
تتعرض الصحة العقلية لخطر خاص � حياة ال�جئ. غالبًا ما عا� طالبو 
اللجوء من الحرب أو ا�ضطهاد. ك� أن الغياب عن الوطن وا�نزل له تأث� 

سلبي ع� الصحة العقلية. من ا�هم أن تعرف أنه من الطبيعي �امًا 
الشعور بالحزن عندما يفقد الشخص شيئاً مهً�، ومن الشائع جدًا أن تجد 

صعوبة � التأقلم � بيئة غ� مألوفة � البداية. ليس عليك أن تشعر 
بالذنب أو الخجل من هذه ا�شاعر، لكن °كنك تعلم كيفية التعامل 

معها.

°كن أن تتأثر الصحة العقلية أيضًا ¸شاكل ا·¶ة، العمل، فقدان 
الوظيفة، الط�ق،  وفاة أحد ا·حباء، ا�رض أو أي تغي�ات أخرى � 

الحياة. قد يكون ا·مر أيضًا موتراً إذا كان الشخص � يعرف حقوقه � بلد 
جديد ويتدخل � ا·ع�ل التجارية. °كنك القيام ببعض ا·شياء بنفسك 

لتحسÅ صحتك العقلية ، ولكن °كنك داÄاً طلب ا�ساعدة من 
.Åا�تخصص

ا�قدمة
يناقش هذا الكتيب مشاكل الصحة العقلية وا�ساعدة التي °كنك 

إيجادها لحلها. غالبًا ما يكون هناك ميل ل�عتقاد بأن مشاكل الصحة 
العقلية Êء مخجل و� تجرؤ ع� إخبار اÈخرين عنها. � الواقع ، هم 
محرجون مثل ا�شاكل الصحية ا·خرى.  أيضا � تعني مشاكل الصحة 

العقلية ا�رض العقÌ. الصحة العقلية الجيدة تعني أنك تشعر بتحسن 
عاطفي ، أنك راضٍ عن حياتك ، وتشعر بالثقة � حياتك الشخصية 

وكذلك � تعام�تك مع اÈخرين. إذا كانت صحتك العقلية مضطربة ، 
ع� سبيل ا�ثال تشعر با�كتئاب والقلق ، فاعلم أنه °كن أن تعالج ذلك 

داÄاً. ستجد � هذه النÑة إرشادات حول ما يجب القيام به.

ما هي ع�مات ا�شاكل 
الصحة العقلية؟ 

الخوف والقلق دون سبب واضح
الشعور بالنقص

� مصلحة � فعل ا·شياء التي
تحبها عادة

العجز واليأس
الشعور بالوحدة

الخوف من فقدان السيطرة
ع� حياتك

الخوف من الجنون
شعور بالخروج من Êء ما

الحياة اليومية محبطة
كوابيس مستمرة

مشاعر

من الصعب اتخاذ القرارات
من الصعب تذكر ا·شياء

صعوبة � الÖكيز
هناك الكث� من ا·فكار � رأ×

دفعة واحدة
لوم الذات

خواطر انتحار
تذكر متكرر لتجربة غ� مزعجة

مخاوف مستمرة

ا·فكار

صعوبة النوم
من الصعب ا�سÖخاء

تعب وإرهاق
بكاء مجهش

دوخة
الصداع

عÙ الهضم
أÚ صدر

آ�م الظهر والرقبة
اßزعاج ا�رتبط با·صوات العالية

أعراض جسدية أخرى ليس لديهم
سبب جسدي

الجسم

� تريد أن تكون بصحبة اÈخرين
من الصعب الوثوق باÈخرين
ا�يل إà إثارة غضب اÈخرين

السلوك
والتواصل 

áالنشاط البد
�رن يوميًا �دة 30 دقيقة ع� ا·قل ويفضل أن تكون � الهواء الطلق. عندما يرتاح 

جسمنا ، فإنه يحصل ذلك أيضا لعقولنا. النشاط البدá يحسن مزاجنا ، يحسن النوم ، 
ويوفر الطاقة وبالتاå يرفع من ثقتنا بأنفسنا واحÖامنا لذاتنا. وا·فضل من ذلك ، التحرك 

مع صديق ·نه ذلك يساعد ع� تحفيزك وهو كذلك أكæ متعة.

� يعني النشاط البدá أن عليك م�رسة الرياضة أو الذهاب إà صالة ا·لعاب الرياضية. 
°كنك أن تكون نشطاً بعدة طرق ، مثل السهولة ا�ç أو ركوب الدراجات، � ا·نشطة 

اليومية و� العمل يفضل إعطاء ا·ولوية للنشاط البدá بإستخدام وسائل النقل ، ا�صعد، 
إلخ. النشاط البدá هو أيضًا اللعب مع ا·طفال أو ا·صدقاء ، با�ضافة التنظيف والصيانة 

الرعاية الذاتية
طور عادات جيدة ، وخصص وقتاً لفعل Êء بانتظام ما تفضله.

افعل شيئاً أنت جيد فيه °نحك الشعور بأنك تقوم بعمل جيد. حاول أن تأكل بشكل صحي 
ومتوازن. يؤثر ما تأكله وتÑبه ع� شعورك وتفك�ك وتêفك.

اعتني ¸نزلك ومحيطك ، ·ن البيئة من حولنا تؤثر أيضًا ع� حالتنا العقلية.

حاول الحصول ع� قسط كافٍ من النوم، ·ن راحة الرأس تساهم كث�اً � الصحة العقلية.

إذا كنت تواجه صعوبة � النوم ، فحاول تجنب النوم أثناء النهار، 

ìب القهوة، مشاهدة ا·خبار، وتصفح الويب وغ�ها من ا·نشطة ا�شجعة وا�ث�ة قبل وقت 
النوم.

فكر � ث�ثة أشياء كل ليلة °كنك أن تكون ممتنًا لها � حياتك أو اليوم.

� كل هذا ، � تقسو ع� نفسك: إذا Ú يحصل كل Êء ع� الفور ، ف� حرج ، فالتغي� يأí داÄاً

بخطوات صغ�ة.

Åوداعم Åبأشخاص إيجابي Åنشعر بالرضا عندما نكون محاط
(العائلة، ا·صدقاء، الÑكاء، إلخ) ، نشعر بشعور

محسوس ومحبوب ، و°كن أن نشعر بالçء نفسه تجاه اÈخرين ، مثل
ا�هت�م باÈخرين وتقديم ا�ساعدة.

لذلك ، قم بتكوين صداقات � بيئة جديدة ، وتعرف ع�
أشخاص جدد مث�ين ل�هت�م وشارك � النشاطات ا�جت�عية

ا�جت�عية الحياة

في� يÌ بعض الطرق التي 
°كنك من خ�لها دعم 

صحتك العقلية:  



info@pagulasabi.ee

www.pagulasabi.ee

+372 5665 9118

ا�ساعدة؟ أجد أين
� كث� من ا·حيان ، مجرد التحدث إà العائلة وا·صدقاء يساعد ، ولكن � بعض 

ا·حيان قد تكون هناك حاجة إà مساعدة متخصصة. °كنك 
اللجوء إà موظفيي مجلس ا�ستوá ل�جئÅ بأمان للتحدث عن مخاوفك أو طبيبك 

العام. � تخاف ·نهم لديهم معرفة ¸واضيع الصحة عقلية وقادرين ع� تقديم النصح 
لك حول كيفية ا�تابعة.

كل ما تناقشه مع طبيبك أو الشخص الداعم لك ¶ي. هذا يعني ذاك � يكشفون عن 
معلومات عنك للسلطات أو ا·شخاص اÈخرين. 

إذا كان أحد أفراد أ¶تك يشكل خطراً ع� نفسك أو ع� اÈخرين ويرفضون زيارة 
الطبيب °كنك ا�تصال برقم الطوارئ 112 بنفسك.

إن حالتنا الذهنية متغ�ة ، وإذا بدت � بعض ا·حيان أنها سيئة للغاية ، فيجب أن � 
تبقى ك� هي. كل شخص °ر بتجربة � مرحلة ما من حياته بامراض عقليه. هناك 

داÄاً مساعدة أنت ليس وحيد.

فرص الدعم 
للصحة العقلیة 

للاجئین في 
استونیا 


