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عتناء بجسدك. هل  ¬Âمن المحتمل أنك قد سمعت عن طرق عديدة ل
عتناء بعقلك أيضا؟ً تعرف أنه يمكنك ا£¬

� تفكّر فيها وتشعر فيها بنفسك 
¤äالصحة العقلية هي الطريقة ال

� بصحتك العقلية، سيكون 
¦äوبالعالم الذي يحيط بك. عندما تعت

عتناء  من السهل أن تتعامل مع التوتر والمشاكل ا£±خرى. من خÂل ا£¬
عتناء با£Óخرين بشكل أفضل. بنفسك أو£ً، سيكون بإمكانك ا£¬

� هذا الكتيب، ستتعلم طرق مختلفة لبناء صحة عقلية جيدة. سوف 
¦§

: �ªتتعلّم كيفية القيام بما ي

عتناء بجسدك ا��  .1
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عتناء بجسدك 1. ا��
� بجسدك، 

¦äجسدك وعقلك مرتبطان. عندما تعت
� أيضاً بعقلك. 

¦äفإنك تعت

عليك أن تأكل جيداً
يعطيك الطعام مواداً غذائية مهمة لمساعدة جسمك عª العمل 

�
بشكل صحيح. تظهر ا£±بحاث بأن من تأكل معه وكيف تأكل يؤثران §¦
صحتك العقلية ورفاهيتك العامة. حاول تناول الطعام مع ا£Óخرين 

وبادر بممارسة تناول ا£±كل بوعي.

� بعض
� بعض ا£±حيان نحن £ نعطي ا£±ولية £±نفسنا. قد نتناول §¦

¦§
وري  ¦îمن السهل طبخها أو الحصول عليها. من ال �

¤äا£±حيان ا£±شياء ال
� بنفسك. £ تنÞ بأن خياراتك مهمة جداً وتستحق أن تحصل 

¦äأن تعت
عª وجبة طعام تتمتع بتناولها. 
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عتناء بنفسك: فيما ي�ª بعض النصائح عن كيفية ا£¬
تناول الطعام بإنتظام، ل�Ý يحصل جسدك عª الطاقة الكافية   •
ل�Ý يشعر بالراحة طوال اليوم. تخطي وجبات الطعام يمكن أن 

يجعلك تشعر بالتعب أو �عة الغضب.
� القهوة والشاي

¦ موجود §¦ �Äالكافي . ¦ �Äس من الكث�� من الكافي إح�¤  •
� تعطيك الطاقة. وهو موجود أيضاً

¤äوبات الغازية ال �àوبعض الم
¦ من  �Äوبات ووجبات خفيفة أخرى. يمكن أن يزيد الكافي �àم �

¦§
الشعور بالقلق. وإنه قد يمنعك من النوم بشكل جيد.

� تتناولها. يعطيك تناول السكر دفعة �يعة من 
¤äكمية السكر ال  •

. وإنها  الطاقة. ولكن عندما تت�ÇÂ هذه الطاقة، ستشعر بتعب أك��
قد تعكّر مزاجك وتجعلك تشعر بàعة الغضب.

± الكحول المشاكل لمدة ¾äس من الكحول الذي تتعاطاه. قد يخ إح�¤  •
ة، ولكنه £حقاً يجعل من الصعب التعامل مع مشاعر الحزن  قص��

والقلق والمشاعر ا£±خرى.
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 �
لمعرفة المزيد عن تناول ا£±كل الجيد، بادر بالتحدث مع أخصا½±

التغذية الصحية. يحصل أخصائيو التغذية الصحية عª تدريب 
� بريتش 

خاص لمساعدة الناس عª تناول الطعام بشكل جيد. §¦
 �
تصال عª الهاتف رقم 811 للتحدث مع أخصا½± كولومبيا، يمكنك ا£¬
¦ إ	 الجمعة، من 9 صباحاً إ	 5  �Äثن التغذية الصحية مجاناً من ا£¬

ية ثÂث  ¦ نجل�� مساءاً. للحصول عª ترجمة فورية، قل إسم لغتك با£¬
جم إ	 الهاتف. ¦ وصول الم�¤ �Äمرات. إنتظر لح

التمارين الرياضية
التمارين الرياضية مهمة لجسدك. ولكن 

هل تعلم بأنها جيدة أيضاً لصحتك العقلية؟
� يمكن أن تفيدك التمارين الرياضية:

¤äبعض الطرق ال �ªفيما ي
إنها تساعدك عª التعامل مع ا£¬جهاد.  •

إنها تؤدي إ	 تخفيف القلق.  •
¦ مزاجك. �Äتحس ªإنها تساعد ع  •

إنها تزيد من طاقتك.  •
إنها تساعدك عª الشعور بالرÖ¦ عن نفسك.  •

إنها تساعدك عª النوم بشكل جيد.  •
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ات.  � وقتاً طويÂً ل�Ý تشعر بهذه التأث��
¦íيتوجب عليك أيضاً أن تق £

� ا£±سبوع يعت�¾ وقتاً كافياً
� اليوم، ثÂثة أو أربعة أيام §¦

فقط 30 دقيقة §¦
ات. و£ يهم أي نوع من الفعاليات تقوم بها. فيما ي�ª بعض  لرؤية التغي��

النصائح لتعزيز الصحة النفسية من خÂل أداء التمارين الرياضية:
� المرة القادمة، حاول الذهاب 

عندما تشعر بالحزن أو القلق أو التوتر §¦  •

�Ýطريقة سهلة و�يعة ل �
�Þالخارج. يمكن أن يكون الم �

� جولة §¦
¦§

تشعر بشعور أفضل. 
 ªإخ�¤ فعالية تحبها. تذكّر أنه يمكنك أداء أية فعالية تساعدك ع  •

التحرّك! إذا عجبتك الفعالية، من المحتمل أن تقوم بأدائها.
بادر بأداء الفعاليات مع أفراد أ�تك وأصدقائك مثل لعب رياضة   •
كرة الريشة، كرة القدم، لعبة القفز، القفز عª الحبال، أو إقامة 

حفلة رقص.
بادر بممارسة التمارين الرياضية مع صديق أو أحد أفراد ا£±�ة.   •

ستحصل عª فوائد التمارين الرياضية وستساعدك عª التواصل 
مع شخص آخر. ومن المحتمل أك�� أن تحافظ عª ممارسة التمارين 

الرياضية إذا كنت تخطط لها مع شخص آخر.
ركّز عª ما تشعر به عند أداء الفعالية. يجب أن تشعر بحصول   •
� مستويات التوتر وزيادة الثقة.

� مزاجك وإنخفاض §¦
تحسينات §¦

 . �ªصالة ا£±لعاب الرياضية المحلية أو مركز المجتمع المح 	إذهب إ  •
يمكن أن يكون الذهاب إ	 صالة ا£±لعاب الرياضية أمراً مخيفاً ومرعباً 

لبعض الناس. يمكنك أن تطلب المساعدة من مدربّ للبدء.

نامج  إذا كانت لديك حالة مرضية، تحدّث مع طبيبك قبل البدء ب¡�

جديد للتمارين الرياضية.
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الحصول ع  قسطٍ كافٍ من النوم
للنوم تأث�� كب�� عª الصحة العقلية. عندما تحصل عª قسطٍ كافٍ من 
 ، ¦ ك�� النوم، يكون من ا£±سهل التعامل مع التوتر، معالجة المشاكل، ال�¤

� وتذكّر ا£±شياء. والتفك�� بشكل إيجا½¾

� من النوم الذي تحتاجه إ	 جسمك أنت. يحتاج معظم 
يعتمد القسط الكا§¦

� الليلة.
¦ 7 و9 ساعات من النوم §¦ �Äاوح ب ة ت�¤ ¦ إ	 ف�¤ �Äالبالغ

من السهل أن تفكّر بأنه يمكنك أداء عمل أك�� إذا قللّت من وقت نومك. 
ªولكن حقيقة قد تشعر بأنك مرهق أك�� £±داء ا£±عمال عندما £ تحصل ع

قسطٍ كافٍ من النوم.

� يمكنك محاولتها إذا لم تحصل عª قسطٍ كافٍ 
¤äبعض ا£±شياء ال �ªفيما ي

من النوم:
ة قبل وقت ذهابك إ	 الفراش.  تجنّب القيام بالتمارين الرياضية مبا��  •
� يمكنها أن تجعل من الصعب 

¤äتعطيك التمارين الرياضية الطاقة، وال
عليك أن تخلد إ	 النوم. ولكن يمكن للفعاليات الهادئة والمريحة، مثل 

القراءة، أن تساعدك عª الخلود إ	 النوم. 
¦ قبل الذهاب �Äة والكحول والسجائر والكافي تجنّب تناول الوجبات الكب��  •

 ªوبات الغازية ع �àالفراش. تحتوي القهوة والشاي وبعض الم 	إ
¦ الذي يجعلك تشعر باليقظة. �Äالكافي
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� النوم من وقت إ¬ آخر.
يجد معظم الناس صعوبة ±°

� النوم، من ا�¦فضل أن
إذا وجدت عادة صعوبة ±°

تتحدّث مع طبيبك!

تأكد من أن غرفتك مريحة للنوم. يجد العديد من ا£±شخاص   •
بأنهم ينامون بشكل أفضل عندما تكون غرفهم مظلمة وهادئة 

ومعتدلة الحرارة.
بادر بأداء الفعاليات الهادئة قبل الذهاب إ	 الفراش، مثل   •

القراءة، التأمل، التمدد، أو كتابة اليوميات.
� نفس الوقت كل

. حاول الذهاب إ	 الفراش §¦ ¦ �Äمع ¦ �Äإتبع روت  •
� عطلة 

¦§ ¤äالصباح، ح �
� نفس الوقت §¦

ليلة وإنهض من النوم §¦
نهاية ا£±سبوع.

إستخدم غرفة نومك فقط للنوم. بادر بأداء العمل أو مشاهدة   •
� غرفة أخرى.

التلفزيون §¦
� الذهاب إ	

تجنب القيلولة أثناء النهار إذا وجدت صعوبة §¦  •
� الليل.

النوم §¦
تجنّب تناول حبوب النوم ما لم ينصحك بها طبيبك. قد تخلد   •

، ولكنها £ تعطيك نوماً جيداً ومريحاً. إ	 النوم بàعة أك��



2. ممارسة التفك¡� الصحي
� الصحة العقلية الجيدة بأنه يجب أن تكون لديك فقط أفكاراً 

¦äتع £
� أن تشعر بالضيق أو الحزن بخصوص

سعيدة. ليس هناك أي خطأ §¦
بعض التجارب £±ن هذه المشاعر هي مشاعرك أنت وهي جزء من هذه

 ًÂالموقف كما هو فع 	الحياة. الصحة العقلية الجيدة معناها أن تنظر إ
� يمكنك أو £ يمكنك السيطرة عليها

¤äا£±شياء ال ¦ �Äف بÂوفهم ا£¬خت

س من ا�¦فكار السلبية و "مصائد ا�¦فكار" ª¡إح
ء ما لديه تأث�� كب��  �

�Ç تفكر فيها حول �
¤äإن الطريقة ال

� تشعر بها. إذا كنت تشعر بأنك تستطيع 
¤äالطريقة ال ªع

معالجة مشكلة ما، تشعر عادة بالراحة. إذا لم تكن تظن 
بأنك تستطيع معالجة المشكلة، تشعر عادة بالضيق.

� بعض ا£±حيان، تكون لديك أفكار سلبية، حä¤ وإن لم 
¦§

� بعض ا£±حيان بـ "مصائد 
تكن حقيقية. تسُمى هذه ا£±فكار §¦

ا£±فكار". وهي مصائد £±نه من السهل الوقوع فيها ويمكنها
أن تجعلك تشعر بأنك عالق أو تشعر بالضيق.
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فيما ي�ª البعض من "مصائد ا£±فكار" الشائعة:
التفك�� بأن ا£±شياء السيئة تحصل لك دائماً. "أردت الذهاب إ	   •
الشاطئ، ولكنها ا£Óن تمطر. وهذا ا£±مر يحدث 	� دائماً! ا£Óن، 

ّ يومي!" �ªأفُسد ع
التفك�� بأن ا£±شياء كلها يمكن إما أن تكون جيدة أو سيئة. "لم   •

. �
¦Öا£¬ختبار الما �

� أن أحصل عليه §¦
أحصل عª ما كنت أرغب §¦

لست ذكياً بما فيه الكفاية عندما يتعلق ا£±مر بهذه الدورة".
� من الموقف. "لقد فاز فريقي، ¾äالجانب السل ªفقط ع ¦ ك�� ال�¤  •
 �

¦äأضعت الهدف. من الممكن أن �
¦äأصدق كيف أن £ �

¦äولك
� لعبة كرة القدم. قد يكون من ا£±فضل أن أتوقف 

ء جداً §¦ �Ç
اللعب." عن 

الوصول إ	 إستنتاجات سلبية قبل أن تعرف ما حصل بالفعل. "لم   •
� بما فيه الكفاية."

¦äصديقي. يمكن أنه £ يحب � يتصل ½¾
� إ	 حضور 

الوصول إ	 إستنتاجات سلبية. "لم يتم دعو½¤  •
� يتحدثون عنه عندما 

� وأ�½¤
الحفل. أتساءل ماذا كان أصدقا½±

لم أكن هناك."
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ك" من خÂل مطالعة الحقائق.  يمكنك تحدي "مصائد تفك��
� "مصيدة

� المرة المقبلة عندما تÂحظ نفسك وأنك تقع §¦
¦§

يجاد الحقائق. فيما ي�ª بعض  ا£±فكار"، إسأل نفسك أسئلة £¬
� يمكنك طرحها:

¤äا£±سئلة ال

هل هناك أي دليل وراء هذه الفكرة؟  •
ء؟ �

�Ç أي �
¦äجميع جوانب هذا الموقف؟ هل فات �

هل فكّرت §¦  •
� ذلك الوقت؟

� مثل هذا الموقف من قبل؟ ماذا حدث §¦
هل كنت §¦  •

� مثل هذا الموقف، ماذا كنت سأقول؟
إذا كان صديقي §¦  •

حالما نظرت إ	 هذه الحقائق، يمكنك تبديل فكرة "مصيدة ا£±فكار" مع 
فكرة أك�� واقعية ومبنية عª الحقائق.
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حل المشاكل
نحن يومياً نواجه المشاكل. يمكن حل بعض المشاكل بسهولة، ولكن 

£ يمكن بسهولة حل بعض المشاكل ا£±خرى. عندما £ نقوم بإتخاذ أي 
¦ أن يصل ا£±مر إ	 درجة £ نعرف  �Äاكم التوتر لح إجراء، يمكن أن ي�¤

فيها ما يجب علينا فعله £حقاً. 

 ،" � "لماذا يحدث هذا 	�
� الحلول. عوضاً عن التفك�� §¦

حاول التفك�� §¦
فكّر فيما يمكنك السيطرة عليه من هذا الموقف وما هو التغي�� 
الذي يمكن أن تقوم به. وهذه طريقة سهلة للنظر إ	 مشاكلك 

� المرة القادمة، إتبع 
وبدء إيجاد حلول لها. عندما تواجهك مشكلة §¦

التالية: الخطوات 

مكان. من  الخطوة 1: حدّد نوع المشكلة. حاول أن تكون دقيقاً قدر ا£¬
السهل أن تحل مشكلة ما عندما تعرف ما يجب أن يتم تصليحه. 
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� أك�¾ 
� الحلول المختلفة أو ا£±هداف النهائية. فكّر §¦

الخطوة 2: فكّر §¦
عدد ممكن. بادر بكتابة جميعها، حä¤ وإن كانت تبدو سخيفة.

الخطوة 3: إخ�¤ الحل الذي تظن بأنه سيعمل عª أفضل وجه.  

الخطوة 4: قرّر ما يتطلب منك القيام به ل�Ý تحاول إستخدام الحل 
المناسب. هذه هي خطتك. يمكنك تقسيم خطتك إ	 خطوات أصغر 

إذا إحتجت لذلك.

الخطوة 5: ضع خطتك موضع التنفيذ. تذكّر إستخدام مهارات التفك�� 
الواقعية والمبنية عª الحقائق.

الخطوة 6: أنظر إ	 الوراء ل�Ý ترى إذا نجحت خطتك. إذا لم تنجح، 
� الخطوة 2 وقم بعمل خطة جديدة. 

إخ�¤ حÂً مختلفاً من قائمتك §¦
¦ إيجاد حل مناسب.  �Äإستمر لح
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3. التمهّل
نحتاج جميعاً إ	 أخذ الوقت ل�Ý نبُطئ من �عتنا وأن نرتاح. ويعت�¾ جزءاً 
ستمتاع بحياتنا. يتم تعليمنا عادة بأن نقوم  مهماً من التعامل مع التوتر وا£¬

� تàنا.
¤äعادة أن نقوم بعمل ا£±شياء ال Þخرين وننÓÂبكل ما يمكن ل

 ¦ �Äاكم التوتر لح � ل�Ý نبطئ، يمكن أن ي�¤
إذا لم نقم بأخذ الوقت الكا§¦

ء. �
�Ç عمل أي �

شعورنا بإرهاق شديد §¦

عندما نرتاح، من السهولة بمكان رؤية المشاكل والحلول بوضوح. من 
ا£±سهل التعامل مع المشاعر الصعبة، ومن ا£±سهل رؤية الجوانب الحسنة 

¦ عª ما يحدث ا£Óن عوضاً عن الشعور ك�� لÂ±شياء. من السهولة بمكان ال�¤
� أو المستقبل. 

¦Öبالقلق بشأن الما

خاء وعمل وقت لنفسك يعتمد عليك أنت. يمكن أن تكون س�¤ كيف تقوم با£¬
بعض الفعاليات التالية سهلة جداً، مثل:

رياضة اليوغا، التأمل، أو تمارين التنفس  •
الصÂة أو زيارة مكان العبادة  •

عتناء بالحديقة القراءة، ممارسة الفن أو ا£¬  •
� الطبيعة، مثل الذهاب إ	 الشاطئ

قضاء الوقت §¦  •
ء تحبه �

�Ç تناول  •
مشاهدة فلمك أو عرضك المفضل  •

ء تتمتع به  �
�Ç قد تكون هذه أشياء سهلة جداً، ولكن عند قيامك بعمل

¦ صحتك العقلية. �Äتحس �
يمكنه أن يغ�� مزاجك فوراً ومساعدتك §¦
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ستمتاع بوقتك! 4. ا��
� تستمع بها مفيدة لصحتك العقلية. إنها تساعدك 

¤äالقيام بأداء ا£±شياء ال
نتعاش وتساعدك عª أن تشعر بالرÖ¦ عن نفسك. ثم  عª الشعور با£¬

يكون من السهولة بمكان التعامل مع التوتر والمشاكل ا£±خرى. عندما تشعر 
� تجلب 

¤äبالحزن أو القلق، من السهل أن تتوقف عن عمل ا£±شياء البسيطة ال
السعادة لك. وهذا يمكن أن تجعلك تشعر عª نحو أسوأ.

� يمكنك القيام بها كل يوم وتشعر بالسعادة 
¤äإعمل قائمة با£±شياء ال

�
نحوها. ثم إمنح نفسك وقتاً £±داء هذه الفعاليات. إستخدم مهاراتك §¦
� حياتك.

ضافة المزيد من هذه ا£±نشطة §¦ يجاد طرق £¬ حل المشاكل £¬
� قائمتك، 

إليك هذا المثال: قد يمكن أن تضع قراءة الكتب أو الحياكة §¦  •
� £±دائها. بعد القيام ببعض

ولكنك تعتقد بأنه ليس لديك الوقت الكا§¦
وع الحياكة إ	 �àجلب كتابك أو م �

مهارات حل المشاكل، قد تبدأ §¦
� العمل أو المدرسة.

احة وجبة الغذاء §¦ إس�¤

5. التواصل
اً من صحتك العقلية. نحن � حياتك جزءاً كب��

يعت�¾ ا£±شخاص الموجودين §¦
جميعاً نساعد بعضنا ا£Óخر، ونتبادل معهم ا£±وقات الجيدة ونتعلم من 

أحدنا ا£Óخر.

نصائح للصحة النفسية الجيدة
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تواصل مع ا��خرين
اً من الصحة العقلية. شبكاتك  تعت�¾ الشبكات ا£جتماعية جزءاً كب��
� حياتك والذين يدعمونك،

ا£جتماعية هم ا£±شخاص الموجودون §¦
ويحتفلون بنجاحاتك ويساعدونك عª التعامل مع مشاكلك.

مساعدة  فيها  يمكننا   �
¤äال المختلفة  الطرق  من  العديد  هناك 

البعض. بعضنا 
� التعامل مع المشاعر. ويمكن أن

بعض ا£±شخاص جيدون §¦  •
رتياح. � الشعور با£¬

يساعدك ذلك §¦
� تقديم المساعدة، مثل مرافقة

بعض ا£±شخاص جيدون §¦  •
� أداء ا£±عمال 

اء البضائع. ويمكن أن يساعدك ذلك §¦ ا£±طفال أو ��
الروتينية اليومية. 

� مشاركة رؤية مختلفة. ويمكن لهذا ا£±مر
بعض الناس جيدون §¦  •

� النظر إ	 المشاكل بشكل أك�� واقعية.
مساعدتك §¦

� تبادل المعلومات. ويمكن لهذا ا£±مر
بعض الناس جيدون §¦  •

� إيجاد حلول أفضل.
مساعدتك §¦

نصائح للصحة النفسية الجيدة
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. وقد تضم هذه الشبكات أفراد  ¦ �Äلدى أغلبنا شبكات £±شخاص مختلف
ان وأشخاص  ا£±�ة، ا£±صدقاء، زمÂء العمل، زمÂء الدراسة، الج��

¦ آخرين. �Äمهم

فيما ي�ª بعض النصائح لبناء شبكة دعم قوية:
أطلب المساعدة. £ يستطيع ا£Óخرون مساعدتك إذا لم يعرفوا ما   •

تحتاج إليه.
لتقاء با£±شخاص. إذا كنت تستمتع بفعالية ¬Âطرق جديدة ل �

فكّر §¦  •

�
نضمام إ	 مجموعة أو صف درا�Ç طريقة جيدة §¦ معينة، يعت�¾ ا£¬

هتمامات.  لقاء أشخاص آخرين لديهم نفس ا£¬
� إيجاد

إنضم إ	 مجموعة دعم. وتعت�¾ هذه طريقة جيدة §¦  •
المساعدة لمشكلة معينة.

�
تخلّص من العÂقات السيئة. قد £ يدعمنا بعض ا£±شخاص §¦  •

� بعض ا£±حيان يتوجب علينا
شبكاتنا. يعت�¾ ذلك صعباً، ولكن §¦

التخ�ª عن هؤ£ء ا£±شخاص.

نصائح للصحة النفسية الجيدة
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مساعدة ا��خرين
مساعدة ا£Óخرين تجعلك تشعر بالرÖ¦ عن نفسك. وهي أيضاً طريقة 
جيدة للتعارف عª أشخاص آخرين وتعلّم مهارات جديدة. حاول أن 
تسأل مجموعتك المفضلة أو جمعيتك إذا كانت تتوفر لديهم فرصة 

العمل التطوعي. 

إحصل ع  المساعدة عندما تحتاج إليها
� الشعور 

ل�Ý تبقى صحياً، تحتاج إ	 إيجاد المساعدة عندما تبدأ §¦
ء صحيح أيضاً بالنسبة للصحة العقلية.  �

�Þل صحتك. وهذا الÂبإعت
من ا£±سهل توف�� العناية لمشاكل الصحة العقلية عندما يتم 

� الصحة وليس هناك 
التعامل معها بàعة. إذا كنت تشعر بإعتÂل §¦

�
ء يساعدك، من المهم أن تتحدث مع طبيبك أو أخصا½± �

�Ç أي
الصحة العقلية.

نصائح للصحة النفسية الجيدة
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خدمات خطوط الهاتف المتاحة لك
� ا£±سبوع، و24 ساعة

جميع الخدمات أدناه مجانية ومتاحة عª مدار 7 أيام §¦
� اليوم.

¦§
ية ثÂث ¦ نجل�� مساعدة اللغة: للحصول عª ترجمة فورية، قل إسم لغتك با£¬

جم إ	 المكالمة. ¦ إنضمام الم�¤ �Äمرات. إنتظر لح

(310 Mental Health Support Line) 310 خط مساعدة الصحة العقلية
إتصل ع  الرقم 6789-310 (£ تحتاج إ	 وضع رمز المنطقة)

ء �
�Ç ي±£ �ªيقدم دعم عاطفي �ي، تدخل ا£±زمات ومعلومات عن موارد المجتمع المح

يسبب لك القلق أو المخاوف، مثل:

أفكار أو مشاعر إنتحارية  •

دمان الصحة العقلية ومخاوف تتعلق با£¬  •

Ðاعات ا£±�ة والعÂقات والعنف  •

الفقدان أو العزلة  •

(BC 211) 211 �� � خدمات المجتمع المح � – ��
إتصل ع  الرقم 211

. أمثلة �ªالمجتمع المح �
يجاد خدمات الدعم الحكومية و§¦ إحصل عª المساعدة £¬

خدمات الدعم هذه تشمل: مساعدة الوظيفة، المساعدة المالية، المساعدة القانونية، 
سكان، دروس اللغة، خدمات الصحة العقلية، خدمات دعم الوافدين الجدد، موارد  ا£¬

، مجموعات الدعم، خدمات الضحية، خدمات الشباب ¦ �Äباء وا£±مهات، خدمات المسنÓÂل
وخدمات أخرى.

(Health Link BC) �� � هيلث لينك ��
إتصل ع  الرقم 811 أو 604-215-8110

يقدم الخدمات التالية:
مشورة من ممرض عن مشاكل أو مخاوف صحية  •

�ªمجتمعك المح �
� إيجاد الخدمات الصحية §¦

المساعدة §¦  •
� العÂج الطبيعي عن ا£±نشطة أو التمارين الرياضية

مشورة من أخصا½±  •
� عن ا£±دوية

مشورة من صيد£½¦  •
� خيارات الطعام والتغذية الصحية

� التغذية الصحية §¦
المساعدة من أخصا½±  •
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إخ�ء المسؤولية: تم تنقيح هذا المورد وترجمته إ	 (اللغة العربية) من قبل معهد صحة جنوب 

آسيا (SAHI) التابع لهيئة صحة فريزر بإذن من الجمعية الكندية للصحة النفسية، فرع بريتش 

كاء  . لم يشُارك �� كاء بريتش كولومبيا لمعلومات الصحة النفسية وتعاطي العقاق�� كولومبيا و��

جمة و£ � عملية التنقيح وال�¤
بريتش كولومبيا لمعلومات الصحة النفسية وتعاطي العقاق�� §¦

جمة النهائية. ثبات عª نوعية ال�¤ يمكنهم الجزم با£¬

.www.heretohelp.bc.ca/plainerlanguage-series :ية ا£±صلية، بادر بزيارة ¦ نجل�� لمطالعة النسخة ا£¬

www.fraserhealth.ca/sahi
هل لديك سؤال أو تحتاج إ	 المساعدة للوصول إ	 الخدمات الصحية؟

� المشاركة لدعم مجتمع جنوب آسيا؟
هل ترغب §¦

إرسل رسالة نصية أو رسالة واتساب، أو إتصل هاتفياً عª الرقم 236-332-6455

SouthAsianHealth@fraserhealth.ca :	إ �
و½¦ لك�¤ يد ا£¬ إرسل إلينا رسالة بال�¾
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