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ــز الصحــة  ــدف إلى تعزي ــذي يه ــزاز«، ال ــل في إطــار مشروع »الهجــرة والاعت ــأتي هــذا الدلي ي
ــات  ــم معلوم ــن خلال تقدي ــلين، م ــخاص المتنق ــي للأش ــفسي الاجتماع ــم الن ــية والدع النفس
ــم  ــة الهجــرة. ت ــات النفســية المرتبطــة بتجرب ــة تســاعدهم في مواجهــة التحدي وأدوات عملي
ُـعبر  ــج EU4Health، و�ت ــن خلال برنام ــاد الأوروبي م ــل الاتح ــن قب ــذا المشروع م ــل ه تموي
محتوياتــه فقــط عــن وجهــة نظــر المؤلــفين، ولا تعكــس بــالضرورة آراء المفوضيــة الأوروبيــة 

ــا(. ــاركة في البرنامج.كرواتي ــة المش ــات الوطني أو الحكوم

نشرت من قبل:
 België VZW Wereld de van Dokters - Belgique ASBL Monde du Médecins من 
خلال مكاتبهــا في كرواتيــا وبلجيــكا، و Oz TENENET، و Spain Mundo del Medicos و 

.Ludruga Udruga

المؤلف:
دراغانا كنيزيتش، بدعم من فرق مشروع شركاء الائتلاف

الرســوم التوضيحيــة: جــان جافــو جــان جافــو فنــان كــردي يعيــش ويعمــل في زغــرب. يــعبّرر 
ــة.  ــة مختلف ــع أشــكال فني ــه المســتمرة م ــه وتجربت مــن خلال الرســم والمعــارض عــن التزام
ــة. كما يشــارك بنشــاط في  ــة والعدال ــة والثقاف ــع التجرب ــه مواضي ــا يستكشــف عمل ًـا م غال�ب

ــاس. ــات وتعــزز التفاهــم بين الن ــاءات بين الثقاف مشــاريع تعــزز اللق
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ترجمة:
Medicos del Mundo España
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ح  لقراءة هذا الدليل 

لقــد تــم تطويــر الدليــل الــذي بين يديــك مــن أجــل الأشــخاص في مجــال الهجــرة. ويهــدف 
إلى دعــم رفاهيتــك وتعزيــز فهمــك للصحــة النفســية. يمكــن أن تنطــوي رحلــة الهجــرة على 
مجموعــة واســعة مــن التجــارب وقــد تنطــوي على تحديــات متنوعــة تؤثــر على كل شــخص 
ــذاء، والمأوى،  ــن، والغ ــل الأم ــية - مث ــات الأساس ــول على الخدم ــف. إن الحص ــكل مختل بش
والنظافــة الصحيــة ومــا إلى ذلــك. - وهــو أمــر ضروري لــضمان الرفاهيــة. وفي هــذا الصــدد، 
ــد لا  ــن ق ــة ولك ــدة ومجدي ــكار مفي ــات وأف ــل معلوم ــذا الدلي ــدم ه ــل أن يق ــن المحتم م
تتناســب مــع وضعــك الحــالي. لذلــك، ننصحــك أن تأخــذ منــه مــا هــو مناســب لــك وتترك مــا 

لا يناســبك، دون ضغــط أو حكــم على نفســك ووضعــك الحــالي.

هــذا الدليــل ليــس كتا�بًـا تقليدي�ًـا - يمكنــك قراءتــه بالتتابــع أو ببســاطة الرجــوع إلى جــدول 
المحتويــات للعثــور على موضــوع مــعين يهمــك أو لــه صلــة في لحظــة معينــة. يمكــن قــراءة 
ــل بلغــات متعــددة  ــن الدلي ــة م ــا نســخة إلكتروني ــر أيًضً كل قســم بشــكل مســتقل. وتتوف
 Dokters van - البلجيكيــة ASBL على المواقــع الإلكترونيــة لــلشركاء )منظمــة أطبــاء العــالم
 Mو ،TENET Ozمــن خلال مكاتبهــا في كرواتيــا وبلجيــكا، و de Wereld VZW België

.)Udruga Ludrugaو Medicos del Mundo Spain
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كيفية قراءة هذا الدليل:
	

1. الرفاهية والصحة النفسية: ما هو كل شيء؟
	

2. كيف يمكن للهجرة القسرية أن تؤثر على الصحة النفسية؟	
2.1 كيف يظهر أثر الهجرة القسرية؟

	

3. كيف نتعامل مع هذه التحديات؟
3.1 ما الذي ساعد الآخرين؟

3.2 دعنا نكتشف ما هو الأفضل لك!
	

4. ما الذي يمكنك فعله أيضًًا؟
4.1 النجدة، الضغط العصبي يغمرني!

4.2 النجدة، لا أستطيع التنفس!
4.3 النجدة، لا أستطيع النوم!

4.4 المساعدة، أنا أعاني من صعوبة في تربية أطفالي أو التعامل مع ضغوطهم!

5. مع من يمكنني التحدث للحصول على الدعم؟

الخاتمة
خدمات الدعم في كرواتيا

خدمات الدعم في سلوفاكيا
خدمات الدعم في بلجيكا
خدمات الدعم في إسبانيا

جدول المحتويات
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 1. الرفاهية والصحة النفسية:
ما هو كل شيء؟

 
ــة  ــارات شــائعة نســتخدمها لتحي ــسلام عليكــم” .... هــذه عب ــك؟”... “ال ًـا، كيــف حال “مرح�ب
ــدل على  ــذا ي ــادة، فه ــات بحكــم الع ــا نســتخدم هــذه التحي ــى وإن كن ــا البعــض. حت بعضن
أننــا، كــبشر، نهتــم بمـا يشــعر بــه الآخــرون ومــا يفعلونــه، ونتمنــى لهــم أن يشــعروا بالسلامــة 

واـلـسلام.
إن طريقــة تفكيرنــا وشــعورنا وتصرفنــا وتعاملنــا مــع الضغوطــات في الحيــاة، وطريقــة 
ــم  ــزء مه ــي ج ــرارات ه ــارات والق ــا للخي ــا واتخاذن ــاهمتنا في مجتمعن ــا ومس ــاء علاقاتن بن
ًـا لتعريــف منظمــة  مــن صحتنــا. ويســمى هــذا الجــزء مــن الصحــة بالصحــة النفســية، وفق�

يـة.  حـة العالمـ الصـ

ًـا مثــل الصحــة البدنيــة، بمـرور الوقــت. قــد تشــعر في بعــض  تتــغير الصحــة النفســية، تمام�
ــة  ــس حال ــاس ولي ــه مقي ــك. إن ــام أخــرى لا تشــعر بذل ــدة، وفي أي ــة جي ــك في حال ــام بأن الأي
ثابتــة. في معظــم الأحيــان، نكــون في مــكان مــا بين هــذا وذاك، اعــتماًدًا على الظــروف الحاليــة، 
والدعــم الــذي نتلقــاه، ومواردنــا الداخليــة مثــل قدرتنــا على إدارة التوتــر، والرفــق بأنفســنا 

ــة، والحفــاظ على الأمــل. خلال الأوقــات الصعب

ــون  ــي تك ــالات الت ــًةً في الح ــة، خاص ــة بدني ــع حال ــش م ــر التعاي ــن أن يؤث يمك
فيهــا الحالــة مزمنــة أو مؤلمـة، على حياتــك اليوميــة وقدرتــك على المشــاركة في 
الأنشــطة أو العــادات التــي تســتمتع بهــا عــادًةً. وقــد يــؤدي ذلــك إلى العزلــة أو 

الإحبــاط أو الحــزن.
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ترتبــط الصحــة النفســية والجســدية ارتباطــًاً وثيقــًاً - فــكما أن  الشــعور بالتعــب 
ــة  ــة بمـرض أو إصاب ــإن الإصاب ــؤدي إلى أعــراض جســدية، ف ــفسي يمكــن أن ي الن
جســدية يمكــن أن تؤثــر أيضــًاً على صحتــك النفســية. مــن المهــم إدراك العلاقــة 
الوثيقــة بين الصحــة البدنيــة والعقليــة والاهــتمام بكليــهما أو طلــب المســاعدة 
ــة، واكتشــاف  ــع الأصدقاء/العائل ــال، التحــدث م ــبيل المث ــد الحاجــة )على س عن
ــة  ــغيرة قابل ــداف ص ــع أه ــة، ووض ــك بالراح ــسماح لنفس ــدة، وال ــطة جدي أنش

ــق...(. للتحقي

ــك وســلوكك  ــكارك وعواطف ــك التحكــم في أف ــدة، يمكن ــة جي ــة ذهني ــا تكــون في حال  عندم
بطريقــة أكثر إنتاجيــة وثقــة وهــدوء. وعندمــا تصبــح الحيــاة صعبــة - مــن خلال الخســارة أو 
الخــوف أو الأذى - تتــغير الأمــور. فقــد تشــعر بالانزعــاج أو الحــزن أو القلــق أو الانفصــال 
عــن الأشــياء التــي كنــت تســتمتع بهــا مــن قبــل. وقــد تبــدو أفــكارك وعواطفــك طاغيــة أو 

خارجــة عــن الســيطرة.

ــذه  ــتمر ه ــاس، لا تس ــم الن ــبة لمعظ ــا، وبالنس ــة م ًـا في مرحل ــع تقريب� ــك للجمي ــدث ذل يح
الصراعــات إلى الأبــد. حتــى في اللحظــات الصعبــة، ســتتمكن على الأرجــح مــن الاعتناء بنفســك 
ودعــم أحبائــك والتمســك بالأمــل. ومــن المـثير للاهــتمام، أنــه بمجــرد أن تشــعر بمزيــد مــن 

الثقــة، ســتجد نفســك تفكــر بشــكل أكثر إنتاجيــة وعــادة مــا تكــون أفضــل في حــل المشــاكل، 
على الأقــل تلــك التــي يمكنــك التحكــم فيهــا.

ولكــن بالنســبة لبعــض الأشــخاص، تســتمر تحديــات الصحــة النفســية وتصبــح شــديدة. في 
ــة  مثــل هــذه الحــالات يمكــن أن يشــعر الأشــخاص بالضيــق الشــديد أو الحــزن لــفترة طويل
مــن الزمــن، لدرجــة عــدم قدرتهــم على الحفــاظ على روتين حياتهــم اليوميــة. وقــد يجــدون 
صعوبــة في التمييــز بين مــا هــو حقيقــي ومــا هــو غير حقيقــي، ويصبحــون عدائــيين ودفاعيين، 
وهــو مــا يختلــف عــن ســلوكهم الســابق. قــد تكــون هــذه هــي العلامــات التــي تــشير إلى 
الحاجــة إلى مســاعدة مهنيــة. تمامــاًً مثــل مــرض الســكري أو ارتفــاع ضغــط الــدم، تتطلــب 
حــالات الصحــة النفســية الرعايــة والدعــم. يمكــن أن يســاعد الــعلاج أو الاستشــارة أو الأدويــة 

ًـا في تخفيــف المعانــاة وإعــادة الحيــاة إلى التــوازن. أو مزيــج مــن الاثــنين مع�
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2. كيف يمكن للهجرة القسرية 
أن تؤثر على الصحة النفسية؟

ــأثير  ــة ت ــون للهجــرة القسري ــن أن يك يمك
النفســية  الصحــة  على  ودائــم  عميــق 
ــن أن  ــل، يمك ــم بالفع ــة. كما تعل والرفاهي
تكــون الهجــرة رحلــة طويلــة وصعبــة 
ــات  ــات في لحظ مــع الكــثير مــن التحدي
ــه -  مـر ب ــا ت ــن. كل م ــن الزم ــة م مختلف
ــك، وفي  ــق هجرت ــادرة، وفي طري ــل المغ قب
طريقــك للهجــرة، وعنــد قدومــك إلى بلــد 

جديــد، وأثنــاء محاولتــك للاســتقرار - يمكــن أن يؤثــر عليــك وعلى شــعورك. مــن الطبيعــي أن 
تخــتبر العديــد مــن المشــاعر والمخــاوف في أوقــات عــدم اليــقين. قــد تشــعر بعــدم الارتيــاح 
ــك  ــد نفس ــه وراءك، أو تج ــا تركت ــزن على م ــعر بالح ــد تش ــلطات، أو ق ــة والس ــاه الشرط تج
ــل  ــية، مث ــف المخــاوف بشــأن الاحتياجــات الأساس ــن أن تضي ــات الماضي. يمك ــًاً في ذكري غارق

تـر. لـك، إلى التوـ يـة أطفاـ يـة رعاـ لـه أو كيفـ مـا تأكـ نـوم أو ـ مـكان الـ ـ

إذا كنتِِ امرأة، فقد تكون لديكِِ مخاوف إضافية بشأن السلامة. 
إذا كنــت جــزًءًا مــن مجتمــع الميــم أو أي مجموعــة تواجــه التمييــز في كــثير مــن 

الأحـيـان، فـقـد تـشـعر بالقـلـق بـشـأن كيفـيـة معامـلـة الآخرـيـن ـلـك.
ــة في  ــا، وهــذه المشــاعر طبيعي ــال هــذه المخــاوف أيًضً ــا يشــارك الأطف ًـا م غال�ب

ــة. ــاة الصعب ظــروف الحي

حتــى بعــد وصولــك إلى وجهتــك، قــد تظهــر تحديــات جديــدة: التأقلــم مــع لغــة مختلفــة، 
ــه، أو البحــث عــن  ــش في ــن للعي ــكان آم ــور على م ــة، أو العث ــور على مســاعدة طبي أو العث
ــم  ــن المه ــة. م ــك الســابقة، ثقيل ــي تضــاف إلى تجارب ــدو هــذه المخــاوف، الت ــد تب ــل. ق عم

لا  النفســية  الصحــة  »إن   
مــن  تتخلــص  أن  تعنــي 
المشــاكل بقــدر مــا تعنــي 

مواجهتــها« كيفــية 
شخص في الهجرة في إسبانيا 
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أن تتذكــر أنــك لســت وحــدك، فالعديــد مــن الآخريــن يشــاركونك هــذه المشــاعر. فالدعــم 
ــات خطــوة بخطــوة. ــك أن تتخطــى هــذه التحدي ــاح، ويمكن مت

2.1 كيف يظهر أثر الهجرة القسرية؟ 

ــك، يمكــن أن  ــك على طريقــة شــعورك وتفــكيرك وتصرفاتــك. ومــع ذل ــع تجارب ســتؤثر جمي
ــاد جســدي وعاطفــي. ــة إلى إجه ــؤدي الهجــرة القسري ت

السلوكالأفكارالأحاسيس

هنــاك الكــثير مــن المشــاعر: 
المشــاعر الســارة وغير السارة 
هنــاك  ســواء.  حــد  على 
الســعادة والفــرح والإثــارة 
ًـا  ــاك أيض� ــارة ولكــن هن والإث
الحــزن والوحــدة والخــوف 
ومــا  والإحبــاط  والغضــب 
إلى ذلــك. هنــاك أوقــات لا 

بـأي شيء. هـا ـ شـعر فيـ تـ

الصدمــة  تــؤدي  أن  يمكــن 
ماضيــك،  مــن  المحتملــة 
التحديــات  إلى  بالإضافــة 
بلــد  للعيــش في  المســتمرة 
دورة  خلــق  إلى  جديــد، 
القلــق  مــن  مســتمرة 
والخــوف والحــزن والصدمــة 
مــن  والارتبــاك.  والغضــب 
المهــم أن تعــرف أن المشــاعر 

وضروريــة. طبيعيــة 

الأفــكار هــي مــا يــدور في 
أذهاننــا وطريقــة تفسيرنــا 
الماضي  مــن  للأحــداث 

والمســتقبل. والحــاضر 

ــكارك  ــن أن أف ــاني م ــد تع ق
تصبــح ســلبية للغايــة أو أنك 
تواجــه صعوبــة في التركيــز 
تحديــات  مواجهــة  أثنــاء 
الهجــرة. قــد تقلق باســتمرار 
بشــأن سلامتــك أو سلامــة 
عندمــا  حتــى  عائلتــك، 
ًـا.  ــكان أكثر أمان� ــون في م تك
قــد تجعــل هــذه الأفــكار 
الســلبية مــن الصعــب وضــع 
بــأن  الثقــة  أو  الخطــط 

ستتحســن. الأمــور 

الأشــياء  هــي  الســلوكيات 
ــال  ــا، والأفع ــوم به ــي تق الت
التــي تقــوم بهــا، والطريقــة 
مــع  بهــا  تتفاعــل  التــي 

الأــحداث.

ضغــط  يؤثــر  أن  يمكــن 
ًـا على الطريقــة  الهجــرة أيض�
التــي تــتصرف بهــا. قــد تبــدأ 
التــي  المواقــف  تجنــب  في 
تذكــرك بماضيــك أو بالتجربــة 
المؤلـمة التــي مــررت بهــا. 
قــد  المثــال،  ســبيل  على 
أو  الخــروج  عــن  تتوقــف 
مقابلــة الأصدقــاء، مفــضًلاً 
حيــث  المنــزل  في  البقــاء 
ــه  ــد تواج ــان. ق ــعر بالأم تش
النــوم  في  صعوبــة  ــا  أيًضً
حيــث  الطعــام،  تنــاول  أو 
وعقلــك  جســمك  يكافــح 
بالحيــاة  إحســاس  لإيجــاد 

لطبيعــية. ا
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السلوكالأفكارالأحاسيس

فهــي بمثابــة بوصلــة، تذكــرك 
بالنســبة  مهــم  هــو  بمــا 
قيمــك  حيــث  مــن  لــك 
واحتياجاتــك، وتحميــك مــن 

الخطــر.

ــم أن  ــن المه ــك، م ــع ذل وم
التفــكير  أنمــاط  أن  تتذكــر 
هــذه، على الرغــم مــن أنهــا 
فعــل  رد  أنهــا  إلا  مؤلـمة، 
ومعتــاد  شــائع  مؤقــت 
على الأحــداث غير العاديــة 
المجهــدة للغايــة. مــع مــرور 
الوقــت والدعــم المناســب، 
ــكارك  ــد أن أف ــك أن تج يمكن
ــا وأقــل  تصبــح أكثر وضوًحً
ــلبية. ــوف والس ــة للخ هيمن

قــد  الحــالات،  بعــض  في 
أو  عدوانيــة  أكثر  تصبــح 
عدوانيــة  أكثر  تصبــح  قــد 
ــهولة.  ــزع بس ــعر بالف أو تش
ًـا ردود فعــل  قــد ُتُظهــر أيض�
ــاط  ــة أو مشــاعر الإحب غاضب
بســيطة  مشــاكل  بســبب 
ــة  نتيجــة للمســتويات العالي
تعــاني  التــي  التوتــر  مــن 
ــأ  ــد تلج ــتمرار. وق ــا باس منه
صحيــة  غير  ســلوكيات  إلى 
المشــاعر  مــع  للتعامــل 
الصعبــة، مثــل شرب الكحول 

المخــدرات.. تعاطــي  أو 
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تختلــف المشــاعر والأفــكار والســلوكيات مــن شــخص لآخــر، ولا توجــد طريقــة »صحيحــة« 
للــتصرف عنــد مواجهــة العديــد مــن تحديــات الهجــرة القسريــة، حيــث يختلــف كل شــخص 

خـر. ـعـن الـآ

ــك أكثر حــدة، وســيتقلب  عندمــا تمـر بأزمــة، يمكــن أن تكــون مشــاعرك وأفــكارك وتصرفات
ذلــك بمـرور الوقــت، ويصبــح أقــل وطــأة بمـرور الوقــت. يمكــن أن يســاعدك الدعــم مــن 

بـة. فـكار الصعـ لـب على المـشـاعر والأـ مـع ... في التغـ لـة والمجتـ قـاء والعائـ الأصدـ
 

	1 كيف تشعر اليوم? .

	2 سعيد، ممتن، بائس، غاضب، خائف، رائع، غير آمن، مذنب، مرتبك وراضٍ .

	3 هذا أمر طبيعي. المشاعر معقدة، خاصة عندما تكون على دراية بها. .

	4 أضف »مفهوم« .

لقلب والدماغ 
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3. كيف نتعامل مع هذه 
التحديات؟

لا توجــد طريقــة واحــدة صحيحــة للتعامــل مــع التوتــر لأن كل شــخص فريــد مــن نوعــه. قــد 
تجــد أن التحــدث عــن مشــاكلك يســاعدك، بيــنما قــد يفضــل الآخــرون قضــاء وقــت هــادئ 
أو القيــام بأنشــطة إبداعيــة للتعــبير عــن مشــاعرهم. الشيء المهــم هــو تجربــة طــرق مختلفــة 
واكتشــاف مــا يناســبك بشــكل أفضــل. في بعــض الأحيــان، يمكــن أن يكــون للتغــيير في ظــروف 

الحيــاة تــأثير إيجــابي على شــعورك.
هنــاك طريقتــان رئيســيتان للتعامــل مــع التحــدي؛ يمكــن الجمــع بينــهما في بعــض الأحيــان 

لنفــس الموقــف، ولكــن ليــس لنفــس الغــرض.

حل المشكلات 

ــر  ــع ســبب التوت ــل م اتخــاذ إجــراء للتعام
الــذي تشــعر بــه. على ســبيل المثــال، إذا 
ــتطيع  ــك لا تس ــاق لأن ــعر بالإره ــت تش كن
تحتاجهــا،  التــي  المســاعدة  على  العثــور 
ــق  ــن صدي ــم م ــب الدع ــك أن تطل فيمكن
موثــوق بــه أو عامــل مجتمعــي أو تبحــث 
عــن مــوارد أو تضــع خطــة لحــل المشــكلة. 
مفيــدة  هــذه  التأقلــم  طريقــة  تكــون 
ــك  ــاك شيء يمكن ــون هن ــا يك ــة عندم للغاي

ــف. ــيير الموق ــه لتغ ــام ب القي

التركيز على المشاعر

تهدئــة  على  تســاعد  بأشــياء  القيــام 
ــا  ــل التحــدث مــع شــخص م نفســك، مث
ــة  عــن شــعورك أو المشي لمســافات طويل
بمفــردك أو مــع شــخص تســتمتع بصحبته 
أو الاســتماع إلى الموســيقى أو أخــذ نفــس 
عميــق لتهدئــة نفســك. لا يحــل التأقلــم 
الــذي يركــز على العاطفــة المشــكلة في 
ــهيل  ــاعد على تس ــه يس ــا، لكن ــد ذاته ح
تحمــل الألم. وهــو مناســب عندمــا لا 
ــه  ــك فعل ــثير مما يمكن ــاك الك ــون هن يك
تجــد  الــذي  الموقــف  على  للســيطرة 

ــييره. ــه أو تغ ــك في نفس



12

يتعلــق التأقلــم الصحــي بإيجــاد طــرق تســاعدك على الشــعور بالتحســن دون التســبب في 
المزيــد مــن المشــاكل. يســتخدم بعــض الأشــخاص الكحــول أو المخــدرات للتخلــص من المشــاعر 
المؤلمـة والأفــكار والذكريــات المزعجــة. وعلى الرغــم مــن أن ذلــك يســاعد على عــدم الشــعور 
والتفــكير في أي شيء لــفترة قــصيرة مــن الزمــن، إلا أن هــذه الطريقــة في التعامــل مــع التوتــر 
لا تــدوم؛ فعــادة مــا تعــود الذكريــات والمشــاعر الصعبــة بشــكل أكثر حــدة. وعلاوة على ذلــك، 
ــة وينتهــي بهــم الأمــر إلى  ــة المهمــة أو العلاقــات اليومي قــد يهمــل الأشــخاص المهــام اليومي
مزيــد مــن العزلــة والأذى. إذا كنــت تعــاني مــن هــذه المشــكلة، فيمكنــك اختيــار التحــدث 

خـر مـتـاح ـلـك(. ـعـن ذـلـك ـمـع متخـصـص )طبـيـب أو أخـصـائي ـنـفسي أو أي متخـصـص آـ

التأقلم الصحي يعني استخدام الاستراتيجيات التي
• العمل من أجلك	

• آمنة بالنسبة لك 	

• لا تؤذي الآخرين	

ــدًًا في  ــة مفي ــات العصيب ــن الأوق ــت م ــا ســاعدك في وق ــون م ــد لا يك ــان، ق في بعــض الأحي
ــف. ــف مختل موق

على ســبيل المثــال، قــد تجــد مــثلاًً أن المشي ســاعدك على الهــدوء خلال فترة صعبــة 
واحــدة، ولكــن في وقــت لاحــق قــد لا يكــون لاستراتيجيــة التأقلــم نفســها نفــس 
التــأثير لأن الضغــط النــفسي الــذي تعــاني منــه قــد تــغير. وهــذا أمــر طبيعــي لأن 

احتياجاتنــا وظروفنــا تتــغير بمـرور الوقــت.

عندمــا تلاحــظ أن طريقــة معينــة للتعامــل مــع التوتــر لم تعــد فعالــة، فمــن الجيــد أن تجــرب 
ًـا. إن التــحلي بالمرونــة والانفتــاح على استراتيجيــات جديــدة هــو علامــة قويــة  شــيئًاً مختلف�

على أنــك تتعلــم كيفيــة التعامــل مــع التوتــر في المواقــف المختلفــة.
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ــي  ــم العاطف ــول إلى التأقل ــم تتح ــكلة ث ــل المش ــياء لح ــوم بأش ــد تق ــان، ق ــض الأحي في بع
للاــهتمام ـبمـشاعرك.

على ســبيل المثــال، إذا كنــت تشــعر بالتوتــر لأنــك لا تملــك وســيلة لإعالــة نفســك، 
ــة أو  ــن فرصــة للحصــول على وظيف ــد تحــاول أولاًً حــل المشــكلة بالبحــث ع فق
ــك التحــدث مــع  ــة. وفي الوقــت نفســه، يمكن ــة الاجتماعي طلــب مســاعدة الرعاي
شــخص تثــق بــه عــن مخاوفــك أو القيــام بأشــياء تجعلــك أكثر هــدوءًًا ولا تتطلــب 
. وباســتخدام كلا النــوعين مــن التأقلــم، يمكنــك التعامــل مــع التوتــر مــن أكثر  مــاالًا

ًـا إلى نتائــج أفضــل. مــن زاويــة، مما يــؤدي غالب�

ًـا أن نفهــم أن التأقلــم لا يعنــي التخلــص مــن كل الضغــوط أو المشــاعر غير  ومــن المهــم أيض�
الســارة. فالتوتــر جــزء طبيعــي مــن الحيــاة، ولا بــأس مــن الشــعور بالضيــق أو الغضــب أو 
الحــزن في بعــض الأحيــان. ليــس مــن الممكــن ولا مــن المفيــد جعــل هــذه المشــاعر تختفــي 
ًـا؛ بــل يتعلــق الأمــر بكيفيــة التعــرف عليهــا والاعتراف بهــا وإدارتهــا حتــى لا تســيطر على  تمام�

حياـتـك.
ًـا للتعامــل مــع ضغوطــك، يمكنــك التركيــز على خطــوات صــغيرة يمكــن أن  عندمــا تجــد طرق�
ًـا  ــق إحساس� ــة للتحقي ــغيرة وقابل ــداف ص ــع أه ــك وض ــن أن يمنح ــبًيرًا. يمك ًـا ك ــدث فرق� تح
ــك بنفســك. يمكــن أن تســاعدك كل خطــوة صــغيرة على  ــاء ثقت بالســيطرة على نفســك وبن

ــك. ــد مــن الأمــان والتحكــم في حيات الشــعور بمزي

عــى ســبيل المثــال، إذا كنــت تشــعر بالإرهــاق، فقــد تقــرر أن تتمــى أو تتحــدث 
إلى صديــق أو تقــوم بمهمــة صغــرة تعلــم أنــه يمكنــك إكمالهــا.
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3.1 ما الذي ساعد الآخرين؟

ــون في  ــن الهجــرة أو لا يزال ــة ع ــم خلفي ــن أشــخاص لديه ــة م ــا مقدم ــورة هن ــة المذك الأمثل
تـك. مـا ـهـو ممـكـن في حالـ يـك وـ بـق علـ مـا ينطـ جـى أـخـذ ـ لـة الهـجـرة. يرـ رحـ

البقاء مشغولاًً

يمكــن أن يســاعدك تنظيــم وقتــك وتطويــر روتينــك وإشــغال نفســك بأنشــطة متنوعــة على 
التحكــم في التوتــر والمشــاعر والأفــكار الصعبــة.

بعض الأفكار: 

• تحضير الطعام 	

• وورش 	 الفصــول  في  المشــاركة 
المتاحــة  العمــل 

• البحــث عــن وظيفــة )عندمــا 	
يكــون ذلــك ممكنــاً(

• الخــروج لمقابلــة الأصدقــاء أو 	
المجتمــع الأشــخاص في 

• التنزه	

ــل المأوى  ــتقرة، مث ــة ومس ــروف آمن ــون في ظ ــا تك ــهولة أكبر عندم ــك بس ــق ذل ــن تطبي يمك
أو مركــز الاســتقبال أو الســكن المجتمعــي وتتــاح لــك إمكانيــة الوصــول إلى أنشــطة وفــرص 

فـة. مختلـ

التمرين
يمكــن أن يكــون إراحــة العــضلات والجســم مــن التوتــر الــذي يتراكــم بســبب الإجهــاد مفيــدًًا 
جــدًًا لبعــض الأشــخاص ويســاعدهم على تصفيــة ذهنهــم. يمكنــك اســتخدام نــوع النشــاط 
البــدني الــذي يناســب أســلوبك وتفضيلاتــك وعاداتــك والبحــث عما هــو متــاح في وضعــك. أيــًاً 
كان مــا يناســبك، فقــد تــأتي أفضــل النتائــج إذا شــاركت هــذا النشــاط مــع أشــخاص تشــعر 

لأنــك  العمــل  »يســاعدك 
مشــغول. جســدك يعمــل، 
وعقلــك يتوقــف. لا يتوقــف 
الأفــكار  لكــن  ـًا،  تمام�
ــي  ــياء الت ــات والأش والذكري
تتوقــف  رأســك  في  تــدور 
بطريقــة مــا عندمــا تعمــل.«

شخص في الهجرة في بلجيكا 
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ــت تفضــل  ــفترة مــن الوقــت. إذا كن ــل ل ــم، واســتمتع ببعــض المـرح، على الأق بالراحــة معه
سـة الرياـضـة ـبمفـردك، فلا ـبـأس بذـلـك أيـًاًض. ممارـ

بعض الأفكار: 

• ارقصي	

• اذهب للتنزه أو اذهب لركوب الدراجة الهوائية	

• مارس بعض الرياضات	
 

MENTAL HEALTH : الصحة العقلية
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الانخراط في أنشطة إبداعية أو تعليمية

يجــد بعــض الأشــخاص أن الانخــراط في الأنشــطة الإبداعيــة، ســواء في مجموعــة أو بمفردهــم، 
يســاعدهم بعــدة طــرق. يمكــن أن يكــون وســيلة للتعــبير عــن المشــاعر الصعبــة وتوجيههــا 
ــل أفــكارك مــن  ــون عــدم التحــدث عنهــا. يمكــن أن يســاعد في تحوي ــن يفضل لأولئــك الذي
ــي،  ــضمام إلى نشــاط جماعــي إبداع ــر. إذا اخترت الان ّـاء وغام الأنمـاط الســلبية إلى شيء ب�ن
ــن، مما يســاعد على  ــك تســتمتع ببعــض المـرح وتتواصــل مــع أشــخاص آخري ــد تجــد أن فق

تخفـيـف بـعـض المـشـاعر الـسـلبية وبـنـاء علاـقـات وـشـبكة علاـقـات داعـمـة.

بعض الأفكار:

• الرقص والغناء والتمثيل	

• الطلاء 	

مــاذا لــو لم تقــم بمثــل هــذا الأمــر مــن قبــل ولم تكــن لديــك المهــارات اللازمــة؟ لا يهــم! لا 
ــد مــن  ــد العدي ــة. ويفي ــق بقضــاء الوقــت بطريقــة لطيف ــل يتعل ــر بالنتيجــة؛ ب ــق الأم يتعل

ضـا ـعـن أنفـسـهم. قـة بالنـفـس والـشـعور بالرـ يـادة الثـ لـك يـسـاعد على زـ شـخاص أن ذـ الـأ

»إنهــا تريحنــا كــثيراًً وتســلينا. نقــوم بذلــك كل يــوم ســبت 
ــوم  ــك ي ــا ذل ــروتين الممــل. فعلن ــن ال كوســيلة للخــروج م
الســبت الماضي بانــضمام 15 شــخصًًا إلى المجموعــة. أنــا مــن 
ــا الطاهــي  ــاك، أن ــخ هن ــا وأطب ــخ هن ــخ، أطب ــوم بالطب يق
ومعظمهــم يســاعدونني. وتلاحــظين أن ذلــك يســاعدني في 
التخلــص مــن القلــق، وكأننــي أقــوم بشيء مــا بالفعــل، فأنا 
أقــوم بالترفيــه عــن نــفسي وأشــعر باخــتلاف لأننــي أعــود 
ــعر  ــتحمام، وأش ــد الاس ــب، وأري ــعر بالتع ــي وأش إلى غرفت

بالراحــة«.
شخص في الهجرة في إسبانيا
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المشاركة والتواجد معاًً

بأنهــم  الأشــخاص  بعــض  يشــعر 
متفهمــون ومدعومــون بشــكل أفضــل 
ــياء  ــروا بأش ــن م ــك الذي ــل أولئ ــن قب م
ــم  ــعرون بأنه ــا. يش ــوا منه ــة ونج مماثل
ليســوا وحيديــن ومعــزولين في آلامهــم 

ومعاناتهــم.

مــن المهــم أن تشــعر بالراحــة والأمــان في 
ــا  ــار المشــاركة معه ــي تخت ــة الت المجموع

وتلـقـي الدـعـم منـهـا.

ــا  ــا مجموعــات دعــم، ينظمه ــاك أيًضً هن
التدريــب  تلقــوا  الهجــرة  في  أشــخاص 
والدعــم لقيــادة مثــل هــذه المجموعــات. 
وتتمثــل ميــزة مجموعــات دعــم الأقــران 
ــظ على  ــد تحاف ــا قواع ــذه في أن لديه ه

هـم. يـع وراحتـ مـة الجمـ سلاـ

تتحــدثين  أنــك  »حقيقــة 
العاطفيــة  الأمــور  عــن 
بشــكل مختلــف، يمكنــك 
أن تشــعري بأنــك لســت 
مواجهــة  في  وحــدك 
العاطفيــة.  الصعوبــات 
أو  القــوة  وهــذا يمنحــك 
في  الكفــاح  في  الرغبــة 

الحيــاة.«
شخص في الهجرة في كرواتيا 

»عندمــا تــرى أن شــخصًًا 
ــل  ــّرّ بشيء مماث ــد م ــا ق م
وتمكــن مــن التأقلــم معه... 

هـذا يمنـحـك الأـمـل«. فـ
شخص في الهجرة في سلوفاكيا

»كان مــن بين الأشــياء التــي أصر الطبيــب النــفسي على 
البحــث عــن الأشــياء الصــغيرة التــي تجعلــك تشــعر بالرضا. 
بالنســبة لي، على ســبيل المثــال، كان الذهــاب إلى الشــاطئ. 
ــال  ــوس على الرم ــرد الجل ــي بمج ــة، وتسترخ ــعر بالراح تش
والشــعور بالنســيم والشــعور بقدميــك على الرمــال... إنــه 
الأفضــل. تتــخلى عــن كل مــا لديــك عندمــا تكــون هنــاك«.

شخص في الهجرة في إسبانيا
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الهادئــة  بالأنشــطة  الاســتمتاع 
والمنفــردة

أوقــات  وفي  الأشــخاص،  لبعــض  بالنســبة 
ــا  ــت بمفردن ــض الوق ــاء بع ــإن قض ــة، ف معين
والقيــام بأشــياء تســاعد على تهدئــة وتهدئــة 
العقــل والأعصــاب المرهقــة هــو مــا نحتاجــه 
بالضبــط. يعمــل هــذا الوقــت والأنشــطة 
بمفردنــا على إراحــة ذهننــا وجســدنا وتهدئــة 

ــاعرنا. مش

»نحــن نتحــدث، نتحــدث 
تفهــم؟  هــل  كــثيراًً. 
لأنــك  ذهنــي  ســيهدأ 
ــزل  ــك في المن ــعر وكأن تش
إلى  نذهــب  كنــا   ]...[
وبعــد  ونــصلي.  هنــاك 
نجلــس  كنــا  الــصلاة، 

كــثيرًاً.« ونتحــدث 
شخص في الهجرة في بلجيكا

بعض الأفكار: 

• اقرأ	

• الاستماع إلى الموسيقى	

• مشاهدة الأفلام أو المسلسلات	

• اكتب 	

• المشي	

• الذهاب إلى الطبيعة	

• ــزء 	 ــر الج ــرخاء )انظ ــن الاس تمري
)2.4

ــن  ــزال ع ــزال والانع ــاد والانع ــة والابتع ــدة والعزل ــعرين بالوح ــدأت تش ــك، إذا ب ــع ذل وم
خـر. بـة شيء آـ قـت لتجرـ حـان الوـ مـا ـ يـن، فرـ الآخرـ

الــصلاة وحضــور التجمعــات 
ــن  ــنين الآخري ــع المؤم م

أفــاد العديــد مــن النــاس أن الــصلاة 
الذيــن  الآخريــن  مــع  والاجــتماع 
ــب  ــن أن يجل ــم يمك ــاركونهم إيمانه يش
لهــم الراحــة في الأوقــات الصعبــة. عنــد 
الــصلاة، يشــعر النــاس بشــعور بالأمــل 
ــاة  ــون الحي ــا تك ــى عندم ــسلام، حت وال
الآخريــن  مــع  الاجــتماع  إن  صعبــة. 
للنــاس بمشــاركة مشــاعرهم  يســمح 
وحدهــم.  ليســوا  بأنهــم  ويذكرهــم 
يمكــن أن يســاعد هــذا الدعــم في جعــل 
تحمــل الضغــوط والتحديــات أســهل 

ــيًلاً. قل
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3.2 دعنا نكتشف ما هو الأفضل لك!

كيــف تعاملــت مــع الصعوبــات واســتمريت في العمــل يومــًاً بعــد يــوم خلال رحلــة هجرتــك؟  
هـا والـتـي كاـتن مفـيـدة. شـياء الـتـي يمكـنـك تذكرـ دّوّن كل الـأ

ــك الحــالي؟ لاحــظ كل  ــه في وضع ــام ب ــد الاســتمرار في القي ــن المفي ــه م ــد أن ــذي تعتق ــا ال م
ــي  ــة الت ــات بالطريق ــع الضغوطــات والصعوب ــل م ــا للتعام ــام به ــك القي ــي يمكن ــياء الت الأش

ــبك. تناس

ما هي بعض الأشياء التي لم تجربها بعد وترغب في تجربتها؟ 

مــا هــي الخطــوة الصــغيرة الأولى التــي ســتتخذها الآن للتعامــل مــع الضغوطــات والصعوبــات 
بطريـقـة تناـسـبك بـشـكل أفـضـل؟ مـتـى وكـيـف يمكـنـك الـبـدء في القـيـام بذـلـك؟ 

ّـر فــيما لاحظتــه مــن  بعــد أن تخطــو خطوتــك الصــغيرة الأولى، وفي كل يــوم بعــد ذلــك، فك�
تحســن بســيط في كيفيــة تعاملــك مــع الصعوبــات التــي تواجهــك. كيــف تعاملــت مــع ذلــك؟  

لاـحـظ ـمـا ـهـي خطوـتـك الـصـغيرة التالـيـة. 
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4. ما الذي يمكنك فعله أيضًًا؟ 

ــة،  ــي تناســبك. في الصفحــات التالي ــات الت ــات والتقني ــا يهــم أكثر هــو إيجــاد الاستراتيجي م
ــن  ــن م ــد تحس ــي ق ــات الت ــة بالتقني ــكار الخاص ــض الأف ــة بع ــات التالي ــتجد في الصفح س

رفاهيتــك. يحتــاج بعضهــا إلى ممارســتها بانتظــام لترى نتائــج أكثر أهميــة.

	1  لقد مررت بالكثير  .

	2 وأنظر إليك! أنت هنا! تهانينا! .

	3 لستَ مضطراً لفهم كل شيء الآن! لا تخف من أخذ استراحة أو طلب المساعدة! .

	4 انا احبك واؤمن بك. .
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4.1 النجدة! الضغط العصبي يغمرني

الإجهــاد جــزء لا يتجــزأ مــن الحيــاة اليوميــة. فهــو يهيئنــا للاســتجابة للتحديــات اليوميــة. إنــه 
التوتــر الــذي نحتاجــه للاســتجابة لمتطلبــات بيئتنــا. يمكــن أن يكــون التوتــر إيجابيــاًً، حيــث 
ــك، يمكــن أن  ــا. ومــع ذل يســاعدنا على التكيــف والاســتجابة السريعــة للمشــاكل أو تحفيزن
ــئ، مما  ــف غير متكاف ــا والموق ــوازن بين مواردن ــأن الت ــعر ب ــا نش ــا عندم ــلبيًًا أيضًً ــون س يك

يجعلنــا نشــعر بالإرهــاق - كما لــو أننــا لا نملــك مــوارد كافيــة لمواجهــة الموقــف.

ــد تســاعدك  ــي ق ــح الت ــك بعــض النصائ إلي
عــى التأقلــم مــع الوضــع الحــالي:

• إنشاء روتين	

• افعــل الأشــياء التــي تجعلــك تشــعر 	
ــك لمــدة  ــو كان ذل ــى ل بالرضــا - حت

خمــس دقائــق فقــط

~ نصيحــة: قــم بإعــداد قائمــة بالأنشــطة والأشــياء التــي تحــب القيــام بهــا حتــى 	
يمكنــك الرجــوع إليهــا بســهولة عنــد الحاجــة

~ ابدأ صغيراً	

• ــق أو أحــد أفــراد 	 ــا يمــر بنفــس الموقــف: إذا جــاءك صدي ــك تنصــح صديقً ــل أن تخيّ
ــه؟  ــة يعــاني مــن هــذه المشــكلة، مــاذا كنــت ســأقول له/ل العائل

• دوّن مخاوفك أو شاركها مع شخص ما:	

• أشرك جسمك في النشاط البدني	

اعتنــي بنفســك. فأنــت لا 
تحتــاجين إلى ذلــك فحســب، 
ــك أيضــًاً. ــل تســتحقين ذل ب
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غال�بًـا مــا يرتبــط التوتــر والقلــق ببعضــهما البعــض. إليــك بعــض الأمــور العمليــة التــي يمكنــك 
القـيـام بـهـا لتهدـئـة ـهـذه المـشـاعر:

1( 5، 4، 4، 3، 3، 2، 1 تقنية

خــذ أوًلاً بعــض الأنفــاس العميقــة. حــددي 
هويتــك:

• تلــك 	 في  رؤيتهــا  يمكنــك  أشــياء   5
لنفســك  بتســميتها  قــم  اللحظــة. 
)عــى ســبيل المثــال، النافــذة، النبــات، 

الشــجرة(. اليديــن،  الطاولــة، 

• 4 أشــياء يمكنــك لمســها أو الشــعور بهــا 	
عــى جلــدك )مثــل الهاتــف المحمــول 

أو الكــرسي أو الملابــس أو ذراعــك(.

• 3 أشياء يمكنك سماعها )مثل الطيور والسيارات البعيدة وأنفاسك(.	

• 2 أشياء يمكنك شم رائحتها )مثل الطعام والبخور(.	

• 1 شيء يمكنك تذوقه في فمك.	

يمكنــك تحــسين صحتــك النفســية إذا ركــزت على قيمــك الشــخصية بــدل التركيــز على أعــراض 
القلــق. خــذ ثلاث أنفــاس عميقــة لإنهــاء التمريــن.
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2( استرخاء العضلات التدريجي:

ــار الأحاســيس  ــددة واختب ــة متع ــاض واسترخــاء مناطــق عضلي ــة انقب ــن هــذه التقني تتضم
الجســدية المختلفــة بوعــي. قــم بشــد يديــك عــن طريــق الضغــط عليهــا بإحــكام في قبضــة 
كـة، ـثـم اـبـدأ بقـبـض عضلاـتـك اليدـيـن لبـضـع ـثـوانٍٍ، ـثـم ـحـرر الـشـد بسرـعـة. ـكـرر ـهـذه الحرـ

كما هو موضح في الصور: 

ستعمل على الذراعين والظهر والوجه والساقين والكتفين والبطن.

الأرجل

الأسلحة

الخصر

رجوع

البطن

الوجه
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استنشق لمدة 4 ثوانٍٍ

احبس أنفاسك 
لمدة 4 ثوانٍٍ

احبس أنفاسك 
لمدة 4 ثوانٍٍ

الزفير لمدة 
4 ثوانٍٍ

3( تنفس مربع 

يعمل هذا التنفس في 4 أجزاء:  

• استنشق لمدة 4 ثوانٍ.	

• احبس أنفاسك لمدة 4 ثوانٍ.	

• أخرج زفيراً لمدة 4 ثوانٍ ثم توقف مع إفراغ رئتيك لمدة 4 ثوانٍ أخرى.	

ــاز  ــة الجه ــز وموازن ــسين التركي ــن وتح ــز الذه ــة على تركي ــذه الطريق ــس به ــاعد التنف يس
ــي. العصب

يجــد بعــض النــاس أنــه مــن المفيــد أن يرســموا ذهني�ًـا جوانــب المربــع أو جســدًيًا بأصابعهــم 
أثنــاء ممارســة هــذه التقنيــة )كما هــو موضــح في الصــورة(. وبــدًلاً مــن ذلــك، يفضــل البعــض 
الآخــر العــد خلال كل مرحلــة مــن مراحــل التنفــس في ذهنهــم )»شــهيق 1، 2، 3، 4... احبــس 

1، 2، 3، 4... زفير 1، 2، 3، 4...«(.

ــك  ــة، يمكن ــاء الموجه ــن التنفس/الاسترخ مـوارد وتماري ــن ال ــد م ــن المزي ــث ع ــت تبح إذا كن
 https://www.care4refugees.com/relax.html :العثــور على بعضهــا على الموقــع الإلــكتروني

 https://mental-health-zone.com أو    /, https://www.mentalhealth4all.eu

https://www.care4refugees.com/relax.html
https://mental-health-zone.com
https://www.mentalhealth4all.eu/
https://www.mentalhealth4all.eu/
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4.2 النجدة، لا أستطيع التنفس! 

إذا شــعرت فجــأة بصعوبــة في التنفــس، أو تســارع في ضربــات القلــب، أو اعتقــدت أنــك قــد 
ًـا بأنــك تحــتضر، فــإن  تتعــرض لنوبــة قلبيــة، أو شــعرت بالــدوار، أو الرجفــة، أو حتــى أحيان�
ــة )حســب  ــة الصحي ــه هــو استشــارة أحــد المتخصــصين في الرعاي ــك فعل ــا يجــب علي أول م

الأعــراض(.
ــع.  ــق أو هل ــة قل ــاًً بنوب ــون مصاب ــد تك ــك، فق ــدي لأعراض ــسير جس ــاك تف ــن هن إذا لم يك
إليــك بعــض الحيــل الصــغيرة التــي يمكنــك تجربتهــا، ولكــن إذا اســتمرت الأعــراض، فيمكنــك 

ــفسي لمســاعدتك! ــب ن الاســتعانة بطبي

ضع في اعتبارك: 

• تستمر نوبات الهلع عادةً لمدة 5 إلى 20 دقيقة. 	

• لن تموت منه، على الرغم من أنك قد تشعر بذلك.	

ما يمكنك فعله:

• أبطئــي تنفســك - ضعــي إحــدى يديــك عــى معدتــك واستنشــقي ببــطء مــن أنفــك 	
وازفــري مــن فمــك 10 مــرات عــى الأقــل. 

• ــياء خــارج جســمك. 	 ــى أش ــز ع ــن خــال التركي ــدأ م ــز حواســك - حــاول أن ته حف
ــي،  ــد العك ــم بالع ــك، وق ــن حول ــاء م ــتمع إلى الضوض ــياء، واس ــض الأش ــس بع الم

ــراه الآن، ... ــا ت ــك بم ــر نفس ــاء، وأخ ــن الم ــا م واشرب كوبً

• اعــرف بمــا يحــدث )ولا تقاومــه( - قــد يبــدو الأمــر غــر بديهــي، لكــن إحــدى أكــر 	
الطــرق فعاليــة للاســتجابة لنوبــة الهلــع هــي ركوبهــا بــدلاً مــن مقاومتهــا. إنهــا مثــل 

الموجــة - ترتفــع وتــزول مــن تلقــاء نفســها.

• تذكّر ذلك	

“على الرغم من أن هذا الأمر ليس لطيفًًا، إلا أنه لن يقتلني ولن أصاب بالجنون.”

“الشعور بأنني في خطر هو أحد أعراض نوبة الهلع.”

“نوبات الهلع موجودة الآن، لكنها ستختفي، يجب أن أتحلى بالصبر.”

“سيمر هذا أيضًًا - كما يحدث دائمًاً.”
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4.3 النجدة، لا أستطيع النوم!

النــوم ضروري ولكنــه غالبــاًً مــا يكــون مضطربــاًً أثنــاء المواقــف العصيبــة أو أثنــاء التنقــل. 
ــف  ــون في موق ــل، وتك ــكل أفض ــوم بش ــب في الن ــا ترغ ــح عندم ــض النصائ ــك بع ــنقدم ل س

يـه العـمـل على ـحـل ـهـذه المـشـكلات. نـك فـ يمكـ
يمكــن أن يؤثــر عــدم الحصــول على قســط كافٍٍ مــن النــوم على ذاكرتــك ومزاجــك وقدراتــك 
ــات  ــل نوب ــك إلى حلقــة مفرغــة مث وتفاعلــك واتخــاذك للقــرارات. كما يمكــن أن يتحــول ذل

هـا ـمـن المـشـاكل العاطفـيـة. القـلـق الـشـديد أو الـحـزن العمـيـق أو غيـر

إليك بعض النصائح التي قد تساعدك على تحسين نومك: 
• حــاول أن تتجنــب اســتخدام هاتفــك المحمــول أو الأجهــزة الإلكترونيــة الأخــرى قبــل 	

الخلــود إلى النــوم مبــاشرة، حيــث يمكــن للشاشــات أن تعطــل قدرتــك عــى النــوم.

• حافظــي عــى روتــن مــا قبــل النــوم، وقومــي بالأشــياء التــي مــن المحتمــل أن تهدئــك 	
وحــاولي تطبيقهــا بشــكل يومــي.  حــاولي أيضــاً الحفــاظ عــى انتظــام مواعيــد نومــك 

قــدر الإمــكان.

• يمكــن أن تقلــل تقنيــات الاســرخاء مــن قلقــك وتســاعدك في الحصــول عــى النــوم 	
الــذي تحتاجــه. إذا كنــت لا تســتطيع النــوم إلا لســاعات قليلــة أو تنــام أثنــاء النهــار، 

فاحــرص عــى أن يكــون نومــك مريحًــا ومجــددًا للراحــة. 

• لا تجــر نفســك عــى الاســتلقاء في السريــر إذا كنــت لا تشــعر بالنعــاس. إذا لم 	
تســتطع النــوم في غضــون 20 إلى 30 دقيقــة، انهــض وقــم بنشــاط مريــح بعيــداً عــن 

ــرك.  سري

• لا تنتبه إلى الساعة في الليل لأنها ستزيد من توترك.	

• ــي 	 ــات الدســمة في الســاعات الت ــام والوجب ــاول الطع ــراط في تن ــب الإف حــاولي تجن
ــوم. تســبق موعــد الن

• حــاول أن تمــارس بعــض التماريــن الرياضيــة الخفيفــة خــال النهــار، حتــى لــو كان 	
مجــرد المــي، ولكــن لا تمــارس الرياضــة قبــل النــوم مبــاشرة.

• إذا لم تكــن قــد نمــت جيــدًا، فحــاول القيــام بــيء ممتــع بعــد النهــوض مــن السريــر 	
ــراءة شيء  ــة أو ق ــن الإطال ــل ممارســة تماري لمســاعدتك عــى الشــعور بالتحســن، مث

يبعــث عــى الارتيــاح.

• ــا 	 ــامة لأنه ــواد الس ــول أو الم ــن أو الكح ــتخدام الكافي ــن اس ــكان م ــدر الإم ــل ق قل
ــك. ــودة نوم ــتعطل ج س
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4.4 المساعدة، أنا أكافح من أجل تربية أطفالي أو التعامل مع 
ضغوطهم!

قــد يكــون مــن الصعــب أن تكــون والــدًاً في حــد ذاتــه. وقــد يكــون الأمــر أكثر صعوبــة عندمــا 
تتعامــلين مــع الضغوطــات - خاصــًةً عندمــا تكــونين والــدة وحيــدة - أو عندمــا يمـر طفلــك 
بوقــت عصيــب. كيــف يمكنــك دعــم طفلــك والتحــدث معــه عــن مشــاعره ومســاعدته على 
التأقلــم؟ غالبــًاً مــا تــثير الأبــوة والأمومــة العديــد مــن الأســئلة حــول كيفيــة القيــام بمـا هــو 

أفـضـل لطفـلـك.

ما الذي يمكنك فعله كوالد لمساعدة أطفالك؟

• ــك عــى 	 ــذا يســاعد أطفال ــاً. فه ــن أو أنشــئي روتين حــاولي أن تحافظــي عــى الروت
ــتقرار   ــعور بالاس ــان والش ــعور بالأم الش

• ــى 	 ــدل ع ــة ت ــات واضح ــي إلى أي علام ــل: انتبه ــلوك الطف ــرات في س ــظ التغ لاح
الضيــق مــن طفلــك، مثــل الانســحاب والعدوانيــة والتغــرات في النــوم وعــادات الأكل

• تــدرب عــى الاســتماع النشــط: نعلــم جميعًــا مــا يعنيــه الاســتماع، ولكــن الاســتماع 	
النشــط يختلــف قليــًا عــن الطريقــة المعتــادة التــي نســتمع بهــا إلى بعضنــا البعــض.  
فهــو يعنــي أن تعطــي طفلــك كامــل انتباهــك وتشــجعه عــى التعبــر عــن مشــاعره 
ــول أو  ــم حل ــه، دون تقدي ــه وخصوصيت ــرم وتيرت ــكام. اح ــدار أح ــكاره دون إص وأف
إصلاحــات فوريــة - ببســاطة رحــب بمــا يشــاركه أطفالــك معــك، وأظهــر اهتمامــك 
ورعايتــك لفظيًــا وغــر لفظــي، دون مقاطعتهــم. يمكنــك إظهــار مشــاركتك في المحادثة 

مــن خــال النظــر إليهــم والالتفــات إليهــم والإيمــاء برأســك

ــل:  ــد الضرورة، ويفضــل أن تكــون أســئلة مفتوحــة مث ــك أن تطــرح بعــض الأســئلة، عن يمكن
ــا، إعــادة صياغــة أو  ــة م ــا، في مرحل ــك أيًضً ــه؟ يمكن ــذي شــعرت ب ــا ال ــاذا حــدث؟”؛ “م “م

ــه كيــف تفهــم الموقــف. تلخيــص مــا قالــه طفلــك لتوضــح ل
يرجــى تذكــر أن الاعتنــاء بنفســك أمــر مهــم إذا كنــت ترغــب في ممارســة الاســتماع الفعــال. 
قــد يكــون مــن الصعــب الاســتماع بفعاليــة عندمــا تشــعر بالتعــب أو الإرهــاق. واعــتمادًاً على 
مــا تشــعر بــه، قــد تمـر عليــك أوقــات لا تكــون فيهــا قــادرًاً على الاســتماع بشــكل كامــل - ولا 
ــة، فقــد  بــأس بذلــك. مــن المهــم أن تــدرك هــذا الأمــر وألا تــجبر طفلــك على إجــراء محادث
ــة دمــج الإصغــاء النشــط في روتينــك  ــأثير ســلبي على طفلــك. يمكنــك محاول ــك ت يكــون لذل

اليومــي، قبــل أن يخلــد طفلــك إلى النــوم مــثًلاً.
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• شــجع طفلــك عــى القيــام بمــا يجيــده أو دعــم الصداقــات الإيجابيــة التــي يبنيهــا. 	
مــن المفيــد أن يمتــد الدعــم الاجتماعــي الخــاص بــه إلى خــارج دائــرة الأسرة.

• حــددي الاهتمامــات المشــركة واقضيــا وقتًــا معًــا وابحثــي عــن طــرق أو فــرص أخــرى 	
للتحدث.

• ــى 	 ــب ع ــه يج ــائعة أن ــة الش ــم الخاطئ ــن المفاهي ــك. م ــع طفل ــاعرك م ــارك مش ش
الوالديــن إخفــاء جميــع المشــاعر غــر الســارة لجعــل الطفــل يشــعر بالأمــان. 
ــاعره  ــم مش ــة فه ــه كيفي ــو تعليم ــل ه ــي للطف ــو الصح ــم النم ــا يدع ــع، م في الواق

ــا.  ــم به والتحك

ــة  ــاعرهم بطريق ــاركة مش ــن مش ــب على الوالدي ــه يج ــو أن ــاسي ه ــر الأس والأم
مناســبة لعمــر الطفــل، مــع مراعــاة الســياق وشــدة مــا يشــعرون بــه، حتــى لا 

ــه. ــوا علي ــوا على الطفــل أو يثقل يثقل

ــا في  ــاعره وصياغته ــرف على مش ــك التع ــم طفل ــه يعل ــد لأن ــاعر مفي ــن المش ــبير ع إن التع
كلمات، وملاحظــة المشــاعر لــدى الآخريــن، وتعلــم طــرق التأقلــم مــن خلال مشــاهدتك. على 
ســبيل المثــال: »أشــعر بالحــزن اليــوم، ولا بــأس بذلــك. لهــذا الســبب أحتــاج لبعــض الوقــت 
بمفــردي.«. المفتــاح هــو تحقيــق التــوازن بين مشــاركتك العاطفيــة وتقديــم الدعــم والتوجيــه 

لمـسـاعدة طفـلـك على إدارة الأـمـور. أـتِِن أـهـم ـقـدوة ـلـه.
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تتجنب:

• الزجر الشديد والصراخ والعقوبات الجسدية	

• ــت 	 ــام أو الوق ــه الاهت ــدم إعطائ ــك، وع ــات طفل ــى احتياج ــرف ع ــل في التع الفش
ــكافي ال

• تجاهل عواطف طفلك أو إدراكه للموقف الذي يمر به	

• نقــل ضغوطــك الخاصــة إلى طفلــك. مــن الأفضــل أن تأخــذي اســراحة لنفســك إن 	
أمكــن. 

ــة. إذا  ــة الطفولة/المراهق ــم خلال مرحل ــم في رحلته ــك لتوجيهه ــك بأطفال ــتخدمي معرفت اس
كنــت لا تشــعر بالراحــة في التحــدث عــن المشــاعر - هنــاك العديــد مــن الكتيبــات والــدورات 
ــة على  ــية المتاح ــة النفس ــو التعليمي ــع الفيدي ــارات أو مقاط ــذه المه ــة ه ــة لممارس التدريبي
الإنترنــت )على ســبيل المثــال للمراهــقين: برنامــج برنامــج أنقــذوا الأطفــال: الأبــوة والأمومــة 
أثنــاء التنقــلEASE مــن منظمــة الصحــة العالميــة واليونيســف، وللآبــاء والأمهــات (. في الوقت 
نفســه، يمكــن أن يقــدم لــك أحــد الأقــران المســاعدين أو أخصــائي الصحــة النفســية الدعــم 

في هــذا المجــال أو دعــم طفلــك مبــاشرة.

https://resourcecentre.savethechildren.net/pdf/pom-notes_eng.pdf/
https://resourcecentre.savethechildren.net/pdf/pom-notes_eng.pdf/
https://www.who.int/publications/i/item/9789240082755
https://www.who.int/publications/i/item/9789240082755
https://resourcecentre.savethechildren.net/pdf/pom-notes_eng.pdf/
https://resourcecentre.savethechildren.net/pdf/pom-notes_eng.pdf/
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5. من يمكنني التحدث إليه 
للحصول على الدعم ؟

إذا كنــت تشــعر بأنــك بحاجــة إلى الدعــم أو أن كل مــا ســبق لا يبــدو كافي�ًـا ومــا زلــت تشــعر 
ــك  ــكارك... يمكن ــة التعامــل مــع مواقفــك ومشــاعرك وأف بالإرهــاق وعــدم التأكــد مــن كيفي

طـلـب المـسـاعدة المتخصـصـة.

ــب المســاعدة في  ــاس طل ــه يجــب على الن ــم الآن أن ــي أفه “لكنن
عــدة حــالات: أولاًً، عندمــا يتعرضــون لأحــداث مؤلمـة. فالحــرب 
ــياء  ــة - هــذه ليســت أش ــدان الأحب ــن الوطــن وفق ــروب م واله

ــا أو انتظارهــا. ــك تحمله يمكن

ًـا، عندمــا تلاحــظ أنــك لا تســتطيع العمــل بشــكل طبيعــي.  ثاني�
بالنســبة لي، بــدأ الأمــر بالنســبة لي بــالأرق، ثــم بــدأت أعــاني مــن 
هفــوات في الذاكــرة. يمكننــي الذهــاب إلى المتجــر ونســيان ســبب 
وجــودي هنــاك. بــدأت أصرخ على أطفــالي بســبب أشــياء صــغيرة.

ثالثــاًً، عندمــا تــرى أن حالتــك تؤثــر على عائلتــك. الأطفــال 
حساســون للغايــة. كنــت أعتقــد أننــي كنــت أخفــي قلقــي جيــدًًا، 

ــه. ــعرون ب ــون يش ــال لا يزال ــن الأطف لك

عندمــا  المســاعدة  يطلبــوا  أن  النــاس  على  يجــب  وبالطبــع، 
تراودهــم أفــكار أن كل شيء ميــؤوس منــه، وأنــه لــن يحــدث أي 
شيء جيــد مــرة أخــرى. هــذه أفــكار خــطيرة، ولا يجــب أن تكــون 

ــا.” ــداًً معه وحي
شخص في الهجرة في سلوفاكيا
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إذا ظهــرت عليــك أنــت أو أي شــخص تعرفــه واحــدة أو أكثر مــن العلامــات الــواردة أدنــاه، 
فـقـد يـكـون الوـقـت ـقـد ـحـان لطـلـب المـسـاعدة ـمـن أخـصـائي الصـحـة النفـسـية. 

• ــابيع أو 	 ــدة أس ــأس لع ــديد أو الي ــزن الش ــعور بالح ــتمر: الش ــأس المس ــزن أو الي الح
أكــر.

• الأفكار الانتحارية: التفكير المتكرر في إيذاء النفس أو إنهاء الحياة.	

• القلــق أو الذعــر الشــديد: الشــعور بالقلــق أو الذعــر المســتمر الــذي يعرقــل الحيــاة 	
اليوميــة. يمكــن أن تشــعر بــألم في الصــدر، وصعوبــة في التنفــس، وارتعــاش اليديــن، ...

• ــن 	 ــر م ــل أو الكث ــاول القلي ــوم، أو تن ــة في الن ــهية: صعوب ــوم والش ــرات في الن تغ
ــد.  ــا تري ــك ك ــاء بنفس ــة للاعتن ــة اللازم ــاك الطاق ــدم امت ــام، أو ع الطع

• ــداث 	 ــة لأح ــة وواقعي ــات حي ــود ذكري ــس: وج ــاضي أو الكوابي ــات الم ــرار ذكري تك
ــس. ــة أو في الكوابي ــاء اليقظ ــة أثن ــة وصادم صعب

• الانسحاب الاجتماعي: الانعزال عن العائلة أو الأصدقاء أو الأنشطة المجتمعية.	

• تغــرات ســلوكية مفاجئــة: ملاحظــة تغــرات كبــرة في ســلوكك، مثــل زيــادة الغضــب 	
أو العدوانيــة.

• ــا 	 ــةً عندم ــة، خاص ــطة اليومي ــال الأنش ــة في إك ــة: صعوب ــام اليومي ــة في المه صعوب
ــن.  ــار الس ــال أو كب ــك - أطف ــى رعايت ــدون ع ــرون يعتم ــخاص آخ ــك أش ــون لدي يك

• الشعور بالانفصال: الشعور بالخدر أو أن ما يحدث ليس حقيقياً بطريقة ما.	

• زيــادة اســتخدام المخــدرات أو الكحــول: تعاطــي المزيــد مــن الكحــول أو المخــدرات 	
)بمــا في ذلــك الأدويــة الموصوفــة طبيًــا( أكــر مــا تريــد، خاصــةً عندمــا يبــدأ ذلــك في 

التأثــر عــى حياتــك اليوميــة وأنــت لا تريــد أن يحــدث ذلــك. 

• فقــدان الاهتــام: فقــدان الاهتــام بالأنشــطة أو الهوايــات التــي كانــت تجلــب لــك 	
الســعادة.
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في بعــض الأحيــان، خاصــًةً عندمــا يســتمر الموقــف الصعــب لــفترة طويلــة، قــد يبــدو أنــه لا 
ا.  ولكــن لا تتردد في طلــب المســاعدة!  قــد لا يتــغير  يوجــد حــل وأن الظــروف لــن تتــغير أبــًدً

الموقــف ولكــن يمكــن أن تتــغير وجهــة نظــرك تجاهــه، وكذلــك طريقــة تعاملــك معــه.

»في رأيــي، تكمــن الصعوبــة الرئيســية في فهــم أنــك بحاجــة 
إلى المســاعدة. أولاًً، عليــك أن تفهمــي أنــك بحاجــة إلى 
مســاعدة نفســية - وهــذا هــو أهــم شيء. ثــم، إذا فهمــتِِ 
ــب  ــخشي الذهــاب إلى طبي ــكِِ بحاجــة إلى الدعــم، ولم ت أن
ــة،  ــة الاجتماعي ــب النمطي ــلين القوال ــكِِ لا تقب ــفسي، لأن ن
التــي لا تــزال مصــدر العديــد مــن المشــاكل بالنســبة لنــا، 
فســتجدين بســهولة طبيبتــك النفســية ]...[ أدركــت أننــي 
ــاك مشــاكل لم أســتطع  ــفسي لأن هن ــب ن بحاجــة إلى طبي
مشــاركتها مــع زوجــي أو أطفــالي أو عائلتــي. كنــت بحاجــة 
ــط  . فق ــي ولا يحكــم عّليّ إلى شــخص يســتمع إّليّ ويدعمن

دون إصــدار أحــكام.«
شخص في الهجرة في سلوفاكيا

»تذكــر أن التأقلــم يســتغرق 
إلى  خطــوة  كل  وأن  وقت�ـًا، 
ــغير  ــار ص ــي انتص ــام ه الأم
]...[ أحــاول أن أذكــر نــفسي 
بــأن الصعوبــات مؤقتــة، وأن 
أن  يــوم جديــد يمكــن  كل 

ــيير.« ــب التغ يجل
شخص في الهجرة في سلوفاكيا

مســاعدة  عــن  البحــث  بمجــرد 
ًـا مــا تكــون الطريقــة  متخصصــة، غال�ب
طبيــب  الأســهل هــي عــن طريــق 
الممرضــة.  أو  العامــة  الممارســة 
ســيقدمون لــك الدعــم الأول الــذي 
تحتاجــه وســيتحققون مما إذا كنــت 
الدعــم  مــن  المزيــد  إلى  ســتحتاج 

. لمتخــصص ا
فــيما يلي مــن يمكنــه تقديــم هــذا 

الدعــم ومــا يقــوم بــه:
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ســيدعمونك في احتياجاتــك 
ــك  ــون ل ــة ويقدم الاجتماعي
الدعــم الأســاسي لمشــاعرك 
وأفــكارك الصعبة. ســيقومون 
متخصــصين  إلى  بإحالتــك 
متخصــصين إذا لــزم الأمــر، 
في  متخصــصين  غير  لأنهــم 

الصــحة النفــسية.

فهــي تســاعد الأفــراد على التنقــل بين الأنظمــة 
والإســكان  الصحيــة  الرعايــة  مثــل  المعقــدة 
عليهــم  يســهل  مما  القانونيــة،  والخدمــات 

الوصــول إلى الدعــم الــذي يحتاجونــه.
ــورة  ــملي والمش ــه الع ــم التوجي ــن خلال تقدي م
ــا  ــًاً م ــة، غالب مـوارد المجتمعي ــاس بال ــط الن ورب
الحــد  في  الاجتماعيــون  الأخصائيــون  يســاعد 
ــا تصاحــب  ــًاً م ــي غالب ــة الت ــر والعزل ــن التوت م
الأفــراد،  عــن  يدافعــون  أنهــم  كما  الهجــرة. 
ويســاعدون في التعامــل مــع الحواجــز اللغويــة، 

ويســاعدون في حــل المشــاكل اليوميــة.
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ــك  ــيقومون بالترجمــة بين س
وبين الـمحترف في حضــورك. 
عبر  بذلــك  القيــام  يمكــن 
الإنترنــت أو عبر الهاتــف أو 

وجــًاًه لوــجه.

يتمثــل دور المترجــمين الفــوريين في الترجمــة 
الفوريــة بينــك وبين المهنــيين الذيــن يســاعدونك 
بدقــة، مما يضمــن التفاهــم المتبــادل عندمــا 
ــون  ــم لا يتحدث ــة. فه ــس اللغ ــون نف لا تتحدث
نيابــةًً عنــك أو عــن المهنــيين، ولا يتخــذون 
ــاعدون في  ــم يس ــك، ولكنه ــةًً عن ــراءات نياب إج

ــل. ــهيل التواص تس

في  الأشــخاص  الثقافيــون  الوســطاء  يســاعد 
الهجــرة على فهــم الحيــاة في بلــد جديــد. فهم لا 
يقــتصر دورهــم على الترجمــة، بــل يشــمل شرح 
ــات  ــد والخدم ــا والقواع ــة أيًضً ــادات المحلي الع
المنــظمات  يســاعدون  أنهــم  كما  المتاحــة. 
ــات  ــات واحتياج ــرف على ثقاف ــة في التع المحلي
ــع على  ــن. يســاعد هــذا العمــل الجمي المهاجري
ــاعد  ــهولة أكبر، مما يس ــق بس ــل والتواف التواص
الأشــخاص المهاجريــن على الاســتقرار في مجتمــع 

ــد. جدي
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النفســية  أخصــائي الصحــة 
الــذي يوفــر لــك مســاحة 
للتحــدث  وسريــة  آمنــة 
وأفــكارك  مشــاعرك  عــن 

الصعبــة ومشــاكلك 

لا يصفون الدواء

وجهــات  اكتســاب  في  مســاعدتك  يمكنهــم 
نظــر جديــدة حــول التحديــات، واكتشــاف 
للتكيــف  الدعــم  وإيجــاد  قوتــك،  نقــاط 
الاستشــارة  خلال  مــن  أفضــل.  بشــكل 
ــب على  ــاعدونك في التغل ــفسي، يس ــعلاج الن وال
تغــيير  في  مســاعدتك  خلال  مــن  الصعوبــات 
ــات  ــسين العلاق ــاكل وتح ــة إدراكك للمش طريق
ــرح  ــة. يط ــف صحي ــات تكي ــر استراتيجي وتطوي
الأخصائيــون النفســيون الأســئلة ويســتمعون 
ذلــك  كان  إذا  الإرشــاد  ويقدمــون  بعنايــة، 
اللازمــة لإدارة  المهــارات  ويعلمــون  مناســباًً، 

المشــاكل.
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في  متخصــص  طبيــب 
حــالات  وعلاج  تشــخيص 
الصحــة النفســية باســتخدام 
كل مــن الأدويــة والــعلاج.
الــدواء  وصــف  يمكنهــم 
ــأثيره على  ــة ت ــة كيفي ومراقب
الــعلاج  وتعديــل  الجســم 

الحاجــة. حســب 

وعــادةًً مــا يعالجــون الأشــخاص الذيــن يعانــون 
مــن صعوبــات تجعلهــم يعانــون مــن اضطــراب 
ــم اليومــي. وينصــب تركيزهــم  شــديد في أدائه
الصحــة  حــالات  وإدارة  الطبــي  الــعلاج  على 
ــع  ــدث م ــة والتح ــن الأدوي ــج م ــة بمزي العقلي

ــم. مرضاه

للتأكد من أنهم يساعدونك بالطريقة الصحيحة، هؤلاء المحترفون: 

• التعاون في كثير من الأحيان لتقديم أفضل دعم للصحة النفسية. 	
• ــا قمــت 	 ــة م ــي الحفــاظ عــى خصوصي ــا يعن ــة المشــرك، وهــو م ــدأ السري شــارك مب

شـاركته. ـبم
• عامل الجميع بلطف واحترام، بغض النظر عن هويتهم. 	
• التــرف بمــا يحقــق مصالــح مرضاهــم وعملائهــم عــى أفضــل وجــه، وتقديــم أفضــل 	

رعاـيـة ومـشـورة لاحتياجاتـهـم.
• يجــب أن يكونــوا صادقــن دائمـًـا مــع النــاس ويتأكــدوا مــن فهمهــم لخياراتهــم 	

ــرارات. ــاذ الق ــل اتخ ــة( قب )العلاجي
• لا يتخذون قراراً بشأن وضعك القانوني.	
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الخاتمة

ــك  ــاء بصحت ــة الاعتن ــول كيفي ــكار ح ــض الأف ــاك بع ــد أعط ــل ق ــذا الدلي ــون ه ــل أن يك نأم
النفســية ورفاهيتــك في أوقــات الصعوبــات التــي قــد تواجههــا. بالتأكيــد، هنــاك العديــد مــن 
الأشــياء الأخــرى التــي يمكــن أن تفيــدك، وقــد تكــون بالفعــل تقــوم ببعــض منهــا. قــد لا تبــدو 
بعــض الأفــكار الــواردة في هــذا الدليــل ذات صلــة بوضعــك الحــالي. ولكــن إذا عــدت إليهــا 
في وقــت مــا في المســتقبل، فقــد تجــد أن شــيئًاً مــا يلائمـك أو يناســبك بشــكل أفضــل في ذلــك 

الوـتق.
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خدمات الدعم في كرواتيا
أرقام الهاتف - مجاناًً

• رقم الطوارئ: 112	

مراكز المشورة والدعم 

• 	– Centar dobrododošlice za izbjeglice i migrante مركز

Welcome Center (One stop  shop)

:  لا يتعلــق هــذا المركــز مبــاشرة بالصحــة النفســية ولكــن هــذا المركــز يتيــح للأجانــب 
ــة إلى  ــا بالإضاف ــم في كرواتي ــم واندماجه ــق بحقوقه ــيما يتعل ــاعدة ف ــول على المس الحص
اللغــات، والأنشــطة الترفيهيــة، والفعاليــات والأنشــطة الأخــرى  العثــور على دروس 

ــاج... ــة بالاندم المتعلق

العنوان: بيترينيسكا أوليكا 31، زغرب
ــى 4 عصرًاً،  ــًاً حت ــاعة 8 صباح ــن الس ــة م ــاء والجمع ــنين والأربع ــام الاث ــه أي ــح أبواب يفت

ــاًءً. ــى 6 مس ــًاً حت ــاعة 10 صباح ــن الس ــس م ــاء والخمي والثلاث
الهاتف: + 38517001974  الهاتف المحمول: 091 1622129 

integracija.stranaca@zagreb.hr :البريد الإلكتروني

• 	 SPA Centar جمعيــة المســاعدة النفســية / Društvo za psihološku pomoć DPP
MODUS مركــز الأطفــال والشــباب والأسر / za djecu, mlade i obitelj MODUS

الخدمات: الدعم النفسي والاجتماعي والمشورة
العنوان: أوليتشا كنيزا ميسلافا 1/11 )مبنى الفناء، الطابق 1(، زغرب

ساعات العمل: من الاثنين إلى الجمعة من الساعة 09:00 صباحًاً - 20:00 مساًءً
تليفون 385+ 1 4826 111

    spa@dpp.hr ; modus@dpp.hr:البريد الإلكتروني

• مركز Rehabilitacijski centar za stres i traumu - مركز إعادة التأهيل للإجهاد 	
  )RCT( والصدمات

العنوان: Kvaternikov trg 12، زغرب
تليفون 385+ 1 4641 342

info@rctzg.hr البريد الإلكتروني

mailto:integracija.stranaca@zagreb.hr
mailto:spa@dpp.hr
mailto:modus@dpp.hr
mailto:info@rctzg.hr
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• Hrvatski crveni križ HCK - الصليب الأحمر الكرواتي 	

يوفــر الصليــب الأحمــر الكــرواتي الدعــم النــفسي والاجتماعــي في شــكل مجموعــات 
وأفــراد، ويقــدم المســاعدة العمليــة في الحيــاة اليوميــة، وينظــم مجموعــة مــن الأنشــطة 

ــة. ــة والترفيهي ــة والتعليمي الاجتماعي
العنوان: مركز استقبال طالبي اللجوء، ساراييفسكا سيستا 41، 10010، زغرب, 

 مكتب منظمة أطباء العالم في بلجيكا - مكتب منظمة أطباء العالم في بلجيكا في كرواتيا
(MdM)

في كرواتيــا، تقــدم الحركــة في كرواتيــا الدعــم الطبــي والنــفسي مــن خلال الأنشــطة 
الجماعيــة والفرديــة وتســهيل الوصــول إلى خدمــات الرعايــة الصحيــة.

العنوان: مركز استقبال طالبي اللجوء، ساراييفسكا سيستا 41، 10010، زغرب, 
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خدمات الدعم في سلوفاكيا

المساعدة في حالات الطوارئ )الخطوط الساخنة المجانية( 

• 	 UA/RU)، 0800( 450 222 0800 :خط نيزابودكا للمساعدة في مجال الصحة النفسية
 )800 566 (SK

• خط المساعدة في الأزمات IPčko: 0800 500 888، الدردشة عبر الإنترنت: 	
 krizovalinkapomoci.sk

• خط المساعدة الهاتفي الوطني للصحة النفسية: 0800 193 193 	

• خط مساعدة الأطفال: UA( 0800 500 500 ،)7/SK، 24( 116 111 116، الثلاثاء 	
 )19:30-13:30

مراكز الاستشارات والدعم 

• آيبيكو »كاتشكو	
 دعم على مدار الساعة طوال أيام 

الأسبوع 
براتيسلافا، نيترا، ترنافا، كوشيتسا، إلخ. 

• الجمعية الخيرية السلوفاكية 	
الكاثوليكية السلوفاكية )كاريتاس(  

استشارة مجانية 

براتيسلافا: +421 902 902 190 444، 
كوشيتسه: +421 911 711 357 

• 	 )SHC( المجلس الإنساني السلوفاكي
 الدعم النفسي والاجتماعي براتيسلافا 

وكوشيتسه ونيترا، إلخ. 

• أشخاص في خطر 	
الدعم النفسي والاجتماعي المجاني 

كوسيتشه +421 911 911 720 105، 
بريشوف، زفولين، بانسكا بيستريكا 

• مراكز النقطة الزرقاء )مفوضية الأمم 	
المتحدة لشؤون اللاجئين/اليونيسف( 

 دعم مجاني
براتيسلافا، كوسيتشي، ميخالوفتشي، نيترا 

 
الصدمات النفسية والدعم المتخصص 

• إيكويتا 	
الصدمات النفسية والعنف القائم على 

النوع الاجتماعي
تليفون +421 948 339 647 

• 	 TENENET
الدعم المجتمعي والنفسي

تليفون +421 911 546 044 

• خدمات الصحة النفسية العامة	
مجاًنًا للمهاجرين المؤمن عليهم )يمكن 
للمنظمات غير الحكومية المساعدة في 

الإحالات( 

https://www.krizovalinkapomoci.sk/
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خدمات الدعم في بلجيكا 

أرقام الهاتف - مجاناًً

• رقم الطوارئ: 112	

• أسئلة حول الانتحار - هولندي أو إنجليزي 1813	

• إجراء محادثة )teleonthaal( - الهولندية: 106	

• إجراء محادثة )télé acceuil( - الفرنسية: 107	

• إجراء حديث للشباب )أويل( - الهولندية: 102	

• إجراء حديث للشباب )ecoute enfants( - الفرنسية: 103	

• أسئلة حول العنف 1712	

• خط المساعدة الهاتفي لمركز المساعدة المجتمعي - إنجليزي )لوجستي للمشاكل 	
العاطفية(: 32+)0(26484014

المواقع الإلكترونية

• 	  https://www.tegek.be :معلومات عن الصحة النفسية

• 	https://www.caw.be :التنظيم من أجل الرفاهية

https://www.tegek.be
https://www.caw.be
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خدمات الدعم في إسبانيا

أرقام الطوارئ 

• المساعدة في حالات السلوك الانتحاري: 024	

• الخدمة الهاتفية التي تقدم المعلومات والمشورة القانونية والرعاية النفسية والاجتماعية 	
الفورية من قبل موظفين متخصصين لجميع أشكال العنف ضد المرأة: 016

• إسبرانزا 717 003 717	

مراكز المشورة والدعم 

• سنترو سيرا	

مركز العناية بضحايا سوء المعاملة والتعذيب
centrosira.org : الموقع الإلكتروني

• الصحة بين الثقافات	

saludentreculturas.es : الموقع الإلكتروني

• مركز علم النفس وعلم النفس الثقافي العابر للثقافات في فال ديبرون	

https://hospital.vallhebron.com/es/asistencia/ :الموقع الإلكتروني
;especialidades/psiquiatria
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