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320 Ledgeview Business Centre

9707 – 110 Street NW

Edmonton, AB  T5K 2L9

T: (780) 482-6576

E: alberta@cmha.ab.ca

W: mymentalhealth.ca

W: alberta.cmha.ca 



CMHA Alberta Northwest Region
9713 – 100 Avenue

Grande Prairie, ABT8V 0T5

Telephone: (780) 814-2349

Email: info@gpcmha.ca

CMHA Alberta Wood Buffalo Region
10019 MacDonald Avenue, 

Suite 17B 
Fort McMurray, ABT9H 1S9

T:(780) 743-1053

E: adminassistant@woodbuffalo.cmha.ab.ca

CMHA Edmonton Region 
Transition Place

300-10010 105 Street NW

Edmonton, AB  T5J 1C4

T: (780) 414-6300

E: main@cmha-edmonton.ab.ca

CMHA Central Alberta Region
5017 50th Avenue

Red Deer, AB  T4N 4B2

T: (403) 342-2266

E: education@reddeer.cmha.ab.ca

CMHA Alberta East Central Region
4711 51st Avenue

Camrose, AB  T4V 0V3

T: (780) 672-2570

CMHA Calgary Region
Suite 400, 105 – 12 Ave. SE (Kahanoff Centre)

Calgary, AB  T2G 1A1

T: (403) 297-1700

E: info@cmha.calgary.ab.ca

CMHA Alberta South Region
426 6th Street South

Lethbridge, AB  T1J 2C9

T: (403) 329-4775

E: admin@cmhalethbridge.ca

CMHA Alberta Southeast Region 
1865 Dunmore Rd SE

Medicine Hat, AB  T1A 1Z8

T: (403) 504-1811

E: dculver@cmha-aser.ca

Centre for Suicide Prevention
Suite 320, 105 12 Avenue SE

Calgary, AB T2G 1A1

T: (403) 245-3900 

CMHA Alberta Division 
320 Ledgeview Business Centre

9707 – 110 Street NW

Edmonton, AB  T5K 2L9

T: (780) 482-6576

 E: alberta@cmha.ab.ca

مكاتب جمعيات الصحة النفسية في كندا:

Edmonton Mennonite Centre for Newcomers (EMCN)
11713 – 82 Street

Edmonton AB T5B 2V9

phone: 780-424-7709 

Edmonton Mennonite Centre for Newcomers (EMCN), Centre 
for Survivors of Torture and Trauma: The Edmonton Centre for 
Survivors of Torture and Trauma provides counselling services 
for refugees and immigrants whose past traumatic experiences 

are still causing significant distress and emotional problems 
in their present lives.  EMCN also specializes in youth trauma 

counselling for children and youth who seek psychological 
support in dealing with traumas and losses as a result of refugee 

experiences, or while adjusting to life in Canada.

Multicultural Health Brokers Cooperative
9538 -107 Ave. Edmonton, AB  T5H 0T7

Phone: 780.423.1973

Email: mchb@mchb.org

Many families are new to Canada, and need support to bridge 
between their own knowledge from their home country and 

Canada’s health, social services, education, justice, immigration 
and employment support systems. Located in Edmonton, Alber-
ta,  the Multicultural Health Brokers Cooperative (MCHB) is a 
group of 75 Multicultural Health Brokers who support families 

with their journey in Canada. 



مصادر المساعدة النفسية في ألبرتا 

خط المساعدة في ادمنتون وما حولها :   

مركز المساعدة في كالغري وما حولها : 

خط المساعدة في جنوب غرب البرتا : 

خط المساعدة النفسية في المناطق الريفية :

خط المساعدة النفسية في البرتا : 

أو قم بزيارة موقعنا علي الايميل التالي:

http://www.ab.211.ca/

كما يمكنك الاتصال علي الرقم 112 في أدمنتون وكالغري ومركز المدينة أو منطقة وود بافلو لتوجيهك الي أماكن تلقي 
المساعدة في منطقة تواجدك  

كما وتوفر مراكز الاستشارات النفسية في ادمنتون وكالغري خدمة الترجمة الي اللغة العربية للناطقين بها.

780 482 4357

403 266 435

403 327 7905

1 800 232 7288

1 877 303 2642



الخدمات الإجتماعیة الأخری
لا تقف الخدمات المقدمة عند حد الخدمات المادیة فقط  وانما هناک الخدمات الإجتماعیة التي تهدف الی حل المشاکل التي 
تحول دون قیام الفرد بأنشطتە ومزاولة الأعمال الیومیة داخل البیت . تشمل هذە الخدمات علی انواع مختلفة من الدعم مثل، 
الطبخ ، المساعدة في کتابة الأوراق الرسمیة ، ایصال وجبات الأکل لە ، توطید الإتصال بین المریض و العاملین بالمستشفی 
، الحضور معە في جلسات المحاکم ، المساعدة في عملیة خروج المریض سواء الی المواعید او الی مرافق اخری . تقدم هذە 
المساعدات من قبل افراد المجموعات الرسمیة او اعضاء جماعة النظراء . و توفر الجمعیات الصحیة في مقاطعتک کل انواع 

المساعدة  لهٶلاء الذین بحاجة الیها .

یدفع المریض اجور بعض هذە الخدمات مبنیة وفقا لمعاییر صحیة محددة . وللمزید من المعلومات بإمکانك الإتصال بالفرع 
. CMHA المحلي

كيف يمكنني مساعدة شخص مقرب لي ؟
بإمکان الأهل و الأصدقاء مساعدة شخص عزیز یعاني من احدی الأمراض العقلیة . تستطیع افراد الأسرة اعطاء المریض 
الدعم العملي و العاطفي في آن واحد و للعائلة دور الدور الأهم في متابعة و دعم الأشخاص الذین یواجهون صعوبات او اعاقات 
معینة . تتجلی اهمیة دور العائلة في مراقبة حالة التحسن و التدهور عند المریض و اذا بدت غیر مهتمة بە یصبح الأمر قاهرا .

هناک عدة خطوات یمکنك اتباعها :

+ احترام مشاعرالمریض والإستماع الی آرائە ، هذا أمر صعب و بحاجة الی الصبر، و ربما لدیك ملاحظات علیها .

+ عدم الضغط علی المریض لتلقي العلاج و الأدویة . تٶدي القسوة والضغط في التعامل الی الفتور في العلاقة و التدهور في 
حالتە .

+ للمریض البالغ کامل الحق في اختیار نوعیة العلاج و ان کانت علی شکل جلسات خاصة و سریة .

+ من واجب المسعفون الحفاظ علی المعلومات المتوفرة لدیهم حول المریض و حمایتها 

+ یبقی السماح بمشارکة اجزاء او کل المعلومات مع الأهل و الأحبة من صلاحیة المریض وحدە .

+ جماعات الدعم لها الأهمیة في مساعدة المریض علی التغلب علی تحدیات مرضە و سرعة علاجە . 

+ تعرض الجمعیات الخدمیة علی المریض مجموعة من الخدمات العملیة داخل المنزل .



خبراء الصحة العقلیة الاخری  
توجد انواع مختلفة من اخصائيي الصحة العقلیة الذين یمکنهم مساعدتك في عملیة استرداد اهدافك من الراحة النفسیة . ربما 
ینصحك المعالج المشرف علی حالتك المرضیة الی اناس اخرین لهم باع في توفیر الراحة النفسیة للمریض مثل الممرض و 
المسعف ، المعالج المهني او الأخصائي الأجتماعي الذي یعتني بالقضايا الإجتماعیة و الصحیة للمریض و یمکن اجراء المقابلة 
معهم بشکل خاص و انفرادي . کما یجب التأكید من تکالیف هذە الأنواع و المقابلات الإستشاریة قبل البدء بها لأن حکومة 

الأقالیم و المقاطعات لاتغطي تکالیفها.   

المنظمات الصحیة    
تدعم المنظمات الصحیة المعنیة مثل الرابطة الکندیة للصحة العقلیة الناس بالمعلومات المطلوبة . هي تزود المرضی بالمصادر 
و العناوین الضروریة و کذلك تعطي الشرح الوافي للبرامج التأهیلیة التي تقام دوریا لتطویر کفاءآت المرضی . لمعرفة عنوان 

 .www.cmha.ca الفرع الخاص للرابطة الکندیة للصحة العقلیة في منطقتك قم بزیارة الموقع الإلکتروني

دعم الجماعات و النظراء
تعطي جماعات الدعم المریض کل التشجیع بصورة منتظمة و توفر لە جوا من الأمان و الطمأنینة  ونتیجة لذلك فإن 

المریض یرغب في کسر جلید العزلة الذي یبدو لە یسیرا و اکثر راحة . یستطیع المریض ان یشارك معاناتە و تجاربە مع 
اناس یتفهمون حالتە و یقبلوها . تشجع جماعات الدعم المریض لکي یصف محنتە و یساعد نفسە قدر المستطاع . هناك 

جماعات دعم و مساندة تدار من قبل مشرفین و مسعفین ذوي خبرة جیدة وکذلك لهم صفة رسمیة . تأتي المساعدة احیانا من 
فریق النظراء او الاقران وهو اکثر تلقائیة من غیرە . بإمکان المریض اختیار اعضاء جماعة المساعدة من مجتمعە او من 

الجمعیات الصحیة .

تم تدریب اعضاء جماعة دعم النظراء علی مساعدة المریض علی التعافي و منع الانتکاس ، کذلک العمل علی توطید 
روابطە الإجتماعیة وحثە علی الإختلاط . ان اعضاء هذە الجماعة لهم خبرة في الأمراض العقلیة او کان لهم دور مقدم 

الرعایة الإیجابية لشخص مقرب لهم واستطاعوا ان یقللوا من الإنتکاسات المرضیة  .



اعضاء مجموعة الدعم    
المبتغاة  الجهود  الوسائل و  للمریض و  النفسیة  الحالة  للمریض علی  العون  ید  بإمکانها مد  التي  الأفراد  نوعیة وعدد  تعتمد 

لمساعدتە علی التحسن و التعافي و الرجوع للمجتمع . في کل الأحوال تشمل اغلب الفرق مزیج من الأشخاص التالیین : 

طبیب العائلة  
بمقدور طبیب العائلة ان یقیّم احتیاجات المریض و یستبعد الأسباب الأخری . هو الذي یخطط مراحل الإنتعاش و یتابع الوضع 
الصحي للمریض بإنتظام . سیحال المریض الی طبیب نفساني مناسب عن طریق طبیب العائلة و ذلك طبقا للقوانين المتبعة .

طبیب الأمراض العقلیة  
طبیب الأمراض العقلیة  مختص بالأمراض النفسیة والعقلیة هو الذي یفحص عادة المریض و یشخص حالتە ویقرر في وجود 
المرض او في عدمە . بإمکانە ان یصف الدواء واإداء المشورة  لدعم الإنتعاش . المریض بحاجة الی الإحالة الی طبیب 
الأمراض العقلیة و تتم ذلك من قبل طبیب العائلة . وحکومة الأقالیم او المقاطعات هي التي تغطي تکالیف و رسوم الفحوصات 

والعلاج .

العالم النفسي و المستشار النفسي  
العالم النفسي و المستشار النفسي اشخاص مختصون و مهتمون بحقل الأمراض العقلیة کما انهم مرخصون رسمیا لمزاولة 
اعمالهم . یلجأ العالم النفسي او المستشار النفسي الی عدة اسالیب عملیة و نصائحیة لمساعدة المریض في الإندماج المجتمعي 
وتطویر مهاراتە المتنوعة.کونهم لیسوا بأطباء نفسیین لذا لایجوز لهم بوصف الأدویة للمریض قط . ولکن بإمکان المریض 
رؤیتهم و استشارتهم متی ما أراد ولا یحتاج هذا الی الإحالة من قبل طبیب العائلة کما هو المتبع عند طبیب الأمراض العقلیة . 

بید أن حکومة الأقالیم او المقاطعات عادة لا تغطي تکالیف و رسوم التعاون و التأهیل الذي یکتسبە المریض من العالم النفسي 
او المستشار النفسي ، فعلیك التأکید من التأمین الوظیفي الذي تستلمە من مکان عملك او الشرکة المکلفة بالتغطیة قبل الالتحاق 

بأي برنامج تأهیلي لتطویر المهارات .



تکوین مجموعة المساعدة  
ربما في البدایة تواجە الصعوبة في بحثك عن اسالیب الدعم فلا داعي للخجل من تقصي المساعدة لمرض نفسي وهو لیس ذنب 
احد وهو مرض عقلي لە العدید من الأسباب . إلیك بعض اماکن جیدة لبدء بناء مجموعة الدعم ، فبمقدورك أن تتواصل معها 

لطلب المساعدة :

· تکلم مع افراد العائلة و المعارف حول المرض. تلعب الأسرة الدور المرکزي و الأهم في تحقیق عملیة التعافي 	
.

· تحدث مع طبیب العائلة فهو مصدر جید للمعلومات وبإمکانە تحویلك الی المعالجین النفسیین عند الحاجة لذلك.	

· یمکنك التواصل مع الجمعیات و المستشفیات المعنیة بالصحة العقلیة وکسب کل انواع الدعم ، مثل الرابطة 	
 .  noitaicossA htlaeH latneM naidanaC ehT الکندیة للصحة العقلیة

· التواصل 	 شبکات  الی   اللجوء  بإمکانك  المطلوبة.  المعلومات  علی  الحصول  في  ممیز  دور  لە  الحاسوب 
الإجتماعي ومعرفة انواع العون بأسرع وقت ممکن  .

· فهم و تعمق اکثر للمرض، وذلك عن طریق مطالعة الکتب المختصة بالأمراض العقلیة ، المواقع الإلکترونیة 	
انت  التي  المحافظة  او  المقاطعة  المتاحة في  المصادر  المزید حول  بالوکلاء و معرفة  او تستطیع الأتصال 

موجود فیها .

· تستطیع کسب المعرفة المطلوبة من تجارب الأشخاص الذین واجهوا هذە الحالة النفسیة قبلا. یمکنك الإستفادة 	
من تجاربهم و الحصول علی الدعم العاطفي و المعنوي الملائم.

· و 	 المدارس  في  دوریا  تقام  والتي  العقلیة  بالأمراض  المعنیة  المحاضرات  وجلسات  الدروس  في  المشارکة 
المعاهد من قبل الناشطین من المراکز الإجتماعیة.

· شاور الأمر بصراحة مع الموثوقین فیهم من افراد المجتمع العرقي او الدیني الذي انت تنتمي الیە .	



الحصول علی المساعدة

یشعر الکثیر من الذین یعانون من الأمراض العقلیة بنوع من الحرج لو بحثوا عن المساعدة ، یعتقد المصاب خطأ بأن المرض 
بحد ذاته وصمة من العار و طلب العون هو دلالة علی الاختلال العقلي لصاحبه . الشجاعة في مواجهة تحدیات المرض و 
البحث عن الوسائل التي تؤدي الی الإنتعاش ثم الشفاء ، من الأمور المهمة و تساعد المریض في تجاوز الحالة في وقت قیاسي . 

تعریف الإنتعاش یشتمل علی جوانب عدة . هناك من یصف الإنتعاش بالعودة الی الحیاة الطبیعیة . ویری البعض الآخر بأنه 
عبارة عن فن التعایش و ایجاد طرق تواصل جسدیة و کلامیة تتناسب اکثر مع المحیط . الإنتعاش عملیة مضنیة و بحاجة الی 
الصبر ، فمن العسیر جدا التغلب علی المرض دون مساعدة الأطباء ، علیە التماس المساعدة من الجهات المختصة بالسرعة 
الممکنة و عدم تأجیل اللجوء الی الإرشاد والعلاج . یقوم العاملون الإجتماعیون و النفسیون في مراکز الصحة النفسیة بمساعدة 

المریض علی تطویر مهاراته و تدوین کل التطورات التي قد تطرأ في الوضع النفسي للمریض لاحقا .



ما یجب فعلە عند حدوث أزمة  
یجب التفکیر بالخطط الاستباقیة ، لدرء خطر بعض الحالات المرضیة . تکتب هذە الخطط 
في الأوقات العادیة ، الغرض منها هو کیفیة احتواء شخص مریض عند قیامە بتصرفات 
من شأنها أن تسيء الی الآخرین . یمکنك ان تضع الخطة مع المعالجین او مع المریض 

شخصیا.

ان علمت بأن المریض خطیر و يؤذي نفسە و الناس من حولە ، لك کل الحق في طلب 
 ، الشرطة  القانون رجال  هذا  یخول  مقاطعتك.  في  العقلیة  الصحة  القانونیة من  المساعدة 
کان هو  اذا  المریض و عما  بها  یمر  التي  الذهنیة  الأوضاع  لدراسة   ، القضاة   ، الأطباء 
مشمولا بالمعایير المطلوبة للموقف . یرنو المشرعون من خلال هذا القانون الی احتواء 

الأزمات و الحیلولة دون حدوث المصائب غیر حمیدة العواقب .

اذا لابد من وجود بعض الخطط الإستباقیة للحالات الخطیرة و التهيؤ للأزمات غیر المحبذة 
.لو نویت معرفة المزید حول هذا الموضوع اتصل بإحدی مدیریات التابعة لوزارة الصحة 

في محافظتک او المقاطعة التي تقطنها .

ملاحظة في الخصوصیة  
بموجب القانون الکندي ، لا یحق للأطباء و المعالجین کشف المعلومات الصحیة المتعلقة 
بالحالة المرضیة للبالغین وذلك حفاظا علی خصوصیات المصاب بالأمراض العقلیة . انه 
بحاجة الی الترخیص ، والذي هو مرهون بألمریض نفسە . یبعث هذا القانون الأخلاقي علی 
الإزدراء لدی البعض لأن العلاقة الحمیمة المکشوفة مع المریض تمکن الأهل من کسب 

المزید من المعلومات و تسرع في عملیة التعافي .

دعم الدخل و الإسکان
 ، الیك مقلق ، و یهمك دعمە مادیا  المعیشي لمریض عقلي مقرب  المالي و  الشأن  حتما 
خاصة اذا کان هو بدون عمل و غیر قادر علی تدبیر امورە المعیشیة و السکنیة . حینئذ 
الدولة مصاریفە  . ستغطي  المحافظة  او  المقاطعة  الحکومية من  المساعدة  التماس  یمکنە 
المعیشیة  اذا  کان مؤهلا لذلك و تتوفر فیە الشروط المطلوبة . بوسعە مفاتحة هذا الموضوع 
مع المسؤولین المحلیین ، الأهل ، المعالجین ، حول کیفیة و نوعیة المساعدة و الخیارات 

المتاحة . کذلك بإمکان البنك مساعدة المریض عن طریق خطة تسجیل الإدخار للعجز .

لا یخفی علی احد ان الأمراض العقلیة لها معوقاتها و ضروفها الخاصة بها ، ولکن یوفر 
السکن المناسب الإستقلالیة والأمان للمریض . هناک خیارات و مستویات عدة بهذا الصدد 
من  اي  او   AHMC ب  الإتصال  بإمانك  الإسکان  برامج  حول  المعلومات  من  .للمزید 

المؤسسات المعنیة بالصحة العقلیة .





من الأشخاص الذین یعانون من الأمراض العقلیة یحتاجون الی معالجة من اشخاص مختصین 
بهذا المجال ، لکي یتجاوزوا هذە المعیقات الذهنیة التي قد تؤثر علی حیاتهم و حیاة الأخرین 
من حولهم . علی المریض ان یتکلم حول مرضە و یستشیر الآخرین من الأهل و الأصدقاء او 

بإمکانە الإتصال بمنظمات المجتمع الصحي بغیة الحصول علی المساعدة.

٤- انظر الی جماعات الدعم  
الکثیر ممن یعانون من مرض عقلي یجدون أن مشارکة مشاعرهم و افکارهم و الصعوبات 
التي تواجههم أسهل مع الأشخاص الذین عانوا من حالات مشابهة ، ولذلک العلاج الجماعي 
افکار  المریض الإستفادة من خبرات و  . علی  لهم و للآخرین  مفیدا  فعالا جدا و  قد یکون 
اعضاء هذە الجماعات . اذا وجدت نفسك تعاني من مرض عقلي ما علیک الا الإتصال بإحدی 
هذە الجماعات و ذلك عن طریق الرابطة الکندیة للصحة العقلیة AHMC ، التي لدیها فروع 

منتشرة في کل أنحاء کندا .

٥- خذ بعض الوقت لنفسك
تقدیم المساعدة لمصاب بمرض عقلي عمل شاق جدا و بحاجة الی الصبر . قد تستهلك کل 
طاقاتك البدنیة و العاطفیة . لذا یتحتم علیك الإعتناء بنفسك ، فاحصل علی فترات کافیة من 
الراحة واعط لنفسک وقتا للإسترخاء و مارس التمارین الریاضیة . ثم یمکنک العودة الی 
المریض و مساعدتە بشکل لائق لأنک لا تستطیع مد ید العون لشخص مریض و انت في 

حالة اعیاء .

٦- ابحث عن المساعدة لنفسك
تقدیم العون لمن یعاني من احدی الأمراض العقلیة ، عمل مرهق و يؤدي احیانا الی التوتر و 
الحزن . والشعور بالحزن لفترة طویلة قد یٶدي الی مرض نفسي . یجب ان تبحث عن العلاج 
افراد  المستقرة ، کذلک حث الآخرین من  نفسیة غیر  لو وجدت نفسک في حالة صحیة و 
الأسرة علی طلب المساعدة الطبیة لو وجدت فیهم عدم الراحة و الإستقرار النفسي لأن التدهور 

النفسي عند افراد اسرة واحدة لە تأثیر سلبي علی الروابط العائلیة.

٧- تطویر خطط مواجهة السلوك المتطرف  
یتصرف المریض العقلي احیانا داخل البیت او خارجە بشکل غیر منطقي و صارم ، مما یخلق 
لدیک الأحساس بالإحراج و الرهبة ، ومن اجل احتواء هذە الحالة و التغلب علی التصرفات  
المتحدیة من لدن المریض ، علیک اللجوء الی المعالجین لوضع استراتیجیة خاصة للحالة . 

هذە بعض النصائح المفیدة  لک :

· علیک معرفة المزید حول الخیارات المتاحة لديك.	

· تخطیط جید و مناسب للموقف .	

· علیک أن تفهم أن التصرفات غیر اللائقة بحقک هي لیست شخصیة .	

· مؤذیة 	 وانها  المریض  سیطرة  عن  خارج  السوي  غیر  السلوك  بأن  ادرك 
لکلاکما علی السواء .

کما یجب ان تشرح للمریض العقلي ، بأدب و تأنٍ بأن تصرفاتە السیئة غیر مقبولة، و أنك غیر 
مجبور على تحمل عبئها و عواقبها الخطیرة .



التوتر  ینتابك نوع من الشعور بالإحباط ،  ععندما یتم تشخیص من تعزە بمرض عقلي ، 
، الغضب ، الحزن ، الحب ، القهر ... انها أحاسیس انسانیة مفهومة ، عبارة عن ردات 
فعل طبیعیة تجاە الحالة المرضیة . لا یلام احدا علی المرض ، لأنه ناتج طبيعي للعدید من 
العناصر المختلفة التي تعمل معا ، من ضمنها الوراثة و الحالة الصحیة والبیئة و شخصیة 

الفرد و التجربة في الحیاة و اخیرا الصحة الجسدیة .

من المستحسن أن یعرض المقربون و الأحبة خدماتهم علی المریض وعلیهم جمیعا الإسهام 
ینبغي علی الأسرة  العلاجیة.  الخطة  تفید في  قد  الطبیب لأي ملحوظة  في معالجتە وتنبیە 
ان تستفسرعن ماهیة الحالة و أسباب و مآل و منحی المرض. لابد ان یکون العون عاطفیا 
کتبادل الأحایث بشکل ودي و بلطف بالغ ، او عملیا کمتابعة اوقات و مواعید زیاراتە لرٶیة 
الأطباء و المعالجین . فبأمکان مجموعات الدعم اواعضاء العائلة متابعة المریض و تفقد 
حالتە ، احیانا یطلب الطبیب المعالج من الأسرة مراقبة المریض و اعطاءە تقریرا بذلک و 
ینبغي أن تلاحظ تصرفاتە و التغیرات التي  قد تطرأ علی مزاجە و سلوکە سلبا او ایجابا 

دون ان یشعر هو وبذلک . 

اهتمام المقربون بالمریض یٶثر تأثیرا بالغا علی نفسیتە و تقبلە للعلاج و یزرع في نفسە 
الأحساس بالأمل و الطمأنینة و انە غیر مرفوض من قبل العائلة .

من الذي یعتني بك ؟
اشرنا سابقا الی دور الأصدقاء و اعضاء الأسرة في مساعدة المصاب بالمرض العقلي و   
النهوض بە ،  إنه عمل مضني و عسیر و یتطلب قدرا کبیرا من الیقظة و الإهتمام . نظرا 
لذلك یجب مراعاة وضعک الشخصي والاهتمام بصحتک أیضا . لیس من الهیِّن ان تداوي   

الناس و انت علیل .

 هذە مجموعة من الملاحضات المفیدة في هذا المضمار:

١- تقبل المشاعر الخاصة بک و اعلم انک لست بمفردك
الإحساس بالتوتر شيء طبیعي عند کشفک بأن احد اعزائك مصاب بمرض عقلي . واعلم 
بأنك لست الشخص الوحید في هذا المضمار ، هناك اناس اخرون یمرون بنفس التجربة 
مشاعرك  تقبل  و  واقعیا  کن  لذا   ، التحدیات  و  المشاکل  انواع  شتی  یواجهون  و  المریرة 

الخاصة.

٢- تثقف و تعلم اکثر
علیک ان تأخذ وقتا کافیا و تقرأ حول الأمراض العقلية . یساعد إلمام الأسرة بالمرض علی 
انتکاستە و یعتمد الطبیب احیانا علی الأسرة في تحسن حالة المریض لأنە یدرک ان أي فرد 
من اقارب المریض بمقدورە التعاون في سرعة التحسن . بالإمکان الحصول علی المعلومات 
من المواقع الإلکترونیة او عن طریق المٶسسات و الجمعیات المعنیة بالصحة العقلیة في 

محافظتك او مقاطعتك .

٣- ابق علی الإتصال
ثمة بعض الأسر تتردد في الحدیث عن الحالة المرضێة العقلیة لأحد افرادها و طلب المساعدة 
لە تحاشیا اللوم و التشهیر . ترونها کوصمة من العار ناشئة من جراء فشل تربوي من جانب 
الأهل او نتیجة ضعف في الشخصیة . هذا في حین ان المریض بأمس الحاجة الی الدعم  
ویجعل من حالتە اکثر تعقیدا و یزیدە اکثر تشویشا في کنف اسرتە و اصدقائە . ولکن الکثیر 



دعم شخص عزیز علیك



· لدیك من خلال 	 یتکون  الصدمة.  بعد  اکثر حول ماهیة اضطراب ما  تتعلم  ان  المرض وحاول  بدراسة  ابدأ 
الدراسة فکرة جیدة حول نوعیة المرض ومدی معاناة الشخص المقرب لدیك.

· بالعالم المحیط بە . یجد 	 الناس و یفقد صلته  یتجنب الذي یعاني من اعراض الاضطراب ما بعد الصدمة  
الشخص صعوبة في التحدث عن اعراضە لأنە یخشی من الفکرة التي قد یکونها الاخرون عنە . بإمکانك 
حثه علی الشرح، لأنه یحب الکلام لشخص هادیء و متفهم و محاید و یشعر الشخص بثقة اکبر عندما یحس 

بتجاوب الآخرین في کربە .

· یجب ان تتفهم الحالة المرضیة و تبعاتها. فإن کل ما يبدر من المریض من نوبات الغضب و القلق لها علاقة 	
مباشرة باعراض المرض . 

· مع أنه من غير المحبذ تشجیع ودعم التصرفات غیر السویة، لكن في نفس الوقت یجب عدم التقلیل من شأن 	
المرض. يجب احترام مشاعره ومساعدته علی  تجاوز المواقف المعیشیة الآنیة التي تفجر الذکریات المؤلمة. 

التوارن ليس بالأمر السهل ولكن يجب احترام الحدود أيضا.

· اسأل ما یمکنك القیام بە من الرعایة بأدب،  ولا تعرض علیه المشورة غیر المرغوب فیها .	

· اعرض لە مشاعرك الجمیلة ثم شجعه علی الاقتداء بها. فمن السهل الوصول الی الحلول  الناجحة لو تفهمنا 	
مجریات الأمور بشکل منط‌قي .

· ابحث عن المشورة لنفسک لو وجدت تراجعا في حالتک الصحیة  و تعاني من الصعوبات .	

· لو کانت الحالة المرضیة للشخص متفاقمة ولها تأثیرات سلبیة علی کل افراد الأسرة ، یجب علیك البحث عن 	
المشورة العائلیة 

من خلال الدعم المطلوب سواء من قبل المعالجین اوافراد العائلة یستطیع الشخص الانخراط في مجتمعە بشکل اوسع ، 
اذ یعاونە ذلک علی ابعاد ذهنە عن ذکریات الحادثة التي تثیر التوتر و الصدمة . تعتبر فترة الانتعاش مهمة و لها نتائچ 
ملحوضة علی صحة الشخص ، الاتصال المستمر بالمعالج یفید کثیرا في ایجاد سبل کفوءة في العلاج . اما بالنسبة 
للشباب یجب علیە تبني الاسالیب التي تناسبە و تجعلە یتغلب علی توترە و یعیش حیاة منتجة و سعیدة . من المستحسن 

ان یشحذ کل فرد منا مهاراتە و یدفع بمعلوماتە الصحیة الی مستوی اعلی .



تقديم المشورة
التحدث الی طبیب یساعد کثیرا و استشارتە لتخفیف حالات التوتر و تجاوز اعراض الاصابة ، هذا یدعی العلاج بالمحادثة و 
المشاورة  حقیقة انە من المعالجات الواعدة جدا لاضطراب ما بعد الصدمة. و من هذە المعالجات هو العلاج المعرفي السلوکي
yparehT laruoivaheB-evitingoC  او ) TBC ( . هذا النوع من العلاج لە تأثیرە الفعال و اعطی نتائج مرضیة ، 
حیث یستعمل هذا العلاج عددا من الاسالیب کإعادة البناء المعرفي و العلاج التعرضي و الازالة المنهجیة للتحسس وکذلک 
یهیأ المصاب علی مواجهة الهول الذي کان یسیطر علیە خلال الصدمة و اکتساب القدرة علی التحکم بالتوتر . فسرد الشخص 

لتفاصیل الحادثة و مواجهة الاحاسیس المتعلقة بصدمتە یتیح لە التغلب علی الاعراض .

الادویة  
قد تقوم معالجة محنة ما بعد الصدمة علی استخدام العلاج بالادویة . یسمی دواء المرض بمضادات الاکتئاب و لها تأثیر فعال 
في تحسن الکآبة ، و تساعد علی تقلیل اعراض اضطراب ما بعد الصدمة ، کالکرب التي ترافق  الإکتئاب مثل التوتر و مشاکل 

النوم .

فرق الدعم  
بمقدور مجموعات الدعم المساعدة المباشرة للمریض . یشارك الشخص باسلوب خاص للمعالجة ، یسمی المعالجة الجماعیة 
حیث یشرح المصاب تجربته مع مجموعة آمنة و قریبة و متفهمة مکونة من ناجین اخرین او قد یکون شخصا مقربا یساعدك 

علی التقلیل من توترك النفسي  .

كيف يمكنني مساعدة شخص مقرب لي ؟
عندما یتم تشخیص الاعراض لدی شخص ما ، هو یحس بالقلق او بالذنب جراء ذلك کما ینتابه نوبات الغضب الشدید و التیقظ 
المستمر ، وبالتالي یقع اغلب الذین یحیطونە تحت تأثیرە  و یعانون من الصعوبات في احتواء الحالة . قد تجد الشخص المصاب 
المقرب الیك غریبا في اطواره و انفعالاته مما یدفع بك الی الأستیاء و یبعث فیك الشعور بالیأس من الوضعیة و تتساءل عما 

اذا کان بمقدور المریض تخطي الحالة والعودة الی ما کان علیه  سابقا . 

هذه مجموعة من الملاحظات القیمة في التعامل مع  الشخص المعني :



یواجە کل فرد في وقت من الاوقات مواقف مخیفة ، ستکون ردود الافعال متباینة حسب الافراد . تلي الصدمات عادة حالات 
من القلق و التوتر و الأرق و تضع اثار عمیقة في اذهان البعض . کل هذە امور طبیعیة تزول بمرور الزمن و بوسع المرء 
العودة الی انشطتە الیومیة. اما اضطراب ما بعد الصدمة ، قد یترك اثرا بلیغا و طویل الامد علی حالة الشخص . ومن علامات 

هذە الحالة النفسیة هي تأثیرە علی عمل الشخص و یسبب لە شعورا بأنعدام ایة رغبة في الحیاة .

ما هو اضطراب ما بعد الصدمة ؟
هو مرض عقلي، ينطوي على التعرض للصدمات . یمکن ان یصاب بە الذین عاشوا او شهدوا صدمة ، کالموت و خطر الموت 
، العنف الجنسي ، الانتهاك البدني او الإصابة الخطيرة. وتکون الصدمة عادة غیر المتوقعة الحدوث . یقول جل المصابین انهم 
کانوا عدیمي القدرة علی ایقافها او علی تغیر مجراها . الوقائع الصادمة  تشتمل علی الجرائم و الکوارث الطبیعیة و الحوادث 
المؤلمة و کل انواع التهدیدات لحیاة المرء. یمکن ان یصاب المرء بهذا الاضطراب حتی اذا حصل الحدث الصادم مع شخص 

اخر ) کالشخص الذي یحبە مثلا( .

 یسبب الاضطراب ما بعد الصدمة عدة مشاکل نفسیة کاضطراب النوم او رؤیة الکوابیس و استحضار ذکریات ما حصل او 
الأحساس و کأنە یحدث من جدید ، یکون لە ردات فعل قویة کما قد یمنع المصاب بە من ممارسة عملە و علاقاتە الاجتماعیة و 
فیما بعد یستعید  الشخص هذە الذکریات بشکل خاطف او ربما یعیش الحادث من جدید .  یحبذ المریض تجنب الناس او الاشیاء 

او الاماکن التي تذکر بالحادث  . کما هو الحال عند حوادث المرور ، تری المصدوم یمتنع عن قیادة السیارات .

یدفع اضطراب ما بعد الصدمة الی التهیج و سرعة الغضب . یتمیز بعضهم بالاندهاش و قلة الترکیز هذا فضلا عن الارتباك 
في اوقات النوم ، رغم الراحة و الأمان هو مشکوك و حذر. یحس البعض من المصدومین نوع من التخدیر و العجز کأن فیهم 

عاهة بدنیة . لدیهم الصعوبة في التعبیر عن عواطفهم و ابراز مشاعرهم . 

غالبا ما یترافق اضطراب ما بعد الصدمة باصابة الشخص بحالة الاکتئاب و قیامە بتعاطي المخدرات . قد یقود هذا الاضطراب 
الی افکار انتحاریة.

من هو المعرض لاضطراب مابعد الصدمة ؟
کل انسان معرض للصدمات و لابد أن یواجهها في حین من الاحیان ، ولکن لا تٶدي کلها بالضرورة الی الاضطراب . لسنا 
متأکدین ما هو السبب الرئیس الذي ێقود الی هذە آلحالة عند البعض دون الاخرین . لا ریب انها مرتبطة بمجموعة من العوامل 
الشخصیة منها ، طول فترة الصدمة ، عدد الصدمات في حیاة الشخص ، مدی تجاوب المرء مع الاحداث و نوعیة الدعم 
المأخوذ بعد المحنة . یجب الإشارة الی ان بعض الوظائف فیها نسبة اعلی من التحدیات قد تٶدي الی الحوادث منها علی سبیل 
المثال ، السلك العسکري ، الدفاع المدني کالشرطة و رجال الاطفاء . الذین یعملون في المٶسسات الصحیة کالممرضین و 

المسعفین اکثر عرضة للإصابة و لهم حصة الاسد بین کل انواع الوظائف الاخری .

ليست الصدمة دائما حدث قدیم مرتبط بالماضي ، فبعضها تتسم بالدیمومة کسوء المعاملة والصدمات الناتجة اثناء الاقتتال 
الحالة  هذە  توصف   . الصدمة  مابعد  اشد من الاضطراب  اعراضها  و  اعمق  تأثیرات  لها  الانواع  هذە   . الدائرة  والحروب 

بالاضطڕاب مابعد الصدمة المعقد .

ما الذي يمكنني القيام به ؟
يشعر كثير من الناس بالذنب أو الخجل من اضطراب ما بعد الصدمة ، لاننا ببساطة تربینا علی الوقوف امام الشدائد و التغلب 
علیها. یستحي البعض من کشف حالتە للآخرین .  بل ان البعض یتخیل انه هو الملام و المقصر في هذا . ینبغي علی المریض 
ان یتحدی هذا الاعتقاد و یکف عن التفکیر بانها غلطتە . یتحتم علیە الاهتمام بمشاعرە الشخصیة اذا کان یعاني في حیاتە من 

هول الصدمة ، یجب ان یتخذها على محمل الجد و السعي الی التماس الرعایة الطبیة في وقت مبکر .



اضطراب ما بعد الصدمة





جماعات الدعم
باضطراب  المصابین  لخدمة  الأکیدة  الرغبة  لدیهم  الأفراد  عبارة عن مجموعة من 
بإمکان   . المصاب  ترقیة صحة  تعزیز و  اساسیا في  تلعب  دورا مهما و  القلق و 

جماعات الدعم مساعدتك شخصیا او عن طریق الأتصال التلفوني .

خطط المساعدة الذاتیة    
هناك العدید من المهارات الشخصیة التي یمکن ان تساعد الناس علی ادارة القلق مثل، 
خطط مقاومة القلق، المقدرة علی حل المشاکل، الإسترخاء و الراحة، معرفة الواقع 
المعاش بدون ابداء الرأي فیه، ممارسة الریاضة، الأسلوب السلیم في تناول الطعام، 
الإحتکاك مع الناس . ولقضاء اوقات ممتعة دور فعال في التقلیل من الإحساس بالقلق 

.

کیف یمکنني مساعدة شخص مقرب لي ؟
لیس من السهل مساعدة شخص مصاب باضطراب القلق ، لأنك لاتستطیع الوصول 
الی الأسباب و الخفایا التي نتجت منها الحالة، کما انك لا تقدر الحصول علی جواب 
احیانا  المریض  المریض. لایکترث  المؤثرة علی تصرفات  العوامل  لمعرفة  شافٍ 
بالآخرین ویتصرف علی هواە وهذا یبعث علی الإزدراء ویثیر الذین من حولە. اذا 
أردت مساندة المریض و مد ید العون لە ، یجب ان تکون في منتهی الیقظة و تحافظ 
الی الأحباط  العملیة لیست هینة قد تؤدي  التعامل . هي  السلوکي في  علی توازنك 

اوالأرهاق ولکنها مثمرة ولها نتائج مرجوة .

وهذە بعض النصائح العامة المفیدة لک :

· غیر 	 والتصرفات  الغضب  وحالات  الإنفعالات  کل  ان  تنسی  لا 
المسؤولة لدی المریض متعلقة بالمرض نفسە، و انها لیست هفوة 

احد .

· مواجهة المرض والعمل بالخطط الجدیدة بحاجة الی الصبر والتحمل 	
.

· یجب علیك مساعدة المریض اذا وجدتە یتبنی افکار اخری ویمارس 	
مهارات جدیدة للتغلب علی اضطراب القلق .

· استمع الی ما یقولە المریض ولا تفرض آرائك علیە بشدة .	

· ان 	 ویجب   ، المصاب  الشخص  مع  تحملك  مدی  تعرف  أن  حاول 
تعتني بصحتك ایضا. ابحث عن المساعدة المطلوبة ان رأیت انك 

بحاجة الیها .

· مشابهة 	 تجارب  لها  التي  العائلات  مع  الموضوع  مفاتحة  بإمکانك 
واستشارتهم لکسب معلومات اضافیة حول المرض .





من هو المعرض لإضطرابات التوتر ؟
تمثل اکثر الإضطڕابات العقلیة شیوعا و یمکن أن تٶثر علی اي شخص و 
في اي عمر . يحدث إضطراب القلق بسبب حدث معین او تجربة مریرة في 
الحیاة ، او ربما ينجم عن نوعیة التفکیر و الرٶیة غیر النمطیة للمریض تجاە 
للحیاة ، کالنظر لأمورالحیاة بشکل مثالي و سیطرة الإهتمامات الأخری علی 

افکارە و تقید حیاتە .

ما الذي یمکنني القیام بە ؟
کثیرا ما یجد الأشخاص اسبابا مختلفة وراء معاناتهم من القلق ، و هذا یساعد 
في التحسن بشکل افضل الی حد ما ، کما ان تحدید الأسباب يؤدي الی التفکیر 
في العلاج والتخلص نهائیا من مشاعر التوتر . بینما یحتاج البعض الآخر الی 
فترة زمنیة اطول لإدراك الأسباب الکامنة وراء هذا الإضطراب. اضطراب 
علی  فیجب    . الأفراد  صحة  علی  سلبي  تأثیر  لە  و  حقیقي  مرض  القلق 
الأشخاص الذین یعانون من اضطرابات القلق، السعي للعلاج و البحث عن 
مساعدة طبیة.لأن الطبیب بإمکانە تشخیص الحالة و تحدید اسالیب العلاج. 
یعاني کل شخص من مشاعر التوتر و القلق في مرحلة ما من حیاتە ، یکون 

هذا الشعور في بعض الأحیان طبیعیا تماما. 

من المفضل اعادة النظر في الخطط والأسالیب المتبعة في مواجهة المعضلة 
و العمل بالبدائل التي تساعد علی ادارة القلق بشکل احسن. هناك علاج و 
هدف محدد لکل نوع من انواع اضطراب القلق ، ولکن اغلبە یتضمن مزیجا 

من هذە العلاجات التالیة:

تقدیم المشورة  
 ، السلوکي  المعرفي  بالعلاج  النوع  هذا  یسمی  بالمحادثة،  النفسي  العلاج 
یتعامل مع المصاب بالإضطراب التوتر، بالکلام وتقدیم مشورة خاصة للذین 
یواجهون حالات من القلق من نوع المعتدل. هو طریقة للتحدث حول کیفیة 
تفکیر المریض بنفسە والعالم من حولە و یمکنە المساعدة علی تغییر کیفیة 
التفکیر والتعامل، تساعد هذە التغیرات المریض علی الشعور بشکل افضل و 

فهم المشاکل المسیطرة علیە و وضع خطط مفیدة لعلاجها .

العلاج بالدواء  
الأدویة  القلق.  تستعمل کمضادات  الأدویة  من  هناک عدة مجموعات  توجد 
المضادة للإکتئاب تعتبر من الأدویة التي تستعمل الان في علاج القلق و لها 
فعالیة جیدة علی المشاعر البدنیة . تقلل الأدویة من حالات و نوبات القلق التي 
یتعرض لها المریض و یمکنە للعودة الی العلاج المعرفي السلوکي لمعرفة 

المزید حول سبل المواجهة و التغلب.



اضطراب القلق المعمم  

هو نمط من الإنشغال النفسي و التوتر الدائم الذي یٶثر في النشاط الیومي للمریض ، انە لیس بقلق وقتي عابر وانما هو شعور 
بتوتر شدید من مجریات الحیاة الیومیة . یمکن ان یکون اضطراب القلق المعمم مشکلة طویلة الأمد و یدوم ستة اشهر علی 
الأقل . کذلك تصاحب اضطراب القلق المعمم اعراض جسدیة، منها صعوبة الدخول في النوم أو الإستمرار فیە و الشد العضلي 

.

الأمراض العقلیة الأخری  

لا تصنف بعض الأمراض العقلیة کمرض اضطرابات التوتر ، علی الرغم من أن الرهبة و القلق جزء اساسي من اعراضها .

اضطراب الوسواس القهري    

هو مرض نفسي شائع ، من اهم خصائصە هي تلك الأفکار و الصور الذهنیة الملحة التي تأتي ضد رغبة المریض و یشعر 
بأنها تافهة و غیر منطقیة وتٶدي الی تصرفات قهریة ، کما یحاول جاهدا مقاومتها و هذا ما یسمی ب ) الأفکار التسلطیة (. 
والمیزة الأخری هي  السلوك القهري، الذي یجد الشخص المصاب نفسە مجبرا علی القیام بە رغم ارادتە وغالبا ما یتلازم هذان 

الجزءان وقلما یأتي واحد منهما بشکل منفرد .عادة ما یستغرق المرض الکثیر من الوقت وکذلك یسبب الکثیر من الضیق .

اضطراب ما بعد الصدمة
یعد هذا المرض مرضا حقیقیا ، یمکن أن یصاب بە الذین عاشوا او شهدوا احداثا صادمة ، کالحروب، الإغتصاب والإنتهاك 
النوم ورٶیة  لها اعراض عدیدة منها اضطراب  الخطیرة.  الحوادث  او  کالفیضانات والأعاصیر  الطبیعیة  الکوارث  البدني، 
الکوابیس، استحضار ذکریات ما حدث ، الأحساس بالضیق و عدم الأمان بالرغم من عدم وجود الخطورة علی حیاة المریض 



التوتر هو شعور انساني و یعد من التجارب الإعتیادیة التي لا یمکن لأحد تجنب المرور بها ، و احیانا لە مردودات ایجابیة ، 
خاصة عند انذار المرء بإحتمال وقوع أمور خطیرة . ولکن یتحول الی مرض اذا جاوز حدا معینا یجعلە یتناقض مع السیر 

الطبیعي لحیاة الشخص و قدرتە علی التفکیر السلیم واتخاذ القرارات .

ما هي اضطرابات التوتر ؟
اضطرابات التوتر او القلق عبارة عن مرض عقلي ولها انواع عدیدة ، مثل :

اضطرابات الذعر
تتمیز اضطرابات الذعر بإصابة الشخص بحالة نفسیة مضعفة و مزمنة ، و بنوبات هلع شدیدة ومفاجئة ومتکررة ، مقرونة 
بشعور غامر بالخطر حتی بدون وجود مصدر واقعي في معظم الحالات ، ترافقها أعراض مثل خفقان القلب ، و انقطاع التنفس  

و القرف .

مرض الهلع
هو شکل من اشکال الخوف ، یتمیز المریض بالرهبة من مکان معین او یغمرە نوع من الأحساس بالتورط و قلة الحیلة اذا 
وجد نفسە في حالة معینة . یٶثر الهلع علی جسد و عقل و طریقة تفکیر المریض ، حیث یبدأ بالإبتعاد عن الأماکن العامة او 

یمکث في البیت .

اضطراب القلق الإجتماعي

هو خوف شدید من آراء الآخرین ومن التعرض للإحراج امامهم . والقلق الإجتماعي هو غیر الشعور العادي بالخجل. من 
الممکن ان تکون شدة هذە الرهبة عظیمة الی حد یمنع المرء من القیام بالنشاطات الإجتماعایة الإعتیادیة .

اضطرابات التوتر 



هذە مجموعة من النصائح المفیدة لمساعدة مریض مقرب الیک :

· معرفة المزيد حول ماهیة المرض والاستماع بجدیة الی ما یقولە 	
المریض حول تجربتە مع العلة .

· یمیل المصاب عادة الی الانزواء و والتصرف بشکل عشوائي 	
ومحبط، ربما يؤدي هذا  الی ایذاء مشاعر الاخرین .

· اسأل الشخص المعني أن کان بوسعک تقدیم ید المساعدة لە. کما 	
یجب علیك التفکیر یومیا ، في الخطوات العملیة و المفیدة.

· تأکد بأن لدیك خبرات واقعیة لان فترة النقاهة تحتاج الی الصبر 	
و الجهد المضني . بناء علیها تکون النتائچ محسوسة و مرضیة .

· کن مؤدبا مع الشخص الذي تنوي مساعدتە ، بین لە تصرفاتە 	
الرعناء و غیر المرغوبة فیها بلطف  .

· علی 	 تحصل  کي  الیها  وانظم  المساعدة  جماعات  عن  ابحث 
معلومات اکثر. کما یجب اللجوء الی الاستشارة العائلیة في حال 

وقوع باقي افراد العائلة تحت وطاءة المرض .

هل تحتاج الی مساعدة اکثر ؟
الکندیة  کالرابطة  المدني  المجتمع  منضمات  بإحدی  الاتصال  یمکنك 
  noitaicossA htlaeH latneM naidanaC ehTللصحة العقلیة
اذا کنت بحاجة الی المزید من المعلومات و الدعم، کذلك تستطیع زیارة 

 ac.htlaehlatnemym الموقع علی الإنترنت

الرابطة الکندیة للصحة العقلیة ) AHMC ( في البرتا لدیها فروع في 
ثمان مناط‌ق  . و مرکز خاص لمنع محاولات الانتحار ) في کالغاري ( 
کذلک لدیها فرع خاص في مدینة ادمنتون . تستطیع التواصل مع جمعیة 

دعم الصحة العقلیة عن طریق هذە الرابطة.

 نحن علی درایة بان کل شخص یمر بحالات نفسیة خاصة ، اذا وجدت 
نفسک او اي شخص آخر انت مهتم بە محتاج للمساعدة اتصل بالرابطة 
. انها علی استعداد تام لمد ید العون و التعاون معک. کان للرابطة دور 
کانوا  الذین  ساعدت   ، الاشخاص  من  الالاف  مساعدة  في  هام  ایجابي 
بحاجة سریعة للمأوی وکل ما کان متعلقا بالصحة العقلیة وکذلک ساندت 

عوائل عدیدة في تجاوز مشاکلهم الأسریة .





خیارات اخری  
یلجأ الأطباء الی العلاج الالکتروني، evisluvnocortcelE ( TCE  ) ypareht اذا کانت الکآبة قویة جدا ومستمرة 
لفترة زمنیة لیست بقصیرة واخفقت کل الاسالیب الاخری لمعافاة المریض و یعرف هذا العلاج احیانا بالصدمات الکهربائیة 
. له تأثیر سریع جدا في تحسن الإکتئاب الشدید مقارنة بالوقت الذي یستغرقه الدواء. هناک خیارات اخری لبعض حالات 
الإکتئاب ، کالعلاج بالشعاع . ولکن یفضل دوما الرجوع الی جماعات الدعم و استشارتهم قبل المباشرة في تلقي اي نوع من 

انواع المعالجة .

استبدال الوقایة  
الجزء المهم من فترة الانتعاش هوالاستبدال الوقائي . حینما تحس بان العلامات و الاعراض المرضیة بدأت بالظهور من جدید 
، اطلب العون و الاستشارة من الأطباء کي تقي نفسک من المشاکل و التحدیات التي تواجهک لاحقا .کذلک تهیئة خطة استباقیة 
ضروریة جدا  . هییء الخطة عندما تکون  في حالة المعافاة . دون ملاحظاتك حول المرض و اعراضه  و الخطط التي اتبعتها 
لتغلب علیها اثناء فترة النقاهة . لا تنسی ان تدون اسماء هٶلاء الذین کان لهم دور ممیز في اسعافک .خطة الاستبدال الوقائي 

لها فوائد و ایجابیات لمجموعات الدعم او المقربین الیک علی حد سواء .

كيف يمكنني مساعدة شخص مقرب لي ؟
عندما یتم تشخیص حالة الاکتئاب او الاضطراب الشخصي لدی شخص مقرب الیک ، قد تتساءل عما اذا کان بمقدورک 
المساعدة ، لاشک أن للأهل و افراد الأسرة دور بالغ الأهمیة في التقلیل من معاناة المصاب . لان الکآبة حصیلة عدة عوامل 
ذاتیة و موضوعیة التي تتفاعل مع البعض و تسبب الحالة ، من ضمنها الوراثة ، الحالة الصحیة ، البیئة ، شخصیة الفرد، 

التجربة في الحیاة و اخیرا الصحة الجسدیة .



تقدیم المشورة و الدعم  
العلاج عن طریق الکلام مثل العلاج السلوکي المعرفي yparehT eht  laruoivaheb-evitingoC  او ) TBC ( . هذا 
ینطوي علی التحدث مع مهني الصحة النفسیة . یمکن العلاج النفسي ان یساعد الناس علی حل المشاکل ومواجهة التحدیات . 
یشرح الأطباء فیە کیف ان احاسیس المرء و تصرفاتە تعمل معا و یتعلم المریض من خلاله مهارات ذات اهمیة مثل ، السیطرة 
علی التوتر , التفكير الواقعى والاسترخاء . یلجأ الاطباء غالبا الی هذا العلاج اي TBC اذا کان المریض یواجه مشاكل معتدلة 

و خفيفة .

یٶثر الاکتئاب علی الوضع النفسي و بالتالي یٶدي الی العزلة الأجتماعیة ، التوتر ، الهم . هنا تبرز بشکل جلي اهمیة جماعات 
الدعمspuorG troppuS. جماعات الدعم عبارة عن هیئة صحیة تضع علی عاتقها مهمة ابداء التوجیهات و المشورات 
للمریض. انها بیئة مناسبة و مكان آمن للمریض  لتبادل الآراء مع اناس ذو خبرات في مساعدة الذین یرومون التخلص من 

الهموم و الکآبة .

لابد لک من الاعتناء بالحالة الصحیة ، اذا کنت تمر بفترة الانتعاش وهذا لیس بأمر عصیب . مزاولة بعض التمارین الریاضیة 
البسیطة ، کافیة کي تعزز مزاجک و تقوي ارادتک علی الاجهاد . التغذیة الصحیة و التعلم و الحفاظ علی نظام سلیم للنوم 
ضمان للشفاء العاجل . هناک عدة عوامل مٶثرة اخری علی تجاوز الکآبة مثل ، قضاء بعض الاوقات مع الذین تکن لهم 

المودة، ممارسة الهوایات المفضلة لدیک التي من شأنها ان تبعث فيک البهجة والسرور. الادویة 

تعتبر مضادات الإکتئاب ) stnasserpeditnA (  من الادویة الرئیسة لمعالجة الإکتئاب. ولها عدة انواع و اصناف ، کما 
ان تأثیراتها تختلف باختلاف انواعها ، ولا یجوز استخدامها من قبل الشخص الذي یعاني من الاضطراب الشخصي هوعلیە 
الاستفادة من المهدئآت التي تساعد علی استقرار الحالة المزاجیة . نحن لا ننکر دور مضادات الإکتئاب في الشفاء من المرض، 
الا أن الدواء وحدە لایکون لە مفعول اذا لم یتم السعي لحل المشاکل و التوترات الأجتماعیة او بعض الصفات في شخضیة 
المریض. یجب في کل الأحوال الإستفادة من  الأدویة مع الاخذ بعین الاعتبار الاستشارات و الدعم المستلمة من الأطباء و 

المسعفین .



کلنا یمر بفترات حیث تتغیر فیها امزجتنا بشکل من الاشکال . نشعر احیانا بنوع من 
و  بالحزن  نحس  اخرى  واحيانا  الراحة،  و  الزهو  احاسیس  وتغمرنا  النشاط  و  الحیویة 
الاحباط. ولكن لا تدوم هذه الانفعالات طويلا، من الممکن تجاوزها بسهولة  والاستمرار 
الشعور  اکثر من  الشخص ، هو  الیومیة دون کدر. الاكتئاب والاضطراب  في شؤوننا 
الی  یٶدی  و  العقلية  الامراض  من  انما هوعبارة عن مرض   ، شدید   او حزن  بوکعة 
بالفراغ و  العمیق  الشعور  المصاب تجاه الاخرین و  التغييرات في نظرة  مجموعة من 
الحزن . کما یصعب عليه الذهاب الى مکان عمله و عدم الإکتراث بما یجري من حولە 

و بالحیاة الطبیعیة.  

ما هو الاکتئاب ؟
الاکتئاب مرض ذهني يؤثر علی الحیاة الإجتماعیة و المهنیة للفرد مع الاخرین.کما ويؤثر 
علی ‌طریقة التفکیر و التصرف. الإکتئاب لیس بحالة نفسیة عابرة تتلاشی بمرور الوقت ، 
بل هو علة جدیرة بالاهتمام و المعالجة و من شأنه ان یدوم لمدة طویلة و یسبب العدید من 
المشاکل العاطفیة و الجسمانیة . له علائم و اعراض کأي مرض اخر مثل ، سرعة التأثر 
، تقلب المزاج ، شعور بالحزن و الهم ، شعور مبالغ فیە بالذنب ، شعور بالفراغ و الخلو 
من الآمال ، عصبیة و قلة راحة  ، عدم الأهتمام بما کان یحبه و یستمتع به ، الانزواء 
والوحدة ، صعوبة في الترکیز واتخاذ القرارات . قد يؤدي الإکتئاب الی اللامبالاة وفقدان 

الحرص علی العمل و یتعذر علی المریض استساغة افکار جدیدة.

يؤي الإکتئاب الی تغیرات سلبية في اسلوب تناول الطعام او النوم لدی المصاب و هذا 
بدورە  یخلق مشاکل  صحیة بدنیة ایضا. المعروف ان نوع الجنس و العمر له تأثیر مباشر 
علی الذي یعاني من هذە المحنة النفسیة . یمتاز الذکور بالتهیج و سرعة الغضب عوضا 
عن الإکتئاب ، مما یجعل الإدراك بە من قبل الذین من حولە غیر سهل . بینما تختلف 
الوضعیة عند الشباب و الشیوخ ، حیث یتصور الناس خطأ بانه حالة طبیعیة و مرفقة مع 

النمو او تقدم السن .

من هو المعرض الإکتئاب ؟  
الإکتئاب مرض شائع و یتعدی جمیع الحدود و الفوارق ، فلیس هناك شخص محصن من 
الإکتئاب. قد یظهر في اي سن و قد یصیب اي فرد ، بدءا بالأولاد حتی العجز البالغین 
. السبب المحدد وراء الإکتئاب غیر معروف ، یظهر نتیجة تفاعل مجموعة من العوامل 
مع البعض مثل ، الوراثة و التاریخ العائلي للإکتئاب ، الحالة المعیشیة ، البیئة ، شخصیة 

الفرد ، التجربة في الحیاة و اخیرا الصحة الجسدیة .

ما الذي یمکنني القیام به ؟
یواجه المصاب الإکتئاب او الاضطراب النفسي تحدیات کبیرة . يؤشر العدید من المرضی 
اصبع اللوم علی انفسهم ثم یبدؤون بمقاضات شخصهم و جل اعمالهم حتی اضغر الأخطاء 
التي ارتکبوها في الماضي . یتساءلون دوما لماذا لا یمکنهم التغلب علیه . و هناک من 
یفضل التستر علیه و البقاء في المحنة دون طلب العون من الآخرین  وذلک تفادیا التوبیخ 
و الملامة . کما ان اعراض و علامات المرض بحد ذاتها تعیق المریض من السعي وراء 
المشورة و المساعدة . انها امراض حقیقیة تستحق الرعایة و الدعم . بید ان الشفاء منه و 

تخطیه لیس بأمر مستحیل .



هل تشعر بالحزن ؟





معرفة العواطف  
مدی  نستدرک  و  اکبر  بوضوح  مشاعرنا  علی  التعرف  یجب  لذا  عواطفە  منا  لکل 
قدرتنا في التعامل معها و السیطرة علیها عند الحاجة لذلک . لأنها لا تعني بالضرورة 
البهجة و السرور فقط. تحدید العاطفة بعینها قد یکون شاقا لأنها تشتمل علی الحزن ، 
التوتر ، التهیج والغضب ، الفرح و عدم المساس بشعور الاخرین. تخیل أنە یمکنك 
أن تسیطر علی احاسیسك و تتحکم في مزاجك ، کما یمکنك ان تتصور حجم النجاح 
الذي ستحققە في علاقاتك مع الأشخاص الذین تقابلهم والأسباب التي تدفعهم للتصرف 
دون  احیانا  تأتينا  المرء وهي  المشاعر تصرفات  آخر. تخطط  دون  مهین  بتصرف 
تعاملنا مع من حولنا. ان  فینعکس ذلک علی سلوکنا و طریقة  السبب ،  ان نعرف 
الأحاسیس والعواطف التي نعرفها ما هي الا ردود افعال عن حدث نعیشە و علینا 

تحلیل آثاره الناجمة .

تعریف المزاج و کیفیة التعامل معە
بتحلیل  تقوم  ان  هو  منک  المطلوب   . دقیق  بشکل  مزاجک  علی  تعرف  ان  حاول 
مشاعرك من الغضب، الرهبة، السرور او التوتر . خذ کامل الوقت الذي یلزمك ولا 
تستعجل لمعرفة اصل المشاعر التي تنشرح لها او التي تهیجك. تستطیع مشارکة کل 
المشاعر المفرحة مع من حولك من الأصدقاء وان تستشیرهم في حالات العواطف 
السلبیة. ان الفعالیات البدنیة و اللجوء الی ممارسة الهوایات تجعلك ان تسیطر علی 
المشاعر الحادة .کما أن الموسیقی تهدئ  البال وتبعث الانشراح في النفوس کما أن 
قراءة الکتب او مشاهدة الافلام تخفف من حدة الغضب. العواطف السلبیة تستنزف 
النوبة  التأقلم مع  الطاقة من شأنه مساعدتک في  الطاقة، استهلاک تلک  الکثیر من 

بطریقة مثمرة .

الرفاء الروحي  
مع  الإنسجام  کیفیة  و  لقیمە  الانسان  معرفة  منها  عدة،  مدلولات  لە  الروحي  الرفاء 
نفسە . هو عبارة عن التواصل مع عالم کبیر یتسم بالتطور والتغیر یحدث عنە تباین 
واختلاف وهذا بدورە یشجع علی البحث عن الحل في التوازن لأعادة الرفاء الروحي 
. هو الأدراک بتغیرات الواقع ومن ثم البحث عن کل ما هو مبعث علی الإنسجام 
الروحي والسلوی . هناک من یجد سلواە و طمأنینتە من الدین ولکن الحالة برمتها 
عبارة عن معرفة الإنسجام بین عالمک الداخلي والعالم ، لأن کل ما هو غیر منسجم 

ینشد الإنسجام .

التواصل مع النفس  
تعد طریقة تعریف الشخص لذاته و الغایة من وجوده في هذا العالم من الأمور المهمة 
لصحتە الروحیة. و للحیلولة دون الوقوع تحت عبء الضغوطات الروحانیة فبإمکانك 

اتباع مایلي :

ابدأ  ثم  حولك،  من  الطبیعة  متأملا  بهدوء  فیه  تجلس  مستقطعا  وقتا  تأخذ  ان  یجب 
بالشهیق و الزفیر بشکل سلیم وعاود الکرة لعدة مرات. کما أن القیام ببعض الفعالیات 
الریاضیة او اداء اي عمل یومي قد تساعدك علی الإحساس بوقتك الحاضر و التواصل 

مع الحیاة بشکل اکثر عمقا ومعنی .



بناء شبکات الدعم  
تعزیز الثقة بالنفس عن طریق وضع الضغوط في اطارها النسبي والهمة في بناء علاقات اجتماعیة سلیمة. الرفقة مع الاصدقاء 
والمعارف او الذین لا یبخلون في اعطاء الدعم ، لها مردود ایجابي . انە بملاحظة کیف تبنی التفاعلات في العلاقات المتباینة ، 
ستستطیع فهم لماذا تراودك الریبة بخصوص مصداقیتك او بخصوص شؤونك المعیشیة. ولکن المساندة الاجتماعیة من الامور 
المهمة جدا. العون المستلم من خلال التفاعلات الواقعیة سیکون علی انواع منها الوجدانیة وعملیة او ابراز رأی  بدیل و جمیل 

من قبل صدیق علی شأن من الشٶون .  

المرونة
المرونة لها اکثر من تعریف ، لأن هناك مرونة في شتی المجالات ولا تقتصر علی المستوی البدني فقط . هي کذلك عبارة عن 
القدرة علی مواجة المحن و تحمل اعباءها ، لأنها جزء لا یتجزأ من الظروف المعیشیة لکل واحد منا. لابد ان نمر بمختلف 
الخبرات المثیرة للضغوط مثل الاصابة بالأمراض، الفشل اوالأحداث المریرة في الحیاة الیومیة. المرونة النفسیة تمکنک من 
النظر الی الواقع بنظرة شخص عقلاني. ان تجربة أي شيء جدید تشکل تحديا لعقلک لیتجاوب مع هذا الوضع الجدید و لیتأقلم 

معە. کما أن خوض تجاربک الخاصة سیجعل الحیاة اجمل و سیغیر عقلک لیتلاءم مع نمط الحیاة الجدید .

تنمیة المرونة النفسیة داخل الشخص تحتاج الی عدة مهارات ومتطلبات منها، القدرة الشعوریة علی تحمل عبء اعادة النظر 
في الأفکار و القرارات ، رٶیة النفس من زوایا اخری ، تقویة الروابط و العلاقات الأجتماعیة ، القیام بالمراجعة و التصحیح و 
علی تحمل الألم المرافق لذلک. ان بمقدورکل شخص تبني هذە المٶهلات و العمل بها . بأمکانک معرفة المزید حول المرونة 

النفسیة من خلال قراءة الکتب ، الحاسوب ، المٶسسات الاجتماعیة او المعالج النفسي. 



الصحة العقلیة جزء اساسي من الحالة الصحیة العامة لکل فرد. هي حالة من العافیة علی الصعید العاطفي والنفسي والاجتماعي 
و تٶثرعلی احاسیس المرء و تفاعلە و تأقلمە مع الحیاة. کما انها تحدد أطر معاملة الانسان مع الصغوطات و التوترات الروتینیة 

و کیفیة اتخاذ قراراتە. 

الاعتناء بالصحة العقلیة، لا يعني بالضرورة الابتعاد عن المشاکل و الصعوبات او السعي وراء الحیاة المثالية التي تتصمن کل 
انواع الرفاهیة. انما تعني الحیاة التي تنطوي علی السعادة و الاستقلال و جدارة الفرد في التغلب علی معوقات الحیاة . الصحة 
العقلیة سمة ایجابیة بحیث یمکن للمرء ان یصل لمستویات تعزیزیة للصحة النفسیة. الحالة النفسیة هي مفهوم مبني علی التباین 
الجوهري في نوعیة القابلیات الفردیة ، نجد ان هنالك اشخاص مختلفة و برٶی متابینة تجاە تحدیات الحیاة، و لکن في الأخیر 

العافیة الذهنیة هي من اولویات کل شخص . 

النصائح التي من شأنها مساعدتك علی کشف مراکز القوة فیك :

بناء الاعتزاز بالنفس  
الی عدم  بالنفس مباشرة  الكثیر  یقودنا الاعتزاز  الموجودة فیك ، حیث  القوة  احرص ان لا تحدد و ترکز فقط علی مکامن 
تمثلنا  لأنها  بالمثل،  الضعیفة  و  القویة  الجوانب  مع  التعامل  الضروري  من  النفسیة.  ترکیبتنا  في  الوهن  بمراکز  الاحساس 
وتٶشرعلی الترکیبة النفسیة لشخصیتنا. فهؤلاء مشحونون بالاعتزاز و الثقة بالنفس و مسیطرون علی توترهم هم اناس اکتسبوا 

ثقتهم بالنفس و کذلک ابتعدوا کل البعد عن مقارنة انفسهم بالاخرین .

بناء الثقة بالنفس  
في بادئ الأمر رکز علی نقاط القوة الخاصة بك، اسأل نفسك ماذا بمقدورك القیام بە ؟ این هي اهتماماتك ومهاراتك ؟ کیف 
یصفك اصدقائك ؟ یأتي الدور بعد هذە النظرة الفاحصة علی نقاط الضعف. ما هو الذي لیس بمقدورک القیام بە ؟ ما هو 
الموقف الذي یجعلک تشعر بالاحباط ؟ تذکر دوما، کل شخص لدیە جوانب سلبیة وایجابیة ونحن نبني الثقة بالنفس من خلال 

تطويرالجوانب الضعيفة فینا وکذلک تذكير أنفسنا بأنتظام بالجوانب التي نحن مرتاحون وفخورون بها.

الصحة العقلیة في الحیاة 





هرب سعيد من جحيم الحرب في العراق  متوجهاً الى 
سورية علي أمل الاقامة في بلد يسوده الأمن والأمان 

وللخلاص من الحياة  الصعبة التي أنهكت قواه .
 لم تكن الحياة في سوريا سهلة أبداً. فبعد أن عاش فيها لمدة أربع سنوات بدأ الوضع الأمني يزداد 

سوءًا، و بدأت حالة سعيد النفسية تتأزم أكثر فأكثر، وكيف لا وقد عا نى من الاكتئاب الحاد لسنوات 
طوال في العراق بلده الأم دون أن يتلقى أي مساعدة. لم يكن لسعيد أن يعرض مشكلته على أحد  
خوفاً أن يتهم  بالعته والجنون. فكر سعيد مرارا بالانتحار ولكن الأمل تسرب الى قلبه بعدما فتحت 

كندا أبوابها  للاجئين. باب من أبواب الحياة فتح لسعيد وأسرته.

 كثيرا ما سمع سعيد وأسرته عن كند بلد الحرية والديمقراطية والأمان. ها هو يتقدم بطلب اللجوء 
الى كندا. كم كانت فرحة العائلة عارمة عندما قُبلت طلبات هجرتهم إلى بلد الحلم ،  ولكن بعد أن 

خطت الأسرة خطواتها الأولى داخل الأراضي الكندية حتى أدرك سعيد أنه انتقل من غربة الى  غربة 
من نوع آخر. من يستطيع أن يشرح له تلك اللغة التي لم يتعلم منها الا القليل القليل، من سيقل 

أطفاله الى مدارسهم، أسئلة كثيرة أنهكت تفكيره المتعب. تحديات عديدة كان على سعيد أن يواجهها 
، اللغة الجديدة  ، تربية الأولاد ، الحصول على عمل. كل هذه التحديات والمخاوف نشطت شعور 

الكآبة في داخل سعيد. لم تلبث تلك المخاوف أن تلاشت بعدما أدرك سعيد أنه لن يواجه الحياة 
بمفرده.ها هي المنظمات التي تعنى بأحوال اللاجئين الجدد تسارع لمد يد العون لهذه الأسرة كما 

لباقي الأسر الأخرة. فلقد قدمت لهم المسكن والمأكل والمشرب واعتنت أشد العناية بتوجيهم الى  
مراكز الدراسة لهم ولأبنائهم.

 كان لهذه الجمعيات الفضل في تحسن حالة سعيد النفسية بسبب ما قدمته من مساعدات على جميع 
الأصعدة المادية، والاجتماعية، والاستشفائية، والتعلمية.

ها هو سعيد الآن يعطي دروساً في الأمل والتفاؤل.



الراحة النفسية لأجل حياة سعيدة


