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ا الدل�يل  اول هذ� �ن �ي�ت
وع   ال�أساس�ي مو�ض

. �ة س�ي �ف الصح�ة ال�ن
 : م�ن الدل�يل ما �يل�ي �ي�ض�ت

اعر ال�ت�ي �تراود�ك �ة الاه�تمام �بالم�ش ��أهم�ي

�ة  س�ي �ف اء �بصح�ت�ك ال�ن �ن �ة الاع�ت �ي ك�ي�ف 	

�يه  ا�ج �ف د �تح�ت �ي �ق �ة �تحد�يد الو�ق�ت الذ� �ي ك�ي�ف 	
. �ة �ي ا�ف �إلى �بع�ض المساعد�ة ال�إ�ض
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ما الم�قصود �بالصح�ة 
�يد�ة؟ �ة الج� س�ي �ف ال�ن

�ي �تراود�ك  اعر ال�ت �ة حول الم�ش س�ي �ف �ت�تمحور صح�ت�ك ال�ن
 . �ة ا�ة ال�يوم�ي �ة ال�تعامل مع الح�ي �ي وك�ي�ف

�يد�ة هو �أ�ن�ك: �ة ال�ج س�ي �ف الم�قصود �بالصح�ة ال�ن

س�ك  ا ع�ن �ن�ف عر �بالرض�  �ت�ش
. �ت م الو�ق مع�ظ

. ر�ي�ن �يد�ة مع ال�آخ� ا�ت �ج لد�ي�ك علا�ق

در�ة على ال�تعامل مع  عر �بال�ق �ت�ش
. �ة ا�ة ال�يوم�ي الح�ي

اعر�ك  �ي م�ش ادر على ال�تحكم �ف �ق
�ياء. والسا�تم�تاع �بال�أ�ش
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وا�ئد.  �ير م�ن ال�ف �يد�ة لها الك�ث �ة ال�ج س�ي �ف  الصح�ة ال�ن
: مل ما �يل�ي و�ت�ش

ا�ة   �نمط ح�ي
 . �أك�ثر صح�ة

ل.  ض� �ة �أ�ف �ي صح�ة �بد�ن

ل  ض� ا�ت �أ�ف علا�ق
راد العا�ئل�ة  مع �أ�ف

اء. وال�أصد�ق

ل  ض� كل �أ�ف �ي �ب�ش ال�تعا�ف
در�ة  م�ن المر�ض �أو ال�ق

على ال�تعامل معه. 
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�يام �بها  �ك ال�ق �ياء ال�ت�ي �يمك�ن �ير م�ن ال�أ�ش ا�ك الك�ث ه�ن
 ... �ة س�ي �ف �ي �تحس�ي�ن صح�ت�ك ال�ن للمساعد�ة �ف

اء  راد العا�ئل�ة وال�أصد�ق �يد�ة مع �أ�ف ا�ت �ج ام�ة علا�ق  �تُعُدّّ �إ�ق
 . �ة س�ي �ف �أمرًاً مهمًًا لصح�ت�ك ال�ن

د  هم. �ق �ي�ن �تح�ب خ�اص الذ� ًا لل�تحد�ث �إلى ال�أ�ش �تًق خ�صص و�
ر الها�ت�ف �أو ح�تى ع�ن طر�ي�ق  ه �أو ع�ب هًًا لو�ج ل�ك و�ج �يكو�ن ذ�

 . �ة ص�ي الرسا�ئل ال�ن

�ي  كّرّ �ف اص، �ف خ� �ير م�ن ال�أ�ش �ت لا �تعر�ف الك�ث ا ك�ن �إذ�
�يل  . على س�ب �ة ط�ة محل�ي موع�ة �أ�ن�ش مام �إلى م�ج الا�ض�ن

. �ي موع�ة للم�ش و�ن �أو م�ج �ن ا�ب �أو ص�ف لل�ف ادٍٍ للك�ت ال، �ن الم�ث

ر�ي�ن  ل�ة ال�آخ� ا�ب �إ�ن م�ق ، �ف �ت �تعا�ن�ي م�ن مر�ض مز�م�ن ا ك�ن �إذ�
رًاً.  �ي ا ك�ب ً ر�قً ار�ب معهم �يمك�ن �أ�ن �تحد�ث �ف ارك�ة ال�ت�ج وم�ش

م�ة  �ظ ا�بع لم�ن ور�ة ال�ت �ي �خط الم�ش �تحد�ث �إلى ممر�ض
�ة  Chest Heart & Stroke Scotland لمعر�ف

ر�ة  موعا�ت الدعم الم�تو�ف  معلوما�ت ع�ن مج�
�ت�ك. طن�ق �ي م� �ف

ر�ي�ن  ِ الو�ق�ت مع ال�آ�خ ا�قضِ�
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ل ز�ن ر�ج م�ن الم� ا�خ
رًاً  هز�ن س�ي  � ل �أو ال�ت ز�ن رو�ج م�ن الم� �يُعُدّّ الخ�
اول  �ن ل�ة صد�ي�ق ل�ت ا�ب دام �أو م�ق على ال�أ�ق
 . �ة س�ي �ف دًًا لصح�ت�ك ال�ن �ي هو�ة �أمرًاً م�ف ال�ق
�يام  �ي �تس�تم�تع �بال�ق �ياء ال�ت �ي ال�أ�ش كّرّ �ف �ف

ها  ٍ م�ن ع�ضٍ �يام �ب�ب  �بها وطخ�ط لل�ق
وع. كل �أس�ب

�ة  ا طر�ي�ق ً �ة �أ�ي�ضً �ي �تُعُدّّ ال�تمار�ي�ن الر�ياض�
�ي �تحس�ي�ن حال�ت�ك  را�ئع�ة للمساعد�ة �ف

در  ر �ق . حاول ممارس�ة �أك�ب �ة �ي ا�ج المز�
. ل�ن  د�ن�ي اط ال�ب �ش ممك�ن م�ن ال�ن

عور �بالراح�ة  ل�ك على ال�ش �يساعد�ك ذ�
�يد لصح�ت�ك  ، �بل �إ�هن م�ف حس�ب �ف

ا. ً �ة �أ�ي�ضً �ي د�ن ال�ب

�ي �تس�تم�تع  ط�ة ال�ت �تر ال�أ�ن�ش اخ�
�ة  �ن سب�ت �ي �أو ال� ها م�ثل الم�ش �بممارس�ت

ا. اح�ة �أو الر�قص �أو ال�يوغ� �أو الس�ب
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وم ع�ن طر�ي�ق  �بل ال�ن اء �ق رخ� السا�ت
ا�ب �أو  راء�ة ك�ت السا�تحمام �أو �ق

السا�تماع �إلى الراد�يو.

�ة "مطالع�ة  هز� دام ال�أ�ج عدم اس�تخ�
" لمد�ة ساع�ة واحد�ة على  ا�ت ا�ش ال�ش

�يو�ن �أو  ز� ل�ف وم، سواء ال�ت �بل ال�ن ال�أ�قل �ق
�يو�تر. الها�ت�ف �أو الكم�ب

�ت  �ي �ن�فس الو�ق را�ش �ف ها�ب �إلى ال�ف الذ�
. ل�ة كل ل�ي

�ة �نوم�ك هاد�ئ�ة  ر�ف �أكد م�ن �أ�ن غ� ال�ت
د�يد�ة الحرار�ة �أو  لم�ة ول�يس�ت �ش وم�ظ

 . رود�ة د�يد�ة ال�ب �ش

وم  ٍ م�ن ال�ن احصل على �قسط كافٍ�
وم  ٍ م�ن ال�ن �يمك�ن �أ�ن �يساعد�ك الحصول على �سقط كا�فٍ

و�تر  �ة وال�تخ�لص م�ن ال�ت �ي ا�ج �ي �تحس�ي�ن حال�ت�ك المز� �ف
�ك.  و�تحس�ي�ن �ترك�يز�

: �يد ما �يل�ي مل �نصا�ئح الحصول على �نوم �ج �ت�ش
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ّ�ب الكحول�يا�ت �نّج�ت �
خ�اص الكحول�يا�ت لمساعد�تهم على  اول �بعض� ال�أ�ش �ن �ي�ت

�ب  ل�ك، �سب�ب . ومع ذ� �ة �ي ا�ج اء و�تحس�ي�ن حال�تهم المز� رخ� السا�ت
�إ�نها  �ك، �ف �ثر �بها الكحول�يا�ت على دماغ� �ي �تؤ� �ة ال�ت  الطر�ي�ق
�ي �أ�نها �يمك�ن  ا �يع�ن . هذ� �ئا�ب �ك �بالاك�ت ع �تص�ي�ب �ي الوا�ق  �ف
اط �أو  �ب �أو ال�إح�ب ض�غ� ل�ق �أو ال عر �بال�ق عل�ك �ت�ش �أ�ن �ت�ج

هذ�  عور �به طخ�ر ال�ش اد  ر�ب�ت �أك�ثر ز� . كلما �ش �ن  الحز�
 . �ة �ي اعر السل�ب الم�ش

�ب  �ن حاول �ت�ج و�تر، �ف اط �أو ال�ت ال�إح�ب عر �ب �ت �ت�ش ا ك�ن  �إذ�
 . ر�ب الكحول�يا�ت �ش

ر�ب الكحول�يا�ت  �ي �ش رط �ف د �أ�ن�ك ر�بما �ت�ف �ق �ت �تع�ت ا ك�ن �إذ�
ا�ك مساعد�ة  ه�ن ، �ف ور�ة ا�ج �إلى �بعض� الدعم �أو الم�ش و�تح�ت

ع  �يار�ة المو�ق ز�ب ل � ّ �ضّ �ك �أو �ت�ف �ي�ب . �تحد�ث �إلى ط�ب اح�ة م�ت
رو�ن�ي www.drinkaware.co.uk �أو ا�تصل  لك�ت  ال�إ

 0300‎ 123 1110 على الر�قم Drinkline خ�بط� 
. �ة وسر�ي�ة �ي ا�ن ور�ة م�ج للحصول على م�ش
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ز�  رك�ي �ة حول ال�ت �ي ه�ن �ة الذ� �ظ �ت�تمحور ال�ي�ق
ك�ير  �ف �ة �بدلاًً م�ن ال�ت �ة الراه�ن على اللح�ظ

�بل. �ق �ي �أو المس�ت �ي الماض� �ف

كار�ك  �ي�تعل�ق ال�أمر �بالوع�ي �ب�أ�ف
�ي �تراود  اعر ال�ت �ك والم�ش وعواط�ف

سد�ك وما �يحد�ث حول�ك.  �ج

�به �ت ا�ن
اً  ا�نً ر" �أح�ي �ت الحاض� �ياد�ة الوع�ي �بـ "الو�ق �يُطُل�ق على ز�

 . �ة �ي ه�ن �ة الذ� �ظ اسم ال�ي�ق

، وكلما  �ي�ة ه�ن �ة الذ� �ظ خ�ص �أ�ن �يمارس ال�ي�ق �يمك�ن ل�أ�ي �ش
ل�ك.  �يام �ذ�ب �ي ال�ق �ت مهارا�ت�ك �ف ر، �تحس�ن حاول�ت �أك�ث

�ة ع�ن  �ي رو�ن لك�ت ع ال�إ �ير م�ن الك�ت�ب والموا�ق ا�ك الك�ث ه�ن
�ت�ك  �ب �ي مك�ت ر�ن�ت �أو �ف �ت �ن ر ال�إ . ا�بح�ث ع�ب �ة �ي ه�ن �ة الذ� �ظ ال�ي�ق

�ة م�ثل  ك�ي ا�ت الهوا�ت�ف الذ� �ي�ق . �تُعُدّّ �تط�ب �ة المحل�ي
دء.  ا لل�ب ً �ة را�ئع�ة �أ�ي�ضً Headspace طر�ي�ق
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ر�ي�ن �ي العمل ال�وّّطتع�ي والعطاء لل�آ�خ ار�ك �ف �ش
�ي �تحس�ي�ن صح�ت�ك  �يمك�ن للعمل ال�توّّطع�ي �أ�ن �يساعد �ف
�يد. كما  �يد و�ج ء م�ف �ي وم �ب�ش دما �تدر�ك �أ�ن�ك �ت�ق �ة ع�ن س�ي �ف ال�ن
س�ك و�تواصل�ك  �ف �ت�ك �ب�ن �يد م�ن �ث�ق �أ�ن العمل ال�توّّطع�ي �يز�

. ر�ي�ن مع ال�آخ�

�ك م�ن  �ي �يمك�ن �ة ال�ت ل�ف �ت ا�ك العد�يد م�ن الطر�ق المخ� ه�ن
، ح�تى لو لم �يك�ن لد�ي�ك  �يام �بالعمل ال�توّّطع�ي لالها ال�ق خ�

. �ت م�تسع م�ن الو�ق

رًاً  �ي اً صغ� �ئً �ي ، ح�تى لو كا�ن �ش ر�ي�ن كما �أ�ن مساعد�ة ال�آخ�
عر  عل�ك �ت�ش كر، �يمك�ن �أ�ن �ت�ج د�يم ال�إطراء �أو ال�ش م�ثل �ت�ق

س�ك. ا ع�ن �ن�ف �بالرض�

�ير�ة كل �يوم �إلى  �ياء صغ� �أ�ش �يام �ب د�ي ال�ق �يمك�ن �أ�ن �يؤ�
. �ة س�ي �ف �ي صح�ت�ك ال�ن �ير �ف ر�ق ك�ب �إحدا�ث �ف
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ا لو كا�ن�ت صح�ت�ك  ماذ�
�يد�ة؟ �ير �ج �ة غ� س�ي �ف ال�ن

اط �أو  و�تر �أو ال�إح�ب ال�ت عر ال�ناس �ب �يع�ي �أ�ن �ي�ش م�ن الط�ب
دما �تراود�ك  ل�ك، ع�ن . ومع ذ� �ي �بعض� ال�أح�يا�ن �ن �ف الحز�

ل�ك على حال�ت�ك  �ثر ذ� د �يؤ� �ق �ت �ف م الو�ق اعر مع�ظ هذ� الم�ش ه
ا على مدى  ً �ثر �أ�ي�ضً �ة كل �يوم. و�يمك�ن �أ�ن �يؤ� �ي ا�ج المز�

كل عام. ا�ة �ب�ش در�ة على ال�تعامل مع الح�ي عور�ك �بال�ق �ش

�ياء.  �ير م�ن ال�أ�ش �ة �بالك�ث س�ي �ف �أ�ثر صح�ت�ك ال�ن �يمك�ن �أ�ن �ت�ت
�أ�ن  ا �ب�ش ً ل�قً ا �أو �ق ً �ت مر�ي�ضً ا ك�ن ال، �إذ� �يل الم�ث على س�ب

�ت�ك  �ي علا�ق اكل �ف �ت �تعا�ن�ي م�ن م�ش ا ك�ن صح�ت�ك، �أو �إذ�
�ت  ا ك�ن �ي العمل، �أو �إذ� اكل �ف ا�ت�ك �أو م�ش ر�ي�ك ح�ي  �ب�ش

د لا �تعر�ف  رى �ق �ي �أح�يا�ن �أخ� . و�ف عر �بالوحد�ة  �ت�ش
. �ي�ق عور�ك �بالض� �ب �ش س�ب
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اه لها... �ب �ت �ب الا�ن علاما�ت �يج�

عور �بال�تعاس�ة وسوء الحال�ة  ال�ش   

�ير م�ن ال�أح�يا�ن �ي ك�ث �ة �ف �ي ا�ج المز�

ع�ة  عدم الحصول على �أ�ي م�ت   
ا�ة م�ن الح�ي

خ�اص  دا�ن الاه�تمام �بال�أ�ش �ق �ف   
�ة  ط�ة ال�يوم�ي ر�ي�ن �أو ال�أ�ن�ش ال�آخ�

�ياع عور �بال�ي�أس �أو الض� ال�ش   

�ة  عور �بال�تع�ب �أو ا�نعدام الطا�ق ال�ش   

ل�ب ال�أح�يا�ن �ي �أغ� �ف

ز� على  رك�ي �ي ال�ت �ة �ف ود صعو�ب و�ج   
�ة  ال�أمور ال�يوم�ي

وم �ي ال�ن اكل �ف ا�ة م�ن م�ش المعا�ن   

�يم�ة �ن�ب �أو ا�نعدام ال�ق عور �بالذ� ال�ش   

ا�ت  د�ير الذ� �فس �أو �ت�ق �ة �بال�ن �ق ل�ة ال�ث �ق   
س�ك  اه �ن�ف عور �بالسوء �ت�ج )ال�ش

كل عام(. �ب�ش
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الحصول على المساعد�ة
ر السار هو  �ب ًا ولك�ن الخ� د �يكو�ن طل�ب المساعد�ة صع�بً  �ق

�ير م�ن الدعم الم�تاح. ا�ك الك�ث �أ�ن ه�ن

اعر ال�ت�ي �تراود�ك صخ� ما �بالم�ش ار �ش �ب �إ�خ

طخ�و�ة  �ي �تراود�ك  اعر ال�ت خ�ص ما �بالم�ش ار �ش �ب  �يُعُدّّ �إخ�
�ير.  عور �ب�تحس�ن ك�ب اه ال�ش مهم�ة �ت�ج

ا  ً �ك هو �أ�ي�ضً �ي�ب . ط�ب راد العا�ئل�ة �يار ال�تحد�ث �إلى صد�ي�ق �أو �أحد �أ�ف �ت �ك اخ� �يمك�ن
د  . �ق �يارا�ت العلا�ج عض� خ� د �يوص�ي �ب�ب �ق �ب ال�تحد�ث معه. �ف خ�ص مهم �ي�ج �ش

ا�ت  ا�ة �أو ال�أدو�ي�ة �أو العلا�ج �ي �نمط الح�ي �يرا�ت �ف �ي �يارا�ت �تغ� هذ� الخ� مل ه �ت�ش
�بالكلام. 

�ك  خ�اص �يمك�ن ما�ت لد�يها �أ�ش �ظ ا م�ن ً ا�ك �أ�ي�ضً  ه�ن
�ي �تراود�ك. على  اعر ال�ت اً ع�ن الم�ش ا�نً  ال�تحد�ث معهم م�ج

 Samaritans ك ال�تواصل مع� ال، �يمك�ن �يل الم�ث  س�ب
: ‎116 123( �أو  )www.samaritans.org، ها�ت�ف

 ،Breathing Space (www.breathingspace.scot 
.)587 838 ‎0800 : ها�ت�ف
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ال�أدو�ي�ة

ر�بما �تعا�ن�ي  ، �ف عض� الو�ق�ت اط ل�ب ال�إح�ب عر �ب �ت �ت�ش ا ك�ن �إذ�
اص، �يمك�ن لل�أدو�ي�ة  خ� عض� ال�أ�ش �ة ل�ب سن�ب . �بال� �ئا�ب م�ن الاك�ت
ها و�تساعدهم على  �ي �يعا�نو�ن م�ن �أ�ن �تحسّّ�ن ال�أعرا�ض ال�ت

اط. ال�إح�ب عورهم �ب اء �ش ا�ة �أ�ث�ن ل مع الح�ي ض� كل �أ�ف ال�تعامل �ب�ش

�ئا�ب لمساعد�ت�ك.  ادا�ت الاك�ت �ك مض� �ي�ب د �يص�ف ل�ك ط�ب �ق
ل  ض� �ة ل�تحد�يد �أ�ف ل�ف �ت �يارا�ت المخ� ا��قش مع�ك الخ� �ن  وس�ي

�ك. اس�ب ما �ي�ن

دواء
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ا�ت �بالكلام العلا�ج

�يد ال�تحد�ث �إلى  د �يكو�ن م�ن الم�ف �ي �بعض� ال�أح�يا�ن �ق �ف
�يما  خ�اص �ف ص�يصًًا لمساعد�ة ال�أ�ش هب خ� خ�ص �تم �تدر�ي� �ش

ا�تهم.  اعرهم و�تصر�ف كارهم وم�ش �أ�ف �ي�تعل�ق �ب

دما�ت  �ة الخ� �ئ �ي ه�ي خ�ص ما �ف د �ت�تم �إحال�ت�ك �إلى �ش �ق
�ة  عا�ن ا السا�ت ً �ك �أ�ي�ضً �ة )NHS(. �يمك�ن �ي �ة الوط�ن الصح�ي

د  م م�ن �أ�هن �ق اص، على الرغ� س�ي خ�  �بمعال�ج �ن�ف
ا.  ً �يكو�ن مكل�فً

ا�ت  دم علا�ج دما�ت �ت�ق اط�ق خ� �ي �بعض� الم�ن د �ف  �تو�ج
س�ي �أو العلا�ج السلوك�ي  �ف اد ال�ن ، م�ثل ال�إر�ش �ي�ة ا�ن �بالكلام م�ج

�ك ع�ن  �ك �أو ممرض� �ي�ب �ك �أ�ن �تس�أل ط�ب . �يمك�ن �ي المعر�ف
�ي  �ة ال�ت �ي �يرها م�ن الدورا�ت ال�تدر�ي�ب دما�ت وغ� هذ� الخ�  ه
اح�ة لمساعد�ت�ك على �تطو�ير مهارا�ت�ك   ر�بما �تكو�ن م�ت

. �ة ا�ة ال�يوم�ي �ي �إدار�ة الح�ي �ف



�يو 2019 �ي �يو�ن ر �ف �ش �تم ال�ن
�ة  ال�ي رَّق�رَ�ة ال�ت ع�ة الم�  المرا�ج

�يو 2022 �ي �يو�ن �ف
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