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ایــن رهــنما بــه عنــوان بخشــی از پــروژه »مهاجــرت در ذهــن - افزایــش دسترســی بــه سلامت 
ــود ســواد  ــق بهب ــراد مهاجــر از طری ــرای اف ــی اجتماعــی )MHPSS( ب ــت روان روان و حمای
ــه شــده اســت  ــگ اجتماعــی” )MinM( تهی ــت و شــکستن نن ــت مراقب سلامــت روان، کیفی
کــه بــا بودجــه مــشترک اتحادیــه اروپــا از طریــق اختیــار اعطــای آژانــس اجرایــی بهداشــت و 
دیجیتــال اروپــا )HADEA( و برنامــه EU4Health اجــرا شــده اســت و  توســط دفتر دولتــی 
همــکاری بــا ســازمان هــای غیردولتــی )دولــت جمهــوری کرواســی( تامیــن مالــی مــی شــود.

منتشر شده توسط:
 Médecins du Monde ASBL Belgique - Dokters van de Wereld VZW België
 TENENET oz.، Medicos del Mundo ،ــک ــی و بلژی ــود در کرواس ــر خ ــق دفات از طری

.Udruga Ludruga و   Spain

نویسنده: 
دراگانا کنزیچ، با پشتیبانی تیم های پروژه شرکای کنسرسیوم

برگرداننده
عزیز احمد ترین

تصاویر: 
ــد.  ــی کن ــی و کار م ــرب زندگ ــه در زاگ ــت ک ــرد اس ــد ک ــک هنرمن ــو ی ــان یاف Jafo Jan. ی
ــداوم  ــور م ــه ط ــد و ب ــی کن ــراز م ــود را اب ــد خ ــا تعه ــگاه ه ــی و نمایش ــق نقاش او از طری
اشــکال مختلــف هنری را آزمایــش مــی کنــد. کارهــای او اغلــب مضامیــن تجربــه، فرهنــگ و 
عدالــت را بررســی مــی کنــد. او همچنیــن بــه طــور فعــال در پــروژه هایــی شرکــت دارد کــه 
برخوردهــای بیــن فرهنگــی را ترویــج مــی کنــد و تفاهــم را در بیــن مــردم تقویــت مــی کنــد.

 theawkwardyeti.com -نیک سلوک

طراحی: ACT Printlab d.o.o, کرواسی
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چگونه این راهنما 
را بخوانیم .

 

ــاخته شــده اســت. هــدف  ــراد مهاجــر س ــرای اف ــد ب ــتان خــود داری ــه در دس ــی ک راهنمای
آن حمایــت از رفــاه شما و افزایــش درک شما از سلامــت روان اســت. ســفر مهاجــرت مــی 
ــای  ــش ه ــن اســت شــامل چال ــات باشــد و ممک ــسترده ای از تجرب ــف گ ــامل طی ــد ش توان
متنوعــی باشــد کــه هــر فــرد را بــه طــور متفاوتــی تحــت تأثیــر قــرار مــی دهــد. دسترســی 
بــه خدمــات اولیــه - ماننــد امنیــت، غــذا، سرپنــاه، بهداشــت و غیــره. - بــرای اطمینــان از 
رفــاه ضروری اســت. از ایــن نظــر، ایــن راهــنما بــه طــور بالقــوه مــی توانــد اطلاعــات و ایــده 
هــای معنــادار و مفیــدی را ارائــه دهــد، امــا ممکــن اســت بــا وضعیــت فعلــی شما ســازگار 
نباشــد. بنابرایــن ، مــا بــه شما توصیــه مــی کنیــم آنچــه  را کــه بــرای شما مرتبــط اســت از 
آن بگیریــد و آنچــه را کــه نیســت ، بــدون فشــار یــا قضــاوت نســبت بــه خــود و وضعیــت 

فعلــی خــود کنــار بگذاریــد.
 

ــد  ــی بخوانی ــه صــورت متوال ــد آن را ب ــاب ســنتی نیســت - مــی توانی ــن راهــنما یــک کت ای
یــا بــه ســادگی بــه فهرســت مطالــب مراجعــه کنیــد تــا موضــوع خاصــی را در یــک لحظــه 
خــاص مــورد علاقــه یــا مرتبــط پیــدا کنیــد. هــر بخــش را مــی تــوان بــه طــور مســتقل خواند. 
ــان در وب ســایت شرکا در دسترس اســت  ــن زب ــه چندی ــز ب ــنما نی نســخه الکترونیکــی راه
)Médecins du Monde ASBL Belgique - Dokters van de Wereld VZW België از 
طریــق دفاتــر آن در کرواســی و بلژیــک، TENENET، oz.، Medicos del Mundo اســپانیا 

.)Udruga Ludruga و
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فهرست مطالب:

نحوه خواندن این راهنما:
	

1. رفاه و سلامت روان: همه چیز در مورد چیست؟
	

2. مهاجرت اجباری چگونه می تواند بر سلامت روان 
تأثیر بگذارد؟

2.1 تأثیر مهاجرت اجباری چگونه نشان داده می شود؟
	

3. چگونه با این چالش ها کنار بیاییم؟
3.1 چه چیزی به دیگران کمک کرد؟

3.2 بیایید بفهمیم چه چیزی برای شما بهتر است!

4. چه کار دیگری می توانید انجام دهید؟
4.1 کمک، استرس مرا تحت تأثیر قرار می دهد!

4.2 کمک، من نمی توانم نفس بکشم!
4.3 کمک، من نمی توانم بخوابم!

4.4 کمک، من در تلاش هستم تا فرزندانم را تربیت کنم یا با استرس آنها کنار 
بیایم!

5. برای حمایت با چه کسی می توانم صحبت کنم؟

نتیجه
خدمات پشتیبانی در کرواسی
خدمات پشتیبانی در اسلواکی

خدمات پشتیبانی در بلژیک
خدمات پشتیبانی در اسپانیا
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1. رفاه و سلامت روان: همه 
چیز در مورد چیست؟ 

“سلام، چطــوری؟” ... “درود بــر شما” .... اینهــا عبــارات رایجــی هســتند کــه مــا بــرای احــوال 
ــا یکدیگــر اســتفاده مــی کنیــم. حتــی اگــر از ایــن احــوال پرســی هــا بــه صــورت  پرســی ب
ــه احســاس و عملکــرد  ــوان انســان، ب ــه عن ــم، نشــان مــی دهــد کــه ب عــادت اســتفاده کنی
دیگــران علاقــه منــد هســتیم و آرزو مــی کنیــم کــه آنهــا احســاس خوبــی و آرامــش داشــته 

باـشـند.

نحــوه تفکــر، احســاس، عمــل و مقابلــه بــا استرس در زندگــی، نحــوه ایجــاد روابــط، نحــوه 
کمــک بــه جامعــه، انتخــاب و تصمیــم گیــری، بخــش مهمــی از سلامــت مــا اســت. طبــق 

تعریــف ســازمان بهداشــت جهانــی، ایــن بخــش از سلامــت روان نامـیـده ـمـی ـشـود. 

سلامــت روان، درســت ماننــد سلامــت جسمانــی، در طــول زمــان تغییــر مــی کنــد. بعضــی 
ــاد.  ــدان زی ــه چن ــی داشــته باشــید، روزهــای دیگــر، ن روزهــا، ممکــن اســت احســاس خوب
ایــن یــک مقیــاس اســت، نــه یــک حالــت ثابــت. بیــشتر اوقــات، بســته بــه شرایــط فعلــی، 
حمایتــی کــه دریافــت مــی کنیــم، و منابــع درونــی خودمــان ماننــد توانایــی مــا در مدیریــت 
ــن دو  ــن ای ــی بی ــد، جای ــا خودمــان در زمــان هــای ســخت و حفــظ امی ــی ب استرس، مهربان

هســتیم.

زندگــی بــا یــک بــیماری جســمی، بــه ویــژه در مــواردی کــه ایــن بــیماری مزمــن 
یــا دردنــاک اســت، مــی توانــد بــر زندگــی روزمــره و توانایــی شما بــرای انجــام 
فعالیــت هــا یــا عاداتــی کــه معمــولا از آنهــا لــذت مــی بریــد، تأثیــر بگــذارد. 

اـیـن ـمـی تواـنـد منـجـر ـبـه اـنـزوا، ناامـیـدی ـیـا ـغـم و اـنـدوه ـشـود.
بگذارد. این می تواند منجر به انزوا، ناامیدی یا غم و اندوه شود.
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ــه  ــد - همانطــور ک ــا هــم دارن ــاط تنگاتنگــی ب ــی و جســمی ارتب سلامــت روان
احســاس ناخوشــی ذهنــی مــی توانــد منجــر بــه علائــم جســمی شــود، داشتن 
یــک بــیماری یــا آســیب جســمی نیــز مــی توانــد بــر سلامــت روان شما تأثیــر 
بگــذارد. شــناخت رابطــه نزدیــک بیــن سلامــت جســمی و روانــی و مراقبــت از 
هــر دو یــا درخواســت کمــک در صــورت نیــاز مهــم اســت )بــه عنــوان مثــال، 
ــا دوســتان/خانواده، کشــف فعالیــت هــای جدیــد، اجــازه دادن بــه  صحبــت ب

خــود، تعییــن اهــداف کوچــک قابــل دســتیابی...(.

هنگامــی کــه از نظــر ذهنــی خــوب هســتید، مــی توانیــد افــکار، احساســات و رفتــار خــود 
را بــه روشــی ســازنده تــر، بــا اعــتماد بــه نفــس و آرام تــر مدیریــت کنیــد. و وقتــی زندگــی 
ســخت مــی شــود - از طریــق از دســت دادن، تــرس یــا آســیب - همــه چیــز تغییــر مــی کنــد. 
ــد  ــی کنی ــا چیزهای ــاط ب ــا قطــع ارتب ــی ی ــی نگران ــی، غمگین ممکــن اســت احســاس ناراحت
کــه زمانــی از آن لــذت مــی بردیــد. افــکار و احساســات شما ممکــن اســت طاقــت فرســا یــا 

خــارج از کــنترل بــه نظــر برســند.

ــارزات  ــن مب ــرای اکثر مــردم، ای ــرای همــه اتفــاق مــی افتــد و ب ــا در مقطعــی ب ایــن تقریب
بــرای همیشــه دوام نمـی آورد. حتــی در لحظــات ســخت، بــه احــتمال زیــاد مــی توانیــد از 
خــود مراقبــت کنیــد، از عزیــزان خــود حمایــت کنیــد و امیــد خــود را حفــظ کنیــد. جالــب 
ــد  ــد، مــی توانی ــه نفــس بیــشتری مــی کنی اینجاســت کــه هنگامــی کــه احســاس اعــتماد ب
متوجــه شــوید کــه ســازنده تــر فکــر مــی کنیــد و معمــولا در حــل مشــکلاتی بــهتر هســتید، 

حداقــل آنهایــی کــه کــنترل آنهــا را داریــد.

ــی  ــه دارد و شــدید م ــان ادام ــش هــای سلامــت روان همچن ــراد، چال ــرای برخــی اف ــا ب ام
ــا  ــی ی ــاس ناراحت ــی احس ــدت طولان ــرای م ــد ب ــی توانن ــراد م ــواردی اف ــن م ــود. در چنی ش
غــم و انــدوه کننــد ، تــا حــدی کــه نمـی تواننــد کارهــای روزمــره خــود را حفــظ کننــد. آنهــا 
ممکــن اســت بــرای تمایــز قائــل شــدن بیــن آنچــه واقعــی و غیــر واقعــی اســت تلاش کننــد و 
تهاجمــی و تدافعــی شــوند، کــه بــرخلاف رفتــار قبلــی اســت. اینهــا مــی تواننــد نشــانه هایــی 
ــالا، شرایــط  ــا فشــار خــون ب ــاز بــه کمــک حرفــه ای باشــند. درســت ماننــد دیابــت ی از نی
سلامــت روان نیــاز بــه مراقبــت و حمایــت دارد. درمــان، مشــاوره، دارو یــا ترکیبــی از هــر 

دو مــی توانــد بــه کاهــش رنــج و بازگردانــدن زندگــی بــه تعــادل کمــک کنــد.
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2. مهاجرت اجباری چگونه می 
تواند بر سلامت روان تأثیر 

بگذارد؟
ــق و  ــر عمی ــد تأثی ــی توان ــاری م ــرت اجب مهاج
مانــدگاری بــر سلامــت روان و رفــاه داشــته 
باشــد. همانطــور کــه مــی دانیــد، مهاجــرت مــی 
ــا چالــش  توانــد یــک ســفر طولانــی و دشــوار ب
ــف باشــد. هــر  ــادی در لحظــات مختل هــای زی
چیــزی کــه تجربــه مــی کنیــد - قبــل از خــروج، 
در مســیر مهاجــرت، آمــدن بــه یــک کشــور 
ــی  ــتقرار - م ــرای اس ــن تلاش ب ــد و در حی جدی
ــذارد.  ــر بگ ــاس شما تأثی ــر شما و احس ــد ب توان
طبیعــی اســت کــه احساســات و نگرانــی هــای 

زیــادی را در مواقــع عــدم اطمینــان تجربــه کنیــد. ممکــن اســت در کنــار پلیــس و مقامــات 
احســاس ناراحتــی کنیــد، غمگیــن باشــید کــه چــه چیــزی را پشــت سر گذاشــته ایــد، یــا غــرق 
در خاطــرات گذشــته شــوید. نگرانــی در مــورد نیازهــای اساســی، ماننــد اینکــه کجــا بخوابیــد، 
نـدان ـخـود مراقـبـت کنـیـد، ـمـی تواـنـد ـبـه استرس بیافزاـیـد. ـچـه بخورـیـد ـیـا چگوـنـه از فرزـ

اگــر زن هســتید، ممکــن اســت نگرانــی هــای بیــشتری در مــورد ایمنــی داشــته 
باـشـید.

ــض  ــا تبعی ــب ب ــه اغل ــتید ک ــی هس ــر گروه ــا ه ــان ی ــی از دگرباش ــر بخش اگ
شـید. بـا شما باـ گـران ـ تـار دیـ حـوه رفـ گـران نـ سـت نـ کـن اـ سـت، ممـ جـه اـ مواـ

ــن  ــد و چنی ــی گذارن ــه اشتراک م ــز ب ــا را نی ــی ه ــن نگران ــب ای ــودکان اغل ک
احساســاتی در شرایــط دشــوار زندگــی طبیعــی اســت.

ــان  "سلامــت روان آنچن
نیســت کــه مشــکلات از 
شما گرفتــه شــود، بلکــه 
نحــوه مواجهــه بــا آنهــا 

اســت"
فرد در حال مهاجرت در اسپانیا
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ــود:  ــدار ش ــدی پدی ــای جدی ــش ه ــت چال ــن اس ــد، ممک ــه مقص ــیدن ب ــس از رس ــی پ حت
ــا  ــی ی ــرای زندگ ــن ب ــی ام ــافتن مکان ــافتن کمــک پزشــکی، ی ــاوت، ی ــان متف ــا زب ســازگاری ب
جســتجوی کار. ایــن نگرانــی هــا، بــا لایــه بنــدی تجربیــات گذشــته، مــی تواننــد ســنگین بــه 
نظــر برســند. مهــم اســت کــه بــه یــاد داشــته باشــید کــه شما تنهــا نیســتید، بســیاری دیگــر 
ــن  ــد از ای ــی توانی ــه گام م ــت و گام ب ــتیبانی در دسترس اس ــد. پش ــات را دارن ــن احساس ای

چالــش هــا عبــور کنیــد.

2.1 تأثیر مهاجرت اجباری چگونه نشان داده می شود؟ 

ــن حــال،  ــا ای ــذارد. ب ــر مــی گ ــار شما تأثی ــا رفت ــر احســاس، تفکــر ی ــات شما ب تمـام تجربی
ــی شــود. ــه فشــار جســمی و عاطف ــد منجــر ب ــی توان ــاری م مهاجــرت اجب

احساسات افکار رفتار
وجــود  زیــادی  احساســات 
دارد: هــم خوشــایند و هــم 
ناخوشــایند. شــادی، شــادی، 
تنهایــی،  غــم،  امــا  هیجــان، 
ناامیــدی  خشــم،  تــرس، 
دارد.  وجــود  نیــز  غیــره  و 
مواقعــی وجــود دارد کــه هیــچ 

ندارــید. احساــسی 

از  بالقــوه  هــای  آســیب 
بــا  همــراه  شما،  گذشــته 
ــی  ــداوم زندگ ــای م ــش ه چال
در یــک کشــور جدیــد، مــی 
از  مــداوم  ای  توانــد چرخــه 
نگرانــی، تــرس، غــم، شــوک، 
ایجــاد  سردرگمــی  و  خشــم 
کنــد. مهــم اســت بدانیــد کــه 
احساســات طبیعــی و ضروری 

. هــستند

افــکار چیــزی اســت کــه مــا در 
ذهــن خــود داریــم و نحــوه 
گذشــته،  از  وقایــع  تفســیر 

ــده. ــال و آین ح

ممکــن اســت تجربــه کنیــد که 
افــکار شما بســیار منفــی مــی 
ــه  ــگام مواجه ــا در هن ــود ی ش
مهاجــرت  هــای  چالــش  بــا 
بــرای تمرکــز مشــکل داریــد. 
نگــران  دائمــا  اســت  ممکــن 
خانــواده  یــا  خــود  امنیــت 
باشــید، حتــی زمانــی  خــود 
کــه آنهــا در مــکان امــن تــری 
هســتند. ایــن افــکار منفــی 
ــا  ــزی ی ــه ری ــد برنام ــی توان م
اعــتماد بــه بــهتر شــدن اوضــاع 

را دــشوار کــند.

رفتارهــا کارهایــی هســتند کــه 
ــی  ــد، اقدامات انجــام مــی دهی
کــه انجــام مــی دهیــد، نحــوه 

بـه رویدادـهـا. واکـنـش شما ـ

استرس ناشــی از مهاجــرت نیــز 
ــار  ــوه رفت ــر نح ــد ب ــی توان م
ممکــن  بگــذارد.  تأثیــر  شما 
اســت شروع بــه اجتنــاب از 
موقعیــت هایــی کنیــد کــه شما 
ــه  ــا تجرب ــاد گذشــته ی ــه ی را ب
آســیب زایــی کــه پشــت سر 
ــه  ــدازد. ب ــد مــی ان گذاشــته ای
عنــوان مثــال، ممکــن اســت 
بــا  یــا ملاقــات  بیــرون رفتن 
دوســتان را متوقــف کنیــد و 
ترجیــح دهیــد در خانــه بمانیــد 

و احــساس امنــیت کنــید.
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احساسات افکار رفتار
ــب  ــک قط ــوان ی ــه عن ــا ب آنه
ــد و آنچــه  نمـا عمــل مــی کنن
و  ارزش هــا  نظــر  از  کــه  را 
بــرای شما مهــم  نیازهایتــان 
ــی  ــادآوری م ــه شما ی ــت ب اس
کننــد و از شما در برابــر خطــر 

ــد. ــی کنن ــت م محافظ

بــا ایــن حــال ، مهــم اســت کــه 
بــه یــاد داشــته باشــید کــه این 
اگرچــه   ، تفکــری  الگوهــای 
دردنــاک هســتند ، امــا واکنــش 
موقــت معمــول و معمــول بــه 
حــوادث غیرمعمــول بســیار 
استرس زا هســتند. بــا گذشــت 
مناســب،  حمایــت  و  زمــان 
توانیــد متوجــه شــوید  مــی 
کــه افــکار شما واضــح تــر مــی 
ــلطه  ــت س ــمتر تح ــوند و ک ش
تــرس و افکارمنفــی قــرار مــی 

ــد. گیرن

در  اســت  ممکــن  همچنیــن 
خــوردن  غــذا  یــا  خوابیــدن 
ــرا  ــید، زی ــته باش ــکل داش مش
بــدن و ذهــن شما بــرای یــافتن 
حــس عــادی بــودن تلاش مــی 
کنــد. در برخــی مــوارد، ممکــن 
ــا  ــوید ی ــگرتر ش ــت پرخاش اس
بــه راحتــی مبهــوت شــوید. 
همچنیــن ممکــن اســت هنگام 
مواجهــه بــا مشــکلات جزئــی با 
عصبانیــت یــا ناامیــدی واکنش 
دلیــل  بــه  دهیــد،  نشــان 
ســطوح بــالای استرســی کــه 

یـد. مـی کنـ بـه ـ مـا تجرـ داـ
همچنیــن ممکــن اســت ســعی 
کنیــد بــا انجــام رفتارهایــی کــه 
بــر  منفــی  تأثیــر  می توانــد 
باشــد،  داشــته  شما  سلامــت 
یــا  الــکل  نوشــیدن  ماننــد 
مــواد  حــد  از  بیــش  مصرف 
مخــدر، احساســات غیرقابــل 
کــنترل خــود را تســکین دهیــد.
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3. چگونه با این چالش ها کنار 
بیاییم؟

 هیــچ راه درســتی بــرای کــنترل استرس وجــود نــدارد زیــرا هــر فــرد منــحصر بــه فــرد اســت. 
ممکــن اســت متوجــه شــوید کــه صحبــت کــردن در مــورد مشــکلات شما کمــک مــی کنــد، 
ــان  ــرای بی ــه را ب ــت هــای خلاقان ــا فعالی ــان آرام ی ــه دیگــران ممکــن اســت زم ــی ک در حال
احساســات خــود ترجیــح دهنــد. نکتــه مهــم ایــن اســت کــه روش هــای مختلــف را امتحــان 
ــر در  ــات، تغیی ــی اوق ــت. گاه ــهتر اس ــرای شما ب ــزی ب ــه چی ــه چ ــد ک ــف کنی ــد و کش کنی

شرایــط زندگــی مــی توانــد تأثیــر مثبتــی بــر احســاس شما داـشـته باـشـد.

دو راه اصلــی وجــود دارد کــه مــی توانیــد بــا یــک چالــش مقابلــه کنیــد. گاهــی اوقــات مــی 
تــوان آنهــا را بــرای یــک موقعیــت ترکیــب کــرد، امــا نــه بــرای یــک هــدف.

حل مسئله 

اقــدام بــرای مقابلــه بــا علــت استرس خود. 
بــه عنــوان مثــال، اگــر احســاس خســتگی 
مــی کنیــد زیــرا نمـی توانیــد کمــک مــورد 
ــت  ــن اس ــد، ممک ــدا کنی ــود را پی ــاز خ نی
ــورد اعــتماد یــا یــک  از یــک دوســت م
کارمنــد اجتماعــی حمایــت بخواهیــد، بــه 
دنبــال منابــع باشــید یــا بــرای حــل مشــکل 
ــه  ــن روش مقابل ــد. ای ــزی کنی ــه ری برنام
زمانــی بســیار مفیــد اســت کــه کاری بــرای 

تغییــر وضعیــت انجــام دهیــد.

روی احساسات تمرکز کنید

ــود  ــش خ ــه آرام ــه ب ــی ک ــام کارهای انج
ــردن  ــت ک ــد صحب ــد، مانن ــی کن کمــک م
بــا کســی در مــورد احســاس خــود، پیــاده 
ــا شــخصی  ــا ب ــی ی ــه تنهای ــی ب روی طولان
کــه از همراهــی او لــذت مــی بریــد، 
گــوش دادن بــه موســیقی یــا نفــس عمیــق 
ــه  ــود. مقابل ــردن خ ــرای آرام ک ــیدن ب کش
بــا تمرکــز بــر احساســات بــه خــودی خــود 
مشــکل را حــل نمـی کنــد، امــا بــه تحمــل 
ــی  ــد. زمان ــی کن ــک م ــر درد کم ــان ت آس
بــرای  زیــادی  کار  کــه  اســت  مناســب 
کــنترل یــا تغییــر موقعیتــی کــه در آن 

یـد. جـام ندهـ یـد انـ قـرار دارـ ـ
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ــرای  ــتی« ب ــچ راه »درس ــت و هی ــاوت اس ــرد متف ــر ف ــرای ه ــار ب ــکار و رفت ــات، اف احساس
ــرد  ــر ف ــرا ه ــدارد، زی ــود ن ــاری وج ــرت اجب ــای مهاج ــش ه ــا چال ــه ب ــش در مواجه واکن

سـت. فـاوت اـ متـ
ــند و  ــدیدتر باش ــد ش ــی توانن ــکار و اعمال شما م ــات، اف ــران، احساس ــه بح ــگام تجرب هن
ایــن در طــول زمــان نوســان مــی کنــد و بــا گذشــت زمــان کــمتر طاقــت فرســا مــی شــود. 
ــر احساســات و  ــه ب ــه شما در غلب ــد ب ــواده، جامعــه، ... مــی توان ــت از دوســتان، خان حمای

اـفـکار دـشـوار کـمـک کـنـد.

ترجمه کارتون های بالا:
امروز حال تان چتور است؟

خوشــحال، سپاســگزار، بدبخــت، خشــمگین، ترســیده، عالــی، نــا امــن، گنهــکار، نوســتالژیک، 
ــج، راضی. گی

عادی است. احساسات مغلق اند، به ویژه وقتی از آنها آگاه هستید.
فهمیدم
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مقابلــه ســالم در مــورد یــافتن راه هایــی اســت کــه بــه شما کمــک مــی کنــد بــدون ایجــاد 
مشــکلات بیــشتر احســاس بــهتری داشــته باشــید. برخــی از افــراد از الــکل یــا مــواد مخــدر 
بــرای خلاص شــدن از شر احساســات دردنــاک و افــکار و خاطــرات ناراحــت کننــده اســتفاده 
ــرای مــدت کوتاهــی کمــک  ــز ب ــه هیــچ چی ــد. و اگرچــه احســاس و فکــر کــردن ب مــی کنن
مــی کنــد ، امــا ایــن روش مقابلــه بــا استرس دوام نمـی آورد. خاطــرات و احساســات دشــوار 

معمــولا بــا شــدت بیــشتری برمــی گردنــد. علاوه بــر ایــن، افــراد ممکــن اســت از وظایــف یــا 
روابــط مهــم روزانــه غافــل شــوند و در نهایــت منــزوی تــر و آســیب دیــده تــر شــوند. اگــر 
بــا ایــن مشــکل دســت و پنجــه نــرم مــی کنیــد، مــی توانیــد انتخــاب کنیــد کــه در مــورد آن 
بــا یــک متخصــص )پزشــک، روانشــناس یــا هــر متخصــص دیگــری کــه در دسترس شماســت( 

صحـبـت کنـیـد.

مقابله سالم به معنای استفاده از استراتژی هایی است که
• برای شما کار کند	
• برای شما ایمن است 	
• به دیگران آسیب نرساند	

گاهــی اوقــات، آنچــه در یــک زمــان استرس زا بــه شما کمــک کــرد ممکــن اســت در موقعیت 
هــای مختلــف چنــدان مفید نباشــد.

ــاده روی بــه شما کمــک  ــال، ممکــن اســت متوجــه شــوید کــه پی ــه عنــوان مث ب
ــه  ــژی مقابل ــا بعــدا همان استرات ــک دوره دشــوار آرام شــوید، ام ــد در ی مــی کن
ممکــن اســت همان تأثیــر را نداشــته باشــد زیــرا استرس شما تغییــر کــرده اســت. 
ــر  ــان در حــال تغیی ــا در طــول زم ــط م ــرا نیازهــا و شرای ــن طبیعــی اســت زی ای

اســت.

ــر نیســت،  ــا استرس دیگــر موث ــه ب ــرای مقابل وقتــی متوجــه شــدید کــه یــک روش خــاص ب
ایــده خوبــی اســت کــه چیــز متفاوتــی را امتحــان کنیــد. انعطــاف پذیــر بــودن و بــاز بــودن 
ــری نحــوه  ــه شما در حــال یادگی ــن اســت ک ــوی ای ــد نشــانه ق ــژی هــای جدی ــرای استرات ب
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کــنترل استرس در موقعیــت هــای مختلــف هســتید.
گاهــی اوقــات، ممکــن اســت کارهایــی را بــرای حــل مشــکل انجــام دهیــد و ســپس بــرای 

بـه مقابـلـه عاطـفـی روی بیاورـیـد. مراقـبـت از احساـسـات ـخـود ـ

بــه عنــوان مثــال، اگــر بــه دلیــل اینکــه هیــچ وســیله ای بــرای حمایــت از خــود 
نداریــد، استرس داریــد، ممکــن اســت ابتــدا ســعی کنیــد بــا جســتجوی فرصتــی 
بــرای یــافتن کار یــا درخواســت کمــک از خدمــات اجتماعــی مشــکل را حــل کنیــد. 
در عیــن حــال، ممکــن اســت بــا کســی کــه بــه او اعــتماد داریــد در مــورد نگرانــی 
ــر مــی  ــه شما را آرام ت ــد ک ــی انجــام دهی ــا کارهای ــد ی ــت کنی هــای خــود صحب
کنــد و نیــازی بــه پــول نــدارد. بــا اســتفاده از هــر دو نــوع مقابلــه، مــی توانیــد 
از بیــش از یــک زاویــه بــا استرس مقابلــه کنیــد کــه اغلــب منجــر بــه نتایــج بــهتر 

مــی شــود.

همچنیــن درک ایــن نکتــه مهــم اســت کــه کنــار آمــدن بــه معنــای از بیــن بــردن تمـام استرس 
ــا احساســات ناخوشــایند نیســت. استرس بخشــی طبیعــی از زندگــی اســت و گاهــی  هــا ی
اوقــات احســاس ناراحتــی، عصبانیــت یــا غــم و انــدوه اشــکالی نــدارد. ناپدیــد شــدن کامــل 
ایــن احساســات ممکــن و مفیــد نیســت. بلکــه در مــورد چگونگــی شــناخت آنهــا، تصدیــق 

آنـهـا و مدیرـیـت آنـهـا اـسـت ـتـا زندـگـی شما را ـکـنترل نکنـنـد.
هنگامــی کــه راه هایــی بــرای مقابلــه بــا استرس خــود پیــدا مــی کنیــد، مــی توانیــد روی گام 
هــای کوچکــی تمرکــز کنیــد کــه مــی تواننــد تفــاوت بزرگــی ایجــاد کننــد. تعییــن اهــداف 
کوچــک و قابــل دســتیابی مــی توانــد بــه شما حــس کــنترل بدهــد و اعــتماد بــه نفــس شما 
را ایجــاد کنــد. هــر قــدم کوچــک مــی توانــد بــه شما کمــک کنــد احســاس امنیــت بیــشتری 

داشــته باشــید و زندگــی خــود را کــنترل کنیــد.

به عنوان مثال، اگر احساس خستگی می کنید، ممکن است تصمیم بگیرید که 
پیاده روی کنید، با یک دوست صحبت کنید یا یک کار کوچک انجام دهید که 

می دانید می توانید آن را انجام دهید.

 



14

3.1 چه چیزی به دیگران کمک کرد؟

ــه شــده اســت کــه ســابقه مهاجــرت  ــال هــای ذکــر شــده در اینجــا توســط افــرادی ارائ مث
دارنــد یــا هنــوز در ســفر مهاجــرت خــود هســتند. لطفــا آنچــه را کــه بــرای شما قابــل اجــرا 

اـسـت و آنـچـه در شراـیـط شما ممـکـن اـسـت بردارـیـد.

مشغول ماندن

ســاختار زمــان، توســعه روال هــا و مشــغول نگــه داشــن خــود بــا فعالیــت هــای متنــوع می 
توانــد بــه شــا در مدیریــت اســرس، احساســات و افکار دشــوار کمــک کند. 

برخی از ایده ها: 

• تهیه غذا 	

• شرکــت در کلاس هــا و 	
کارگاه هــای موجــود 

• )در 	 کار  جســتجوی 
امــکان( صــورت 

• بــرای 	 رفــن  بیــرون 
ملاقــات بــا دوســتان 
یــا افــراد در جامعــه

• پیاده روی	

ایــن امــر زمانــی آســان تــر 
اســت کــه در شرایــط امــن و پایــدار ماننــد پناهــگاه، مرکــز پذیــرش یــا مســکن مبتنــی بــر 
ـسی داــشته باــشید. ـصت ــهای مختــلف دستـر جامــعه باــشید و ــبه فعالــیت ــها و فرـ

ورزش
رهایــی عــضلات و بــدن از تنشــی کــه بــه دلیــل استرس جمــع مــی شــود مــی توانــد بــرای 
برخــی افــراد بســیار مفیــد باشــد و بــه آنهــا کمــک کنــد ذهــن خــود را پــاک کننــد. شما مــی 
توانیــد از نــوع فعالیــت بدنــی متناســب بــا ســبک، ترجیحــات و عــادات شما اســتفاده کنیــد 
و بــه دنبــال آنچــه در شرایــط شما موجــود اســت باشــید. هــر چیــزی کــه بــرای شما مفیــد 

“کار بــه شما کمــک مــی کنــد زیــرا 
مشــغول هســتید. بــدن شما کار می 
کنــد و مغــز شما متوقــف می شــود. 
ــا  ــود، ام ــی ش ــف م ــه کاملا متوق ن
ایــده هــا، خاطــرات، چیزهــای درون 
ذهــن شما بــه نوعــی هنــگام کار 

متوقــف مــی شــوند.«
فرد در حال مهاجرت در بلژیک
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ــا آنهــا راحــت  ــا افــرادی کــه ب ــن نتیجــه ممکــن اســت اگــر ایــن فعالیــت را ب باشــد، بهتری
ــه  ــرای مدتــی سرگــرم شــوید، بهتریــن نتیجــه را ب ــد و حداقــل ب ــه اشتراک بگذاری هســتید ب

دـسـت آورـیـد. اـگـر ترجـیـح ـمـی دهـیـد ـبـه تنهاـیـی ورزش کنـیـد، اـشـکالی ـنـدارد.

برخی از ایده ها: 

• آن را برقصید	

• بروید پیاده روی کنید یا دوچرخه سواری کنید	

• چند ورزش انجام دهید	

MENTAL HEALTH :سلامت روان
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درگیر شدن در فعالیت های خلاقانه یا یادگیری

برخــی از افــراد متوجــه مــی شــوند کــه درگیــر شــدن در فعالیــت هــای خلاقانــه، چــه بــه 
صــورت گروهــی و چــه بــه تنهایــی، بــه طــرق مختلــف کمــک مــی کنــد. ایــن مــی توانــد 
راهــی بــرای بیــان و هدایــت احساســات دشــوار بــرای کســانی باشــد کــه ترجیــح مــی دهنــد 
در مــورد آن صحبــت نکننــد. ایــن مــی توانــد بــه منحــرف کــردن افــکار شما از الگوهــای 
منفــی بــه چیــزی ســازنده و همــه جانبــه کمــک کنــد. اگــر تصمیــم بــه پیــوستن بــه یــک 
فعالیــت گروهــی خلاقانــه داریــد، ممکــن اســت متوجــه شــوید کــه کمــی سرگــرم مــی شــوید 
و بــا افــراد دیگــر ارتبــاط برقــرار مــی کنیــد، کــه بــه تســکین برخــی از احساســات منفــی و 

ایـجـاد رواـبـط و ـشـبکه حمایـتـی کـمـک ـمـی کـنـد.

برخی از ایده ها:

• رقص، آواز خواندن و بازیگری	

• نقاشی 	

اگــر هرگــز چنیــن کاری را انجــام نــداده باشــید و مهــارت هــای لازم را نداشــته باشــید چــه؟ 
مهــم نیســت! ایــن در مــورد نتیجــه نیســت. ایــن در مــورد گذرانــدن وقــت بــه روشــی خــوب 
اســت. بســیاری از مــردم گــزارش مــی دهنــد کــه بــه افزایــش اعــتماد بــه نفــس و احســاس 

ـبـهتر نـسـبت ـبـه ـخـود کـمـک ـمـی کـنـد.

“ایــن مــا را بســیار آرام مــی کنــد، مــا را سرگــرم مــی کنــد. ما ایــن کار 
را هــر شــنبه بــه عنــوان راهــی بــرای خــروج از روال کســل کننــده 
انجــام مــی دهیــم. شــنبه گذشــته مــا ایــن کار را بــا پیــوستن ۱۵ نفــر 
بــه گــروه انجــام دادیــم. مــن کســی هســتم کــه آشــپزی مــی کنــم، 
اینجــا آشــپزی مــی کنــم، آنجــا آشــپزی مــی کنم، من سرآشــپز هســتم 
و بیــشتر آنهــا بــه مــن کمــک مــی کننــد. و شما متوجــه مــی شــوید 
کــه ایــن بــه اضطــراب کمــک مــی کنــد، مثــل اینکــه مــن قــبلا کاری 
انجــام مــی دهــم، خــودم را سرگــرم مــی کنــم و احســاس متفاوتــی 
دارم زیــرا بــه اتاقــم برمــی گــردم و احســاس خســتگی مــی کنــم، می 
 خواهــم حمام کنــم، احســاس مــی کنــم، احســاس آرامــش مــی کنم”.

فرد در حال مهاجرت در اسپانیا
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به اشتراک گذاشتن و با هم بودن

ــه  ــد ک ــی کنن ــاس م ــراد احس ــی از اف برخ
ــابهی را  ــای مش ــه چیزه ــانی ک ــط کس توس
پشــت سر گذاشــته و جــان ســالم بــه در 
بــرده انــد، بــهتر درک و حمایــت می شــوند. 
آنهــا احســاس مــی کننــد کــه در درد و رنــج 

ــزوی نیســتند. ــا و من خــود تنه
ــاب  ــه انتخ ــی ک ــه در گروه ــت ک ــم اس مه
مــی کنیــد بــا آن بــه اشتراک بگذاریــد و 
از آن حمایــت دریافــت کنیــد، احســاس 

یـد. یـت کنـ تـی و امنـ راحـ

گــروه هــای حمایتــی وجــود  همچنیــن 
دارنــد کــه توســط افــرادی کــه در حــال 
مهاجــرت هســتند و بــرای رهبری چنیــن 
گــروه هایــی آمــوزش دیــده انــد و حمایــت 
مــی  ســازماندهی  انــد،  کــرده  دریافــت 
شــوند. مزیــت چنیــن گــروه های پشــتیبانی 
ــد  ــی دارن ــه قوانین ــت ک ــن اس ــان ای همتای
ـکـه هـمـه را ایـمـن و راـحـت نـگـه ـمـی دارد.

"ایــن واقعیــت کــه شما در 
احساســی  چیزهــای  مــورد 
متفــاوت صحبــت مــی کنیــد، 
مــی توانیــد احســاس کنیــد که 
در داشتن مشــکلات عاطفــی 
شما  بــه  و  نیســتید.  تنهــا 
ــارزه  ــه مب ــل ب ــا می ــدرت ی ق

در زندگــی مــی دهــد."

فرد در حال مهاجرت در کرواسی 

“وقتــی مــی بینیــد کــه کســی 
چیــزی مشــابه را پشــت سر 
توانســته  و  اســت  گذاشــته 
اســت بــا آن کنــار بیایــد... بــه 

هـد”. مـی دـ یـد ـ شما امـ

فرد در حال مهاجرت در اسلواکی

“یکــی از چیزهایــی کــه روانشــناس بــر آن اصرار داشــت ایــن بــود 
کــه بــه دنبــال چیزهــای کوچکــی باشــید کــه احســاس خوبــی بــه شما 
بدهــد. بــرای مثــال، بــرای مــن، رفتن بــه ســاحل بــود. شما احســاس 
آرامــش مــی کنیــد، فقــط بــا نشــستن روی شــن و احســاس نســیم و 
احســاس پاهــای خــود در شــن و ماســه استراحــت مــی کنیــد... ایــن 
بهتریــن اســت. وقتــی آنجــا هســتید هــر چیــزی را کــه داریــد رهــا 

مــی کنیــد".

فرد در حال مهاجرت در اسپانیا
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لذت بردن از فعالیت های آرام و 
انفرادی

هــای  زمــان  در  و  افــراد،  برخــی  بــرای 
خــاص، گذرانــدن وقــت بــه تنهایــی و انجــام 
کارهایــی کــه بــه تســکین و آرام کــردن ذهــن 
و اعصــاب بیــش از حــد کار کمــک مــی 
کنــد، همان چیــزی اســت کــه مــورد نیــاز 
اســت. ایــن زمــان و فعالیــت هــای تنهایــی 
ــردن  ــا و آرام ک ــدن م ــه آرامــش ذهــن و ب ب

ــد. ــی کن ــک م ــا کم ــات م احساس

برخی از ایده ها: 

• خواندن	

• گوش دادن به موسیقی	

• تماشای فیلم یا سریال	

• نوشتن 	

• پیاده روی	

• به طبیعت بروید	

• تمریــن آرام ســازی )قســمت 2.4 را 	
ببینیــد(

بــا ایــن حــال، اگــر احســاس تنهایــی، انــزوا، فاصلــه گــرفتن و گوشــه گیــری از دیگــران کردیــد، 
کـه چـیـز دیـگـری را امتـحـان کنـیـد. سـیده اـسـت ـ مـان آن رـ اـحـتمالا زـ

دعا و شرکت در مجالس با 
سایر مؤمنان 

ــد  ــی دهن ــزارش م ــردم گ ــیاری از م بس
کــه دعــا و جمــع شــدن بــا دیگرانــی کــه 
ــد  ــی گذارن ــه اشتراک م ــا را ب ایمان آنه
ســخت  هــای  زمــان  در  توانــد  مــی 
دعــا  هنــگام  کنــد.  ایجــاد  آرامــش 
کــردن، مــردم احســاس امیــد و آرامــش 
ــی  ــه زندگ ــی ک ــی زمان ــد، حت ــی کنن م
ــدن  ــع ش ــم جم ــت. دور ه ــوار اس دش
ــکان را  ــن ام ــراد ای ــه اف ــران ب ــا دیگ ب
مــی دهــد کــه احساســات خــود را بــه 
ــادآوری  ــا ی ــه آنه ــد و ب اشتراک بگذارن
ایــن  نیســتند.  تنهــا  کــه  کنــد  مــی 
ــه تحمــل استرس  ــد ب ــی توان ــت م حمای

ــد. ــک کن ــا کم ــش ه و چال

ــی  ــت م ــم صحب ــا ه ــا ب "م
کنیــم. مــا زیــاد صحبــت 
ــدی؟  ــو فهمی ــم. ت ــی کنی م
ــود  ــی ش ــن آرام م ــن م ذه
زیــرا احســاس مــی کنیــد 
ــا  ــتید ]...[ م ــه هس در خان
و  رفتیــم  مــی  آنجــا  بــه 
ــد از  ــم. بع ــی کردی ــا م دع
نمـاز مــی نشســتیم و زیــاد 

صحبــت مــی کردیــم. "
فرد در حال مهاجرت در بلژیک
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3.2 بیایید بفهمیم چه چیزی برای شما بهتر است!

چگونــه مشــکلات را مدیریــت کردیــد و روز بــه روز در طــول ســفر مهاجــرت خــود ادامــه 
بـه خاـطـر بـسـپارید و مفـیـد بودـنـد توـجـه کنـیـد. مـی توانـیـد ـ کـه ـ مـام چیزهاـیـی ـ بـه ـ دادـیـد؟  ـ

بــه نظــر شما ادامــه کار در شرایــط فعلــی شما چــه کاری مفیــد اســت؟ بــه تمـام کارهایــی 
کــه مــی توانیــد بــرای مدیریــت استرس و مشــکلات بــه روشــی کــه بــرای شما بــهتر اســت 

انجــام دهیــد توجــه کنیــد.

برخی از چیزهایی که هنوز امتحان نکرده اید و می خواهید امتحان کنید چیست؟ 

اولیــن قــدم کوچکــی کــه در حــال حــاضر بــرای مقابلــه بــا استرس و مشــکلات بــه روشــی 
کــه بــرای شما بهتریــن کار را دارد برمــی داریــد چیســت؟ چــه زمانــی و چگونــه مــی توانیــد 

اـیـن کار را شروع کنـیـد؟ 

ــه  ــه آنچ ــس از آن، ب ــر روز پ ــتید، و ه ــود را برداش ــک خ ــدم کوچ ــن ق ــه اولی ــد از اینک بع
متوجــه شــده ایــد فکــر کنیــد کــه در نحــوه برخــورد بــا مشــکلات شما کمــی بــهتر اســت. 
ــد؟  توجــه داشــته باشــید کــه قــدم کوچــک بعــدی شما چــه  ــه آن را مدیریــت کردی چگون

بـود.  خواـهـد ـ
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4 چه کار دیگری می توانید 
انجام دهید؟ 

آنچــه بیــش از همــه مهــم اســت یــافتن استراتــژی هــا و تکنیــک هــای مناســب شماســت. در 
صفحــات بعــدی، ایــده هایــی بــرای تکنیــک هایــی خواهیــد یافــت کــه ممکــن اســت رفــاه 
شما را بهبــود بخشــد. برخــی از آنهــا بایــد بــه طــور منظــم تمریــن شــوند تــا نتایــج قابــل 

توجهــی را مشــاهده کنـنـد.

تو خیلی چیزها را از سر گذرانده ای!
و به خودت نگاه کن! تو اینجایی! تبریک میگم!

و لازم نیســت الان همــه چیــز را کشــف کنــی! از استراحــت کــردن یــا درخواســت کمــک 
نترســید.

 دوستت دارم و به تو باور دارم.



ــه  ــاش. ن ــودت ب ــب خ مراق
تنهــا شما نیــاز داریــد، بلکــه 

ــز هســتید. شایســته آن نی

21

4.1 کمک، استرس مرا از پا در می آورد!

استرس بخشــی از زندگــی روزمــره اســت. مــا را بــرای پاســخگویی بــه چالــش هــای روزمــره 
ــه خواســته هــای محیــط  ــرای پاســخگویی ب ــد. ایــن تنشــی اســت کــه مــا ب آمــاده مــی کن
ــه  ــا ب ــد ت ــا کمــک کن ــه م ــت باشــد و ب ــد مثب ــی توان ــم. استرس م ــاز داری ــه آن نی خــود ب
سرعــت بــا مشــکلات ســازگار شــویم و واکنــش نشــان دهیــم یــا بــه مــا انگیــزه میدهــد. بــا 
ایــن حــال، زمانــی کــه احســاس مــی کنیــم تعــادل بیــن منابــع و موقعیــت نابرابــر اســت، 
مــی توانــد منفــی باشــد و باعــث مــی شــود احســاس خســتگی کنیــم - گویــی منابــع کافــی 

بــرای رویارویــی بــا شرایــط نداریــم.

در اینجــا چنــد نکتــه وجــود دارد کــه ممکن 
اســت بــه شما در کنــار آمــدن کمــک کند:

• ایجاد روال	

• کارهایــی انجــام دهیــد کــه احســاس 	
خوبــی بــه شــا مــی دهــد - حتــی 
اگــر فقــط بــرای پنــج دقیقــه باشــد

~ نکتــه: فهرســتی از فعالیــت هــا و کارهایــی کــه دوســت داریــد انجــام دهیــد 	
تهیــه کنیــد تــا بتوانیــد در صــورت نیــاز بــه راحتــی بــه آن مراجعــه کنیــد

~ از کوچک شروع کنید	

• ــا یکــی از 	 ــد - از خــود بپرســید: اگــر دوســت ی ــه هــای خــود گــوش دهی ــه توصی ب
ــه او بگویــم؟  ــد، چــه چیــزی ب ــا ایــن مشــکل بــه سراغ شــا بیای ــواده ب اعضــای خان

• نگرانی های خود را بنویسید یا آنها را با کسی در میان بگذارید:	

• بدن خود را درگیر فعالیت بدنی کنید	
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استرس و اضطــراب اغلــب بــا هــم مرتبــط هســتند. در اینجــا چنــد کار عملــی وجــود دارد کــه 
ـمـی توانـیـد ـبـرای آرام ـکـردن اـیـن احساـسـات انـجـام دهید:

1( تکنیک ۵، ۴، ۳، ۲، ۱

ابتدا چند نفس عمیق بکشید. شناسایی:

• مــی 	 لحظــه  آن  در  کــه   ۵ چیــزی 
توانیــد ببینیــد. آنهــا را بــرای خــود 
نــام ببریــد )بــه عنــوان مثــال، پنجــره، 

ــت(. ــا، درخ ــت ه ــز، دس ــاه، می گی

• ۴ چیــزی کــه مــی توانیــد روی پوســت 	
ــد  ــاس کنی ــا احس ــد ی ــس کنی خــود لم
)بــه عنــوان مثــال، تلفــن همــراه، 

ــازو(. ــاس، ب ــی، لب صندل

• ۳ چیــزی کــه مــی توانیــد بشــنوید )بــه عنــوان مثــال، پرنــدگان، ماشــین هــای دور، 	
نفــس شــا(.

• ۲ چیزی که می توانید بو  کنید )به عنوان مثال، غذا، بخور(.	

• ۱ چیزی که می توانید در دهان خود بچشید.	

ــم  ــر علائ ــز ب ــد و شما را از تمرک ــه آرامــش ذهــن شما کمــک کن ــد ب ــک مــی توان ــن تکنی ای
ــا تمـام شــود. ــق بکشــید ت ــاز دارد. ســه نفــس عمی اضطــراب ب
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2( آرام سازی عضلات تدریجی:

ــه  ــه آگاهان ــی و تجرب ــه عضلان ــن ناحی ــردن چندی ــل ک ــاض و ش ــامل انقب ــک ش ــن تکنی ای
احساســات مختلــف بــدن اســت. دســتان خــود را بــا فشــار دادن محکــم بــه مشــت بــرای 
ــن حرکــت را تکــرار  ــد. ای ــش را رهــا کنی ــه سرعــت تن ــد، ســپس ب ــض کنی ــه منقب ــد ثانی چن
کنیــد و ســپس همانطــور کــه در تصاویــر نشــان داده شــده اســت، شروع بــه انقبــاض عضلــه 

خــود کنیــد: 
شما روی بازوها، پشت، صورت، پاها، شانه ها و شکم خود کار خواهید کرد. 

دست ها

صورت

دور کمر شکم

پشت

پاها
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3( تنفس مربع 

این تنفس در ۴ قسمت عمل می کند:  

• به مدت ۴ ثانیه نفس بگیرید.	

• نفس خود را به مدت ۴ ثانیه حبس کنید.	

• بــازدم بــه مــدت ۴ ثانیــه و مکــث در حالــی کــه ریــه هــای خــود را خالــی کردیــد 	
بــه مــدت ۴ ثانیــه دیگــر.

تنفس مانند این به تمرکز ذهن کمک می کند، تمرکز را بهبود می بخشد و سیستم عصبی را 
متعادل می کند.

ــر نشــان داده شــده  ــن تکنیــک )همانطــور کــه در تصوی ــن ای ــگام تمری ــراد هن برخــی از اف
اســت( ترســیم ذهنــی کنــاره هــای مربــع یــا فیزیکــی بــا انگشــت خــود را مفیــد مــی داننــد. 
از طــرف دیگــر، دیگــران ترجیــح مــی دهنــد هــر مرحلــه از تنفــس خــود را در ذهــن خــود 

بشمارنــد )»استنشــاق ۱، ۲، ۳، ۴...۱، ۲، ۳، ۴ را نگــه داریــد... بــازدم ۱، ۲، ۳، ۴...”(.

اگــر بــه دنبــال منابــع بیــشتر و تمرینــات تنفس/آرامــش هدایــت شــده هســتید، مــی توانیــد 
 https://www.care4refugees.com/relax.html :برخــی از آنهــا را در وب ســایت پیــدا کنیــد

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

به مدت ۴ ثانیه نفس 
بکشید

بازدم به 
مدت ۴ 

ثانیه

نفس خود را به 
مدت ۴ ثانیه حبس 

کنید

نفس خود را به 
مدت ۴ ثانیه حبس 

کنید

https://www.care4refugees.com/relax.html
https://mental-health-zone.com/
https://www.mentalhealth4all.eu/
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4.2 کمک، من نمی توانم نفس بکشم! 

ــا احســاس  ــد شــد ی ــان تن ــان قلبت ــان دشــوار شــد، ضرب ــان نفــس کشــیدن برایت ــر ناگه اگ
کردیــد کــه دچــار حملــه قلبــی شــده اید، احســاس سرگیجــه، لــرزش یــا حتــی گاهــی اوقــات 
ــا یــک متخصــص مراقبت هــای  ــدا بایــد ب احســاس کردیــد کــه در حــال مــرگ هســتید، ابت

بهداشــتی مشــورت کنیــد )نظــر بــه علائــم(.
اگــر هیــچ توضیــح فیزیکــی بــرای علائــم شما وجــود نداشــته باشــد، ممکــن اســت دچــار 
ــی  ــه م ــود دارد ک ــک وج ــد کوچ ــد ترفن ــا چن ــوید. در اینج ــک ش ــه پانی ــا حمل ــراب ی اضط
توانیــد امتحــان کنیــد، امــا اگــر علائــم ادامــه داشــت، یــک روانشــناس مــی توانــد بــه شما 

کمــک کـنـد!

به یاد داشته باشید .

• حملات پانیک معمولا ۵ - ۲۰ دقیقه طول  می کشد.	

• شما از آن نخواهید مرد، حتی اگر چنین احساسی داشته باشد.	

آنچه می توانید انجام دهید:

• ــه 	 ــد و ب ــود بگذاری ــکم خ ــت را روی ش ــک دس ــد - ی ــته کنی ــود را آهس ــس خ تنف
ــود  ــان خ ــق ده ــار از طری ــل ۱۰ ب ــید و حداق ــس بکش ــی نف ــق بین ــی از طری آرام

ــد.  ــازدم کنی ب

• حــواس خــود را تحریــک کنیــد - ســعی کنیــد بــا تمرکــز بــر چیزهــای خــارج از بــدن 	
خــود آرام شــوید. برخــی از اشــیا را لمــس کنیــد، بــه صداهــای اطــراف خــود گــوش 
دهیــد، بــه عقــب بشــارید، یــک لیــوان آب بنوشــید، بــه خودتــان بگوییــد اکنــون 

چــه مــی بینیــد، ...

• ــد( - ممکــن 	 ــارزه نکنی ــا آن مب ــد )و ب ــق کنی ــد تصدی ــاق مــی افت ــه اتف آنچــه را ک
اســت غیرمنطقــی بــه نظــر برســد، امــا یکــی از موثرتریــن راه هــا بــرای پاســخ بــه 
حملــه وحشــت ایــن اســت کــه بــه جــای مقاومــت در برابــر آن، آن را کنــار بگذاریــد. 

ماننــد یــک مــوج اســت - خــود بــه خــود بــالا مــی رود و مــی گــذرد.

• به یاد داشته باشید که:	

“حتی اگر این خوشایند نباشد، مرا نمی کشد و دیوانه نمی شوم.«
“احساس اینکه من در خطر هستم تنها یکی از علائم حمله وحشت است.«

“حــملات وحشــت اکنــون اینجــا هســتند، امــا از بیــن خواهنــد رفــت، مــن فقــط بایــد صبــور 
باشم.”

“این نیز می گذرد - همانطور که همیشه اتفاق می افتد.”
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4.3 کمک، من نمی توانم بخوابم!

خــواب ضروری اســت امــا اغلــب در موقعیــت هــای استرس زا یــا در حــال حرکــت مختــل 
مــی شــود. مــا نکاتــی را در مــورد زمانــی کــه مــی خواهیــد بــهتر بخوابیــد ارائــه مــی دهیــم 

و در شرایـطـی هـسـتید ـکـه ـمـی توانـیـد روی اـیـن مـسـائل کار کنـیـد.
خــواب ناکافــی مــی توانــد بــر حافظــه، خلــق و خــو، ظرفیــت هــا، واکنــش پذیــری و تصمیم 
ــد قســمت  ــک دور باطــل مانن ــه ی ــد ب ــن مــی توان ــن همچنی ــر بگــذارد. ای ــری شما تأثی گی

ـهـای نگراـنـی ـشـدید، ـغـم عمـیـق ـیـا ـسـایر مـشـکلات عاطـفـی تبدـیـل ـشـود.
در اینجا چند نکته وجود دارد که ممکن است به شما در خواب بهتر کمک کند: 

• ســعی کنیــد از اســتفاده از تلفــن همــراه یــا ســایر وســایل الکترونیکــی خــود درســت 	
قبــل از خــواب خــودداری کنیــد، زیــرا صفحــه نمایــش مــی توانــد توانایــی شــا را 

بــرای بــه خــواب رفــن مختــل کنــد.

• یــک روال قبــل از خــواب را حفــظ کنیــد، کارهایــی را انجــام دهیــد کــه بــه طــور 	
بالقــوه مــی توانــد شــا را آرام کنــد و ســعی کنیــد آنهــا را بــه صــورت روزانــه بــه 
ــا حــد امــکان در برنامــه خــواب خــود نظــم  ــد ت ــن، ســعی کنی ــد.  همچنی کار ببری

داشــته باشــید.

• تکنیــک هــای آرام ســازی مــی تواننــد اضطــراب شــا را کاهــش دهنــد و بــه شــا 	
کمــک کننــد تــا خــواب مــورد نیــاز خــود را بدســت آوریــد. اگــر فقــط مــی توانیــد 
چنــد ســاعت بخوابیــد یــا در طــول روز بخوابیــد، مطمــن شــوید کــه خــواب شــا 

آرام و ترمیــم کننــده اســت. 

• اگــر خــواب آلــود نیســتید، خــود را مجبــور نکنیــد کــه بــی حرکــت در رختخــواب 	
دراز بکشــید. اگــر نمــی توانیــد در عــرض ۲۰ تــا ۳۰ دقیقــه بــه خــواب برویــد، بلنــد 

شــوید و یــک فعالیــت آرامــش بخــش دور از تخــت خــود انجــام دهیــد. 

• به ساعت در شب توجه نکنید زیرا فقط استرس شما را افزایش می دهد.	

• ســعی کنیــد از پرخــوری و وعــده هــای غذایــی ســنگین در ســاعات قبــل از خــواب 	
خــودداری کنیــد.

• ســعی کنیــد  در طــول روز کمــی ورزش ســبک انجــام دهیــد، حتــی فقــط بــه پیــاده 	
روی، امــا درســت قبــل از رفــن بــه رختخــواب ورزش نکنیــد.

• ــد شــدن از رختخــواب کاری 	 ــس از بلن ــد پ ــد، ســعی کنی ــده ای ــر خــوب نخوابی اگ
لــذت بخــش انجــام دهیــد تــا بــه شــا کمــک کنــد احســاس بهــری داشــته باشــید، 

ماننــد کشــش دســت و پــا یــا خوانــدن چیــزی نشــاط آور.

• اســتفاده  از کافئیــن، الــکل یــا مــواد ســمی را تــا حــد امــکان  کاهــش دهیــد زیــرا 	
کیفیــت خــواب شــا را مختــل مــی کنــد.
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4.4 کمک، من در تلاش هستم تا فرزندانم را تربیت کنم یا با 
استرس آنها کنار بیایم!

پــدر و مــادر بــودن مــی توانــد بــه خــودی خــود چالــش برانگیــز باشــد. زمانــی کــه بــا استرس 
دســت و پنجــه نــرم مــی کنیــد - بــه خصــوص بــه عنــوان یــک والــد مجــرد - یــا زمانــی کــه 
فرزندتــان دوران ســختی را پشــت سر مــی گــذارد، مــی توانــد ســخت تــر باشــد. چگونــه از 
فرزندتــان حمایــت مــی کنیــد، بــا او در مــورد احساســاتش صحبــت مــی کنیــد و بــه او کمــک 
مــی کنیــد تــا بــا او کنــار بیاییــد؟ فرزندپــروری اغلــب ســوالات زیــادی را در مــورد چگونگــی 

انـجـام بهترـیـن کار ـبـرای فرزندـتـان ایـجـاد ـمـی کـنـد.

به عنوان والدین برای کمک به فرزندان خود چه کاری می توانید انجام دهید؟

• ســعی کنیــد روال هــا را حفــظ یــا ایجــاد کنیــد. ایــن بــه فرزنــدان شــا کمــک مــی 	
کنــد تــا احســاس امنیــت کننــد و احســاس ثبــات داشــته باشــند 

• بــه تغییــرات در رفتــار کــودک توجــه کنیــد: بــه هــر نشــانه قابل مشــاهده پریشــانی 	
از فرزندتــان ماننــد کنــاره گیــری، رفتــار هــای تهاجمــی تغییــر در خــواب و عــادات 

غذایــی توجــه کنیــد

• گــوش دادن فعــال را تمریــن کنیــد: همــه مــا مــی دانیــم کــه گــوش دادن بــه چــه 	
معناســت، امــا گــوش دادن فعــال کمــی متفــاوت از روش معمــول گــوش دادن بــه 
ــه توجــه کامــل خــود را داشــته باشــید و  ــدان معناســت ک ــن ب یکدیگــر اســت.  ای
ــان  ــدون قضــاوت بی ــکار خــود را ب ــا احساســات و اف ــد ت ــان را تشــویق کنی فرزندت
کنــد. بــه سرعــت و حریــم خصوصــی آنهــا احــرام بگذاریــد، بــدون ارائــه راه حــل یــا 
راه حــل فــوری - بــه ســادگی از آنچــه فرزندانتــان بــا شــا بــه اشــراک مــی گذارنــد 
ــی نشــان  ــی و غیرکلام ــه صــورت کلام ــت شــا را ب ــه و مراقب ــد، علاق اســتقبال کنی
دهیــد، بــدون اینکــه مزاحــم آنهــا شــود. شــا مــی توانیــد  بــا نــگاه کــردن بــه آنهــا، 
چرخانــدن بــه ســمت آنهــا و تــکان دادن سر، مشــارکت در مکالمــه را نشــان دهیــد

ــد:  ــاز مانن ــده آل ســوالات ب ــت ای ــد ســوالاتی بپرســید، در حال ــی توانی ــزوم م در صــورت ل
“چــه اتفاقــی افتــاده؟”; “چــه احساســی داشــتی؟”. همچنیــن مــی توانیــد در برخــی  مــوارد 
آنچــه را کــه فرزندتــان گفتــه اســت دوبــاره فرمولــه یــا خلاصــه کنیــد تــا بــه او نشــان دهیــد 

کــه چگونــه موقعیــت را درک مــی کنیــد.
ــد،  ــن کنی ــال را تمری ــوش دادن فع ــد گ ــی خواهی ــر م ــه اگ ــید ک ــته باش ــاد داش ــه ی ــا ب لطف
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مراقبــت از خــود مهــم اســت. گــوش دادن موثــر زمانــی کــه احســاس خســتگی مــی کنیــد، 
مــی توانــد دشــوارتر باشــد. بســته بــه اینکــه چــه احساســی داریــد، ممکــن اســت مواقعــی 
وجــود داشــته باشــد کــه نتوانیــد بــه طــور کامــل گــوش دهیــد - و ایــن اشــکالی نــدارد. مهــم 
ــر  ــی ب ــر منف ــد تأثی ــی توان ــرا م ــد، زی مـه را جبری نکنی ــید و مکال ــن را بشناس ــه ای ــت ک اس
فرزندتــان داشــته باشــد. مــی توانیــد گــوش دادن فعــال را در برنامــه روزانــه خــود بگنجانیــد، 

ماننــد قبــل از اینکــه فرزندتــان بــه رخــت خــواب بــرود.

• ــا از 	 ــا کاری را کــه در آن مهــارت دارد انجــام دهــد ی ــد ت ــان را تشــویق کنی فرزندت
دوســتی هــای مثبتــی کــه ایجــاد مــی کنــد حمایــت کنیــد. اگــر حمایــت اجتماعــی 

خــود آنهــا فراتــر از دایــره خانــواده باشــد، مفیــد اســت.

• علایــق مشــرک را شناســایی کنیــد، وقــت خــود را بــا هــم بگذرانیــد و بــه دنبــال راه 	
هــا یــا فرصــت هــای دیگــری بــرای صحبــت باشــید.

• احساســات خــود را بــا فرزندتــان بــه اشــراک بگذاریــد. یــک تصــور غلــط رایــج ایــن 	
اســت کــه والدیــن بایــد تمــام احساســات ناخوشــایند را پنهــان کننــد تــا فرزندشــان 
احســاس امنیــت کننــد. در واقــع، آنچــه از رشــد ســالم کــودک حمایــت مــی کنــد ایــن 
اســت کــه بــه آنهــا نشــان مــی دهــد چگونــه احساســات خــود را درک و مدیریــت 

کننــد. 

ــی  ــه روش ــود را ب ــات خ ــد احساس ــن بای ــه والدی ــت ک ــن اس ــدی ای ــه کلی نکت
متناســب بــا ســن بــه اشتراک بگذارنــد، بــا در نظــر گــرفتن زمینــه و شــدت آنچــه 

ــد. ــرار ندهن ــودک را تحــت فشــار ق ــا ک ــد، ت ــی کنن احســاس م

ــه احساســات خــود را  ــوزد ک ــی آم ــد شما م ــه فرزن ــرا ب ــد اســت زی ــراز احساســات مفی اب
ــای  ــد و راه ه ــه کن ــران توج ــات دیگ ــه احساس ــد، ب ــان کن ــا را در کلمات بی ــد، آنه بشناس
مقابلــه بــا شما را بیامــوزد. بــه عنــوان مثــال: »امــروز احســاس ناراحتــی مــی کنــم و اشــکالی 
نــدارد. بــه همیــن دلیــل اســت کــه مــن بــه مدتــی تنهــا نیــاز دارم.« نکتــه کلیــدی ایــن اســت 
کــه اشتراک عاطفــی خــود را بــا ارائــه حمایــت و راهنمایــی بــرای کمــک بــه فرزندتــان در 

مدیرـیـت اـمـور متـعـادل کنـیـد. شما مهمترـیـن الـگـوی آنـهـا هـسـتید.
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از موارد زیر اجتناب کنید:

•  ممنوعیت های خشن ، فریاد زدن و تنبیه های بدنی	

• عدم تشخیص نیازهای فرزندتان، عدم توجه یا زمان کافی به او	

• رد کردن احساسات فرزندتان یا درک او از یک موقعیت	

• ــان منتقــل کنیــد. بهــر اســت در صــورت امــکان بــرای 	 اســرس خــود را بــه فرزندت
خــود اســراحت کنیــد. 

ــرای راهنمایــی آنهــا در ســفر کودکی/نوجوانــی  ــد  ب ــدان خــود داری از دانشــی کــه از فرزن
اســتفاده کنیــد. اگــر بــا صحبــت در مــورد احساســات راحــت نیســتید - کتابچــه هــای راهــنما 
و دوره هــای مختلفــی بــرای تمریــن ایــن مهــارت هــا یــا فیلــم هــای روانشــناختی بــه صــورت 
ــت  ــازمان بهداش ــان: EASE از س ــرای نوجوان ــال ب ــوان مث ــه عن ــت )ب ــود اس ــن موج آنلای
جهانــی و یونیســف، و بــرای والدیــن برنامــه نجــات کــودکان: والدیــن در حــال حرکــت(. در 
عیــن حــال، یــک مــددکار همســالان یــا متخصــص سلامــت روان مــی توانــد در ایــن زمینــه 

از شما حمایــت کنــد یــا مســتقیما از فرزندتــان حمایــت کنــد.

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/
https://www.who.int/publications/i/item/9789240082755
https://www.who.int/publications/i/item/9789240082755
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5. برای حمایت با چه کسی 
می توانم صحبت کنم؟

ــه نظــر  ــی ب ــوق کاف ــوارد ف ــا همــه م ــد ی ــاز داری ــت نی ــه حمای ــد ب ــر احســاس مــی کنی اگ
نمـی رســد و هنــوز احســاس خســتگی مــی کنیــد، مطــمئن نیســتید کــه چگونــه موقعیــت 
هــا، احساســات، افــکار خــود را مدیریــت کنیــد... مــی توانیــد از شــخص حرفــه ای کمــک 

یـد. بخواهـ

“امــا اکنــون مــی فهمــم کــه مــردم بایــد در چندیــن مــورد بــه دنبال 
ــه  ــیب زا را تجرب ــای آس ــه رویداده ــی ک ــند: اول، زمان ــک باش کم
کــرده انــد. جنــگ، فــرار از خانــه، از دســت دادن عزیــزان - اینهــا 

چیزهایــی نیســتند کــه بتوانیــد تحمــل کنیــد یــا منتظــر بمانیــد.

دوم، زمانــی کــه متوجــه مــی شــوید نمـی توانیــد بــه طــور عــادی 
ــپس شروع  ــد، س ــی شروع ش ــی خواب ــا ب ــن، ب ــرای م ــد. ب کار کنی
ــروم و  ــگاه ب ــه فروش ــتم ب ــی توانس ــردم. م ــه ک ــزش حافظ ــه لغ ب
ــه  ــه ضرب ــودم. مــن شروع کــردم ب ــم کــه چــرا آنجــا ب فرامــوش کن

ــک. ــای کوچ ــر چیزه ــه خاط ــم ب ــه فرزندان زدن ب

ســوم، زمانــی کــه مــی بینیــد وضعیــت شما بــر خانــواده شما تأثیــر 
ــردم  ــی ک ــر م ــا بســیار حســاس هســتند. فک ــه ه ــذارد. بچ ــی گ م
اضطرابــم را بــه خوبــی پنهــان مــی کنــم، امــا بچــه هــا هنــوز مــی 

توانســتند آن را احســاس کننــد.

و البتــه، مــردم بایــد زمانــی کــه بــه ایــن فکــر مــی افتنــد کــه همــه 
چیــز ناامیــد کننــده اســت، کــه دیگــر هیــچ اتفــاق خوبــی نخواهــد 
ــتند و شما  ــی هس ــکار خطرناک ــا اف ــد. اینه ــک بخواهن ــاد، کم افت

نبایــد بــا آنهــا تنهــا باشــید”.

فرد در حال مهاجرت در اسلواکی
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اگــر شما یــا کســی کــه مــی شناســید یــک یــا چنــد مــورد از علائــم زیــر را نشــان مــی دهــد، 
سـیده باـشـد ـکـه از ـیـک متخـصـص سلاـمـت روان کـمـک بگیرـیـد.  مـان آن رـ ممـکـن اـسـت زـ

• غــم یــا ناامیــدی مــداوم: احســاس غــم یــا ناامیــدی شــدید بــرای چندیــن هفتــه یــا 	
بیشــر.

• ــه 	 ــان دادن ب ــا پای ــودآزاری ی ــورد خ ــرر در م ــکار مک ــن اف ــی: داش ــکار خودکش اف
ــی. زندگ

• ــی 	 ــه زندگ ــداوم ک ــت م ــا وحش ــی ی ــه نگران ــدید: تجرب ــت ش ــا وحش ــراب ی اضط
روزمــره را مختــل مــی کنــد. ایــن مــی توانــد ماننــد درد قفســه ســینه، مشــکل در 

ــا، ... ــت ه ــرزش دس ــس، ل تنف

• تغییــر خــواب و اشــتها: مشــکل در خــواب، غــذا خــوردن خیلــی کــم یــا بیــش از حــد، 	
یــا نداشــن انــرژی بــرای مراقبــت از خــود آنطــور کــه دوســت دارید. 

• فــاش بــک هــا یــا کابــوس هــای تکــراری: داشــن خاطــرات زنــده و واقــع بینانــه از 	
رویدادهــای دشــوار و آســیب زا در هنــگام بیــداری یــا کابــوس.

• کنــاره گیــری اجتماعــی: منــزوی کــردن خــود از خانــواده، دوســتان یــا فعالیــت هــای 	
اجتماعی.

• تغییــرات رفتــاری ناگهانــی: متوجــه تغییــرات قابــل توجهــی در رفتــار خــود، ماننــد 	
افزایــش عصبانیــت یــا پرخاشــگری.

• مشــکل در کارهــای روزانــه: تــاش بــرای انجــام فعالیــت هــای روزمــره، بــه ویــژه 	
زمانــی کــه افــراد دیگــری داریــد کــه بــه مراقبــت شــا وابســته هســتند - کــودکان 

یــا ســالمندان. 

• احســاس قطــع ارتبــاط: احســاس بــی حســی یــا اینکــه آنچــه در حــال وقــوع اســت 	
بــه نوعــی واقعــی نیســت.

• افزایــش مــرف مــواد مخــدر یــا الــکل: اســتفاده از الــکل یــا مــواد مخــدر )از جملــه 	
ــر  ــه ب ــی ک ــوص زمان ــه خص ــد، ب ــی خواهی ــه م ــر از آنچ ــزی( بیش ــای تجوی داروه

زندگــی روزمــره شــا تأثیــر مــی گــذارد و نمــی خواهیــد ایــن اتفــاق بیفتــد. 

• از دســت دادن علاقــه: از دســت دادن علاقــه بــه فعالیــت هــا یــا سرگرمــی هایــی کــه 	
قبــا بــرای شــا شــادی بــه ارمغــان مــی آورد.
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گاهــی اوقــات، بــه خصــوص زمانــی کــه یــک وضعیــت دشــوار بــرای مــدت طولانــی طــول 
مــی کشــد، ممکــن اســت بــه نظــر برســد کــه راه حلــی وجــود نــدارد و شرایــط هرگــز تغییــر 
ــر  ــت تغیی ــد!   ممکــن اســت وضعی ــغ نکنی ــا از درخواســت کمــک دری ــرد.  ام نخواهــد ک
نکنــد، امــا دیــدگاه شما در مــورد آن و همچنیــن نحــوه کنــار آمــدن بــا آن مــی تواندتغییــر 

کنــد.

»بــه نظــر مــن، مشــکل اصلــی درک ایــن اســت کــه شما بــه کمــک 
ــاز  ــناس نی ــک روانش ــه کم ــه ب ــد ک ــد بدانی ــدا بای ــد. ابت ــاز داری نی
ــه  ــه ب ــد ک ــر بفهمی ــز اســت. ســپس، اگ ــن چی ــن مهمتری ــد - ای داری
حمایــت نیــاز داریــد و از مراجعــه بــه روانشــناس نمـی ترســید، زیــرا 
ــوز منشــأ بســیاری از مشــکلات  ــه هن ــی را ک کلیشــه هــای اجتماع
بــرای مــا هســتند، نمـی پذیریــد، بــه راحتــی روانشــناس خــود را پیــدا 
خواهیــد کــرد ]...[  متوجــه شــدم کــه بــه یــک روانشــناس نیــاز دارم 
زیــرا مســائلی وجــود داشــت کــه نمـی توانســتم آنهــا را بــا شــوهرم، 
ــاز  ــی نی ــه کس ــن ب ــذارم. م ــان بگ ــواده ام در می ــا خان ــم ی فرزندان
داشــتم کــه فقــط بــه مــن گــوش دهــد، از مــن حمایــت کنــد و مــرا 

قضــاوت نکنــد. فقــط بــدون قضــاوت.«

فرد در حال مهاجرت در اسلواکی

کــه  باشــید  داشــته  یــاد  »بــه 
ــرد و هــر  ســازگاری زمــان مــی ب
پیــروزی  یــک  بــه جلــو  قــدم 
ــی  ــعی م ــت ]...[ س ــک اس کوچ
ــم  ــادآوری کن ــودم ی ــه خ ــم ب کن
کــه مشــکلات موقتــی هســتند و 
هــر روز جدیــد مــی توانــد تغییــر 

ــد.« ــاد کن ایج

فرد در حال مهاجرت در اسلواکی

هنگامــی کــه بــه دنبــال کمــک حرفــه 
ای هســتید، اغلــب ســاده تریــن راه از 
طریــق یــک پزشــک عمومــی یــا یــک 
ــت  ــن حمای ــا اولی ــت. آنه ــتار اس پرس
ارائــه مــی  بــه شما  را  نیــاز  مــورد 
ــا  ــه آی ــد ک ــی کنن ــد و بررســی م دهن
بــه پشــتیبانی تخصصــی تــری نیــاز 

یـر. یـا خـ یـد ـ دارـ
در اینجــا آمــده اســت کــه چــه کســی 
ــه  ــی را ارائ ــن حمایت ــد چنی ــی توان م
دهــد و چــه کاری انجــام مــی دهــد:
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آنها چه کسانی هستند؟  آنها چه کار می کنند؟ 

ل 
اغ

ش
 م

یر
سا

ی
ماع

جت
ن ا

ارا
دک

مد
آنها از شما در نیازهای 

اجتماعی شما حمایت می 
کنند و از احساسات و 

افکار دشوار شما حمایت 
می کنند. آنها در صورت 
نیاز شما را به متخصصان 
ارجاع می دهند، زیرا آنها 

در زمینه سلامت روان 
تخصص ندارند. 

آنها به افراد کمک می کنند تا سیستم های 
پیچیده ای مانند مراقبت های بهداشتی، مسکن 
و خدمات حقوقی را هدایت کنند و دسترسی به 

پشتیبانی مورد نیاز را آسان تر می کنند.
مددکاران اجتماعی با ارائه راهنمایی عملی، 

مشاوره و اتصال مردم به منابع جامعه، اغلب 
به کاهش استرس و انزوا که اغلب با مهاجرت 
همراه است، کمک می کنند. آنها همچنین از 
افراد حمایت می کنند، به موانع زبانی کمک 
می کنند و به حل مشکلات روزمره کمک می 

کنند.

ی
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ن 
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آنها بین شما و متخصص 
حرفه ای در حضور شما 
ترجمه خواهند شد. این 

کار را می توان به صورت 
آنلاین، تلفنی یا حضوری 

انجام داد. 

نقش  مترجمان این است که بین شما و 
متخصصانی که به شما کمک می کنند ترجمه 

دقیق داشته باشند و زمانی که به یک زبان 
صحبت نمی کنید، درک متقابل را تضمین کنند. 

آنها از طرف شما یا متخصصان صحبت نمی کنند 
و از طرف شما اقداماتی انجام نمی دهند، اما به 

تسهیل ارتباط کمک می کنند.

واسطه های فرهنگی به افراد مهاجر کمک 
می کنند تا زندگی در یک کشور جدید را درک 
کنند. آنها نه تنها بین زبان ها ترجمه می کنند، 

بلکه آداب و رسوم، قوانین و خدمات موجود 
محلی را نیز توضیح می دهند. آنها همچنین به 

سازمان های محلی کمک می کنند تا در مورد 
فرهنگ و نیازهای مهاجران بیاموزند. این کار به 

همه کمک می کند تا راحت تر با هم ارتباط 
برقرار کنند و با هم کنار بیایند و به افرادی 

که مهاجرت می کنند کمک می کند تا در یک 
جامعه جدید مستقر شوند.
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متخصص سلامت روان که 
فضایی امن و محرمانه را 

برای شما فراهم می کند تا 
در مورد احساسات، افکار 

و مشکلات دشوار خود 
صحبت کنید.

آنها دارو تجویز نمی کنند

آنها می توانند به شما کمک  کنند تا دیدگاه 
های جدیدی در مورد چالش ها به دست 

آورید، نقاط قوت خود را کشف کنید و برای 
مقابله بهتر حمایت پیدا کنید. از طریق مشاوره 

و روان درمانی، آنها با کمک به شما در تغییر 
نحوه درک مشکلات، بهبود روابط و توسعه 

استراتژی های مقابله ای سالم، به غلبه بر 
مشکلات کمک می کنند. روانشناسان سؤال می 

پرسند و با دقت گوش می دهند، در صورت 
لزوم راهنمایی ارائه می دهند و مهارت هایی 

را برای مدیریت مشکلات آموزش می دهند.

ان
شک

پز
وان

ر

پزشک که در تشخیص و 
درمان بیماری های سلامت 
روان با استفاده از دارو و 

درمان تخصص دارد.
آنها می توانند دارو تجویز 

کنند و نحوه تأثیر آن بر 
بدن را کنترل کنند و در 

صورت نیاز درمان را تنظیم 
کنند.

آنها معمولا افرادی را درمان می کنند که 
مشکلات آنها به حدی است که عملکرد روزمره 

آنها به شدت مختل می شود. تمرکز آنها بر 
درمان پزشکی و مدیریت شرایط سلامت روان با 

ترکیبی از دارو و صحبت با بیماران است.

برای اطمینان از اینکه آنها به روش صحیح به شما کمک می کنند، این متخصصان: 

• اغلب  برای ارائه بهترین حمایت از سلامت روان همکاری می کنند. 	

• یــک اصــل مشــرک محرمانــه بــودن را بــه اشــراک بگذاریــد، بــه ایــن معنــی کــه آنچــه 	
را کــه بــه اشــراک گذاشــته ایــد خصوصــی نگــه داریــد. 

• با همه با مهربانی و احترام رفتار کنید، مهم نیست که چه کسی هستند. 	

• بــه نفــع بیــاران و مشــریان خــود عمــل کنیــد و بهتریــن مراقبــت و مشــاوره را بــرای 	
نیازهــای آنهــا ارائــه دهیــد. 

• آنهــا بایــد همیشــه بــا مــردم صــادق باشــند و قبــل از تصمیــم گیــری مطمــن شــوند که 	
گزینــه هــای )درمانــی( خــود  را درک مــی کننــد. 

• آنها در مورد وضعیت حقوقی شما تصمیمی نمی گیرند.	
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نتیجه

امیدواریــم ایــن راهــنما ایــده هایــی در مــورد نحــوه مراقبــت از سلامــت روان و رفــاه خــود 
در مواقــع مشــکلاتی کــه ممکــن اســت تجربــه کنیــد بــه شما داده باشــد. مطمئنــا کارهــای 
ــبلا  ــد باشــد و ممکــن اســت ق ــرای شما مفی ــد ب ــه مــی توان ــشتری وجــود دارد ک بســیار بی
ــا  ــن راهــنما ممکــن اســت ب ــده هــای ای ــا را انجــام داده باشــید. برخــی از ای برخــی از آنه
ــد، ممکــن اســت  ــه آن بازگردی ــده ب ــر در آین ــا اگ ــط نباشــند. ام ــی شما مرتب ــت فعل وضعی

مـان طنـیـن اـنـداز ـمـی ـشـود ـیـا ـبـهتر ـجـا ـمـی افـتـد. متوـجـه ـشـوید ـکـه چـیـزی در آن زـ
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خدمات پشتیبانی در کرواسی

شماره تلفن – به صورت رایگان

• شماره اورژانس: 112	

مراکز مشاوره و پشتیبانی

• Centar dobrodošlice za izbjeglice i migrante - ابتــکار مرکــز خــوش آمدگویــی 	
ــوط نمــی  ــه ســامت روان مرب ــه طــور مســتقیم ب ــز ب ــن مرک مرکــز جامــع خدمــات: ای
شــود، امــا ایــن مرکــز بــه خارجــی هــا اجــازه مــی دهــد تــا در مــورد حقــوق و ادغــام 
خــود در کرواســی و همچنیــن یافــن کلاس هــای زبــان، فعالیــت هــای تفریحــی، ســایر 

رویدادهــا و فعالیــت هــای مرتبــط بــا ادغــام، کمــک دریافــت کننــد.

آدرس: Petrinjska ulica 31، زگرب
روزهــای دوشــنبه، چهارشــنبه و جمعــه از ســاعت 8 صبــح تــا 4 بعــد از ظهــر، ســه شــنبه 

هــا و پنجشــنبه هــا از ســاعت 10 صبــح تــا 6 بعــد از ظهــر بــاز اســت.
تلفن: 38517001974+   موبایل: 0911622129
integracija.stranaca@zagreb.hr :الکترونیکی

• 	 Društvo za psihološku pomoć (DPP) / Society for Psychological Assistance
Centar za djecu, mlade i obitelj MODUS - (SPA) / مرکــز کــودکان، جوانــان و 

MODUS خانــواده هــا

خدمات: حمایت و مشاوره روانی اجتماعی
آدرس: Ulica kneza Mislava 1/11 )ساختمان حیاط، 1. طبقه(، ز گرب

ساعات کاری: دوشنبه تا جمعه از ساعت 09:00 تا 20:00
تلفن: 38514826111+

 spa@dpp.hr  ; modus@dpp.hr :الکترونیکی

• ــا 	 ــرس و تروم ــی اس ــز توانبخش Rehabilitacijski centar za stres i traumu - مرک
  )RCT(

آدرس: Kvaternikov trg 12، زگرب
تلفن: +385 1 4641 342

info@rctzg.hr :الکترونیکی

mailto:integracija.stranaca@zagreb.h
mailto:spa@dpp.hr
mailto:modus@dpp.hr
mailto:info@rctzg.hr
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• Hrvatski crveni križ (HCK- صلیب سرخ کرواسی 	

صلیــب سرخ کرواســی حمایــت روانــی اجتماعــی را در هــر دو قالــب گروهــی و فــردی 
ــف  ــد و طی ــی ده ــه م ــره ارائ ــی روزم ــی در زندگ ــای عمل ــک ه ــد، کم ــی ده ــه م ارائ

ــد. ــت هــای اجتماعــی، آموزشــی و تفریحــی را ســازماندهی مــی کن وســیعی از فعالی
آدرس: مرکز پذیرش پناهجویان،Sarajevska cesta 41، 10010، زاگرب، 

• 	 Médecins du Monde ASBL Belgique - Dokters van de Wereld VZW
België office in Croatia MdM

در کرواســی، MdM از طریــق فعالیــت هــای گروهــی و فــردی حمایــت پزشــکی و روانــی 
ارائــه مــی دهــد و دسترســی بــه خدمــات مراقبــت هــای بهداشــتی را تســهیل مــی کنــد.

آدرس: مرکز پذیرش پناهجویان، Sarajevska cesta 41، 10010، زگرب، 
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خدمات پشتیبانی در اسلواکی

کمک اضطراری )خطوط تلفن رایگان(

• 	 0800800566 ،)UA/RU(  0800222450:Nezábudka خــط کمــک بهداشــت روان
 )SK(

• 	 krizovalinkapomoci.sk :0800500888 ، چت آنلاین  IPčko خط تلفنی بحران

• خط کمک ملی بهداشت روان: 0800193193	

• خــط کمــک کــودکان: UA( 0800500500  ,)7/24 ،SK( 111 116، ســه شــنبه 13:30-	
 )19:30

مراکز مشاوره و پشتیبانی

• 	”IPčko “Káčko
 پشتیبانی 7/24 پیاده روی 

ــه  ــاوا، کوشیتس ــیترا، ترن ــسلاوا، ن براتی
ــره. و غی

• اســلواکی 	 کاتولیــک  خیریــه 
  ) س یتــا ر کا (
مشاوره رایگان 

براتیسلاوا: 321902190444+ 
کوشیتسه: 421902190444+

• اســلواکی 	 بشردوســتانه  شــورای 
 )S H C (

اجتماعــی  و  روانــی  حمایــت   
غیــره. و  نــیترا  کوشیتســه،  براتیــسلاوا، 

• مردم در خطر 	
حمایت روانی اجتماعی رایگان 

 +421911720105 :Košice 
 Prešov, Zvolen, Banská Bystrica

• )کمیســاریای 	 آبــی  نقطــه  مراکــز 
ملــل  ســازمان  پناهنــدگان  عالــی 

یونیســف(  متحد/
 پشتیبانی رایگان

براتیسلاوا، کوشیتسه، میخالوفسه، 
نیترا

 
تروما و پشتیبانی تخصصی

• اکیتا 	

تروما و خشونت مبتنی بر جنسیت

تلفن: ۶۴۷ 421948339+ 

• تنت 	
جامعه و حمایت روانی

تلفن: 421911546044+  

• خدمات بهداشت روان عمومی	
رایــگان بــرای مهاجــران بیمــه شــده 
مــی  غیردولتــی  هــای  )ســازمان 

تواننــد در ارجــاع کمــک کننــد(

https://www.krizovalinkapomoci.sk/
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خدمات پشتیبانی در بلژیک

شماره تلفن – به صورت رایگان

• شماره اورژانس: 112	

• سوالاتی در مورد خودکشی - هلندی یا انگلیسی: 1813	

• صحبت کنید )teleonthaal( – هلندی: 106	

• صحبت کنید )télé acceuil( – فرانسوی: 107	

• برای جوانان سخنرانی کنید - هلندی: 102	

• برای جوانان سخنرانی کنید - فرانسوی: 103	

• سوالات در مورد خشونت: 1712	

• خــط کمــک مرکــز کمــک اجتماعــی - انگلیســی )لجســتیک بــرای مشــکلات عاطفــی(: 	
26484014)0(32+

وب سایت

• 	 https://www.tegek.be :اطلاعات در مورد سلامت روان

• 	 https://www.caw.be :سازمان بهزیستی

• 	

https://www.tegek.be/
https://www.caw.be/
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خدمات پشتیبانی در اسپانیا

شماره های اضطراری 

• کمک برای رفتارهای خودکشی: 024	

• خدمــات تلفنــی ارائــه اطلاعــات، مشــاوره حقوقــی و مراقبــت هــای روانــی اجتماعــی 	
فــوری توســط پرســنل متخصــص بــرای همــه اشــکال خشــونت علیــه زنــان: 016

• اسپرانزا: 717 003 717	

مراکز مشاوره و پشتیبانی

• سنترو سیرا	

Centro de Atención a Víctimas de Malos Tratos y Tortura
centrosira.org : وب سایت

• 	Salud Entre Culturas

saludentreculturas.es : وب سایت

• 	Centro de psicología y psiquiatría transcultural de Vall D’hebron

https://hospital.vallhebron.com/es/asistencia/especialidades/ : وب سایت
;psiquiatria

https://hospital.vallhebron.com/es/asistencia/especialidades/psiquiatria
https://hospital.vallhebron.com/es/asistencia/especialidades/psiquiatria
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