldung, Terminvereinbarung:
Mo, Di, Do: 08.00 – 14.30 Uhr

Mi: 10.00 – 18.00 Uhr
Fr: 08.00 – 12.00 Uhr

أين �مكنني الحصول على المساعدة

في ما�سن والمنطقة المح�طة بها؟

� ما�سن
مركز الاتصال والإرشاد النف�� والاجتما�� ��

Ludwig-Richter- Str. 5 | 01662 Meißen
هاتف: 1727638 - 0352

kbs-meissen@ptv-dresden.de

 تقد�م المشورة النفس�ة والاجتماع�ة للأشخاص المجهدين 
عقل�ا وذوي الخلف�ات المهاجرة

Anastasiia Lipfert
Rauhentalstraße 14 | 01662 Meißen

هاتف: 26440099 - 0351
anastasiia.lipfert@das-boot-ggmbh.de

 (SpDi) ��خدمة الطب النف�� الاجتما
Gesundheitsamt Meißen

Dresdner Str. 25 | 01662 Meißen
هاتف:17253474 - 0352

: مرا�ز المشورة والمساعدة / خدمة الطب النف�� الاجتما��

0352 - 17253475 :Radebeul
0352 - 3534047 :Coswig

0352 - 23033472 :Großenhain
0352 - 551753473  
0325 - 251753476

:Riesa

مرا�ز الاتصال والمشورة 

0352 - 3534039  :Coswig
0352 - 55290073  :Riesa



محو الأم�ة الصح�ة للمهاج��ن34

معلومات مھمة حول موعد الاستشارة
� �مكنك اللجوء إليها. •  هناك العد�د من مرا�ز الاس�شارة ال��

و  والاجـــــــــــــــتـــــــــــــــمـــــــــــــــا��  الـــــــــــنـــــــــــفـــــــــــ��  الاتــــــــــــــــصــــــــــــــــال   ، الـــــــــــمـــــــــــثـــــــــــال  ســــــــ�ــــــــ�ــــــــل  عــــــــــــــ�   ، هــــــــــــــــــذە  و�ـــــــــــســـــــــــ�   .1      
        2. مركز المشورة أو خدمة الطب النف�� الاجتما�� أو اس�شارات الهجرة.

� وأط�اء ع� درا�ة ج�دة �مشا�لك •  � نفسي�� � وأخصائي�� � اجتماعي�� يوظف مركز المشورة عامل��
وهمومك و�مكنهم مساعدتك.

�مكنك أ�ضا الاتصال �مركز الاس�شارة إذا لم تكن لد�ك مش�لة ، ول�ن شخص ق��ب منك ، ع� س��ل • 
��ك.    المثال ��

معلومات ھامة عن زیارة الطبیب
راجع طب��ك العام. من الأفضل تحد�د موعد مس�قا • 

� الع�ادة. 
� أ�كر ��

     1. يتم الاتفاق عل�ه. إذا �ان لد�ك موعد ، فكن 10 دقائق ��
� الص�� الخاصة �ك معك إ� الع�ادة.•  خذ �طاقة التأم��
� �جب أن تأخذها معك إ� الطب�ب •  قد �ح�لك طب��ك إ� طب�ب آخر. ثم س�تل�� قس�مة إحالة ، وال��

الآخر. 
ثلاثة أسئلة مهمة للطب�ب: • 

� الرئ�س�ة؟ ما �� مش�ل��  

ماذا ع�� أن أفعل؟  

؟ لماذا �جب أن أفعل هذا؟ لماذا هذا مهم �ال�س�ة ��  

!!! مھم !!!
ء ��احة  �

� أنه �مكنك إخ�ارهم ��ل �� � مرا�ز المشورة عليهم واجب ال��ة.  هذا �ع��
الأط�اء والموظفون ��

وصدق. 

ت �صدق ما هو الخطأ معك ،  لا �سمح لهم بنقل ما تقوله. لذلك ل�س له أي تأث�� ع� إقامتك. فقط إذا أخ��
�مكنك المساعدة.
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