
لنتحدّث عن
الصحة النفسية

مكتب الإنصاف الصحي بمقاطعة إيري

إيريمقاطعةفيبالغين5كلمنواحدحواليتشخيصتم،2023عامفي

مندءًابالنفسية،صحتناعلىتؤثرالتيالعواملمنالكثيرهناك.بالاكتئاب

صحتكنعالتحدثويعُدّ .الكثيروغيرها،=بالأمانالشعورإلىالصحيةالمخاوف

فيسيةالنفالصحةتحسيننحوللعملمهمةً خطوةً وأقرانكأحبائكمعالنفسية

.ومجتمعاتنامنازلنا

:  هناك أمران ينبغي أن نعتبرهما

سي الصحة النفسية عن المرض النفتختلف

النفسية                       المرض النفسي   الصحة

نفسعنللتعبيرالمصطلحينكلايستخدمشخصًاسمعتقدتكونربما

.مختلفانلكنهماالشيء،

ن نفس ربما تكون قد سمعت شخصًا يستخدم كلا المصطلحين للتعبير ع•

. الشيء، لكنهما مختلفان
سديةإنّ الاهتمام بصحتك النفسية لا يقل أهمية عن الاهتمام بصحتك الج•

متع بصحة يمكن أن تكون مصاباً بمرض نفسي مُشخص وفي نفس الوقت تت•

نفسية جيدة

ض نفسي ويمُكن أن تعاني من سوء الصحة النفسية دون أن تكون مصاباً بمر•

.مُشخص

جزءٌ طبيعي من الحياةالتوتر

بعضفيتوترلليتعرضونالجميع.طبيعيًاأمرًاالتوترببعضالشعوريعد

علىاظللحفمهمًاعاملًا تعُدجيدبشكلالتوترإدارة.حياتهممنالمراحل

إدارةفيجاحللنالتاليةالنصائحتجربةيمُكنك.والجسديةالنفسيةالصحة

:لهاتتعرضالتيالنفسيةالضغوط

احتفظ بمفكرة لتدوين يومياتك•

.مارس تمارين التأمل أو جرب تمارين التنفس العميق•
.تواصل مع من تثق بهم•
.حرك جسمك•

 Crisisهل تشعر أنك في أزمة؟ اتصل بكرايسز سرفيسيز
Services 988، أو اطلب الرقم (716)834-3131على رقم

.للحصول على المساعدة الآن
.شعار مكتب الإنصاف الصحي بمقاطعة إيري، وشارة الصحة العامة، وشعار مكتب لإنصاف الصحي بمقاطعة إيري

ARABIC

http://erie.gov/health-equity


النفسية؟الصحةهيما

أنيمُكنو.بهاوتتصرفوتشعرتفكرالتيالطريقةهيالنفسيةالصحة

والتعاملت،المشكلاوحلللمواقف،رؤيتناطريقةعلىالنفسيةصحتناتؤثر

ثرتؤأنويمُكن.القراراتواتخاذحولنا،منمعوالتواصل،التوترمع

أنكتعنيلاالجيدةالنفسيةفالصحة.الجسديةصحتناعلىالنفسيةالصحة

الحياةباتتقلمعالتعاملعلىقادرأنكتعنيولكنهادائمة،سعادةفيتعيش

.مهمةتراهاالتيبالأشياءوالقيام

فكرتالتيالطريقةتغيرصحيةمشكلاتهيالنفسيةالصحةتحديات

مدالأطويلةأوقصيرةالتحدياتهذهتكونوقد.بهاوتتصرفوتشعر

منالقلقأوالأحباء،أحدلفقدانالحزن:النفسيةالصحةتحدياتأمثلة

فيفكيرالتعنالتوقفعلىالقدرةبعدمشعوركأوجديد،مكانإلىالانتقال

.الأصدقاءأحدوبينبينكدارشجار

ثلم)تشخيصهايمُكنحالةهوالنفسيالاضطرابأوالنفسيالمرض

الشخص،رتفكيعلىتؤثر(الشخصيةفيانفصامأيالفصام،أوالاكتئاب

أوة،طفيفالنفسيالمرضآثارتكونأنويمُكن.سلوكهأو،مَزاجِهأو

.الإطلاقعلىتظهرلاربماأومعتدلة،أوشديدة،

منالنهوضعلىالقدرةعدم:النفسيةالأمراضأوالاضطراباتأمثلة

بعدمورالشعأويوم،كلبالقلقالشعورأوبالحزن،الشعورنتيجةالسرير

.الأفكارفيالتحكمعلىالقدرة

تحذيريةعلامات
أزمةفيالشخصأنتبينالتيالعلاماتعلىتعرّف

التحذيريةالعلاماتهذهمنتعرفهشخصأيأوأنتتعانيكنتإذا

.المساعدةلطلبالوقتحانفقدالمبكرة،

المفرطالخوفأوالقلق

المفرطالحزن

التفكير المشوش

صعوبات في التركيز

تقلبات شديدة في المَزاج 

نقص الطاقة أو الشعور الدائم بالتعب

الغضب أو الانفعال المطول

الابتعاد عن الأصدقاء والمواقف الاجتماعية

الإفراط في تناول الكحول أو تعاطي المواد المخدرة

هالتفكير في الانتحار أو التحدث عن

قائمةاصنع
.  سجل عاداتك الإيجابية المتعلقة بالصحة النفسية

.الدعممنأكثرإلىتحتاجمتىمعرفةعلىمَزاجكمتابعةتساعدك:المَزاج
دقيقة؟30لمدةالرياضةممارسةتستطيعالأسبوعفييومًاكم:البدنيالنشاط

لضغوطامعجسمكتفاعلكيفيةعلىتتناولهالذيالطعامنوعيؤثرأنيمُكن:التغذية

.لهاتتعرضالتيالنفسية
بمجتمعك؟اتصالعلىالبقاءيمُكنككيف:المجتمع

.أسبوعكلللنومالأولويةبهاتعطيالتيالطرقتتبع:الراحة

المَزاج

البدنيالنشاط

التغذية

Cالمجتمع

النوم



مهمةالكلمات
.حولنامنموالعالوالآخرينأنفسنابهانفهمالتيالطريقةالكلماتتشكل

وتوفرالحب،عنوتعبرالثقة،تبنيأنيمُكنللكلماتاستخدامنافطريقة

تؤلمأنللكلماتيمُكنأخرى،ناحية  ومن.التغييرعلىوتشجعالراحة،

.الناسبينمسافةتخلقأوتضُللأو

ةالسلبيالنمطيةالصورأوالأحكامأوالمعتقداتمنمجموعةهيالوصمة

أوأخرىمجموعةأوآخرشخصعنمامجموعةأوشخصيكونهاالتي

ديتؤوقدحقائق،إلىالوصمةتستندلاالحالات،معظموفي.آخرموقف

تجعلنأيمكنالنفسيةالصحةعنموصِمةكلماتاستخدامإن.التمييزإلى

ورالصمواجهةيمكننا.المساعدةطلبمنوتمنعهمبالخجل،يشعرونالناس

.النفسيةبالصحةالضارةالنمطية

:الوصمةتقليلفيتساعدأنيمُكنالتيالطرقبعضإليك
.قصتكشارك.النفسيةالصحةعنتحدث•
ثمية،النفسبالصحةالمتعلقةوالتحدياتالاضطراباتعلىتعرف•

.حولكمنالأشخاصمعشاركها
اهتمامبإليهاستمع،النفسيةالصحةمعمعاناتهماشخصشارككإذا•

.عليهالحكممنبدلاً 

تعهد بإنهاء الوصمة المرتبطة بالأمراض : انضم إلى الحوار

https://letstalkstigma.org: النفسية

إرشادات للأزواج
حةالصتحدياتتكونعندماالأهميةبالغأمرٌ الجيدالتواصليعتبر

.المُشتركةحياتكمامنجزءًاالنفسية

أنامالاهتموإظهاراللطيف،والتلامس،بالعينينللتواصليمكن•

.بالأمانالشعورعلىشريككيساعد
.شريككبهيشعرماتفهملاقدأنكإلىانتبه•
فيماالتفكيرمنبدلاً الفهممحاولةعلىركّز.تامباهتماماستمع•

تفهمكأنمنللتأكدأسئلةاطرح.المشتتاتتجنبّ.لاحقًاستقوله

علىامًاأحكتصُدرولابالاحترام،تحلى.الصحيحالنحوعلىالأمور

.المتحدث
مشاعركبشأنوواضحًاصريحًاكن•

طُرُق لتهدئة الأعصاب

.قالقلاضطراباتمنالمتحدةالولاياتفيبالغمليون40منأكثريعاني

عوركشلتهدئةالخمسحواسكاستخداميمُكنك،بالارتباكتشعرعندما

تركيزأوي،النفسالتأريضلكنالبداية،فيسخيفًاالأمريبدوقد.بالقلق

لتوترلالجسماستجابةلتهدئةمفيدةأداةهوالحالية،اللحظةعلىانتباهك

"منهالهروبأوبمحاربته"المعروفة

:التاليةالتأريضطرقجرّب

ذلككرر.ببطءالزفيرأثناء8إلىعدثم.الشهيقأثناء4إلىعد.تنفس.

صيلالتفابتسميةقم.منكقريبهووماعنكبعيدهومالاحظ.حولكانظر

،بصوتحولكمنتراهاالتي .لنفسكبصمت  أوعال 

لات، السيارات، والآ)انتبه جيدًا للأصوات التي تسمعها من حولك .استمع

(.  والطيور

لستجالذيالكرسيأوبقدميكالأرضتلمسعندماإحساسكلاحظ.المس

.الباردالماءتحتومعصميكيديكضعأو.عليه

ظ لاح. امضغ قطعة من علكة النعناع، أو شم شيء فيه بهارات . شم وتذوق

. شعورك حينها

:  زر الرابط التالي: لمعرفة المزيد عن إرشادات تهدئة الأعصاب 
https://www3.erie.gov/health/mindfulness

https://letstalkstigma.org
https://letstalkstigma.org
https://letstalkstigma.org


المساعدةطلبفيعيبلا
أنالضرورينمليس.النفسيةالصحةرعايةخياراتمنالعديدهناك.النفسيالمرضأوالنفسيةالصحةمشكلاتإحدىمعللتعاملالمساعدةطلبفيعيبلا

علاجلإيجادتمحاولابضعأوجلساتبضعالأمريستغرقوقد.علاجكأوحالتكلتقييمالنفسيةالصحةأخصائيتزوركينفسيةفيمشكلاتمنتعاني

.الرعايةمنالنوعهذاإلىدائمًاستحتاجأنكيعنيلاالآنمتخصصمستشارزيارةأوالعلاجبدءإن.يناسبك

العلاج الفردي

راد شخص واحد على انفيلتقي

.مع معالج نفسي

الأسريالعلاج

رة المعالج النفسي بأفراد الأسيلتقي

في جلسة جماعية

دعم العلاج مجموعة

الجماعي
معالج أو معالجان مع مجموعة من يعمل

الأشخاص الذين يواجهون مشكلات أو 

تشخيصات متشابهة

العلاج بالأدوية

أن تقلل الأدوية التي يصفها مقدم يمكن

الرعاية الصحية من آثار اضطرابات 

الصحة النفسية

المجتمعي الدعم
.منزلكمنبالقربوالشفاءالترابطتجدقد

إحدىمنيعانيشخص  إليهيحتاجالذيالدعمنظامالمجتمعاتتوفرأنيمكن

أفرادمودعالبعضبعضنادعمالمجتمعيةالرعايةوتعني.النفسيةالصحةمشكلات

دوأفراجيرانكيقدمأنويمكن.أجيالمنذمعروفةالطريقةوهذهالأوسع،المجتمع

الرعايةعلىتحصلوقد.المجتمعيةالرعايةوغيرهمدينكشعائريتبعونومنأسرتك

:التاليةالأشكالبأحدالمجتمعية
•

                                                                        
                                                                           
                                                                                                  

مماثلةتحدياتيواجهونالذينالأشخاصبينالمتبادلالدعم:الأقراندعم•

المجتمعفيالصحيونالأخصائيون•

المنظمةالمجتمعيةالجهود•

تعنيأنيمكنالمجتمعيةايةالرع.أنفسنانداويكيفنتعلمأنيمُكنناالبعض،بعضناشفاءفينتعاونفعندماالمجتمعي،بالشفاءالمجتمعيةالرعايةترتبط

المشاركةأو،السنكبارأحدمعالتحدثأودراجته،سلسلةإصلاحفيطفلمساعدةأوبحاجة،لصديقطعاموجبةإعدادمثلالمختلفة،الأشياءمنالكثير

.المجتمعيةالرعايةأشكالمنفجميعهادعمك،إلىيحتاجشخصعنالدفاعأوالجماعية،الصلاةفي

وتسُهموتراثناأسلافنامنتأتيالمجتمعيةالرعايةمنالأشكالهذه.بالآخرينوتربطهاليوميةحياتهمنجزءًاتشكلالتيالممارساتمنمجموعةمنالكل

.الجماعيالشفاءفيممارستها

الطاقةطقوس•

بالأجدادالمرتبطةالمراسم•

المتبادلةالمساعدة•

والأقاربالعائليةالروابط•

القصصسرد•

الجماعيالفن•

الصلاةحلقات•

الروحيالشفاءممارسات•

الأجيالالمتعددالعيش•

لكيامرخصً معالجًاتكونأنيشترطلا

.سيالنفالعلاجتقديمعلىقادرًاتكون

القس تشارلز ووكر من بافالو-

من المعلوماتلمزيد  
 عن الرعاية المجتمعية، زر الرابط التالي:

mhanational.org/resources/community-care



ممارسة اليقظة الذهنية

ة الصحة النفسي
هي رحلة

الدعممجموعة

 الدعم المجتمعي

العلاج بالأدوية 

WORK IN 
PROGRESS

العلاج الفردي

رحلتك
الطريق،فيباتوالتقلالمنعطفاتبعضفستجد.متشابهتانرحلتانتوجدلا.رحلةوكأنهاالنفسيةلصحتكانظر

البعضستفيديبينماالنفسية،الصحةأخصائيزيارةمنالبعضيستفيدوربما.تجاوزهافييساعدكمنوستجد

.والأدويةالأقرانأومماثلةتحدياتيواجهونالذينالأشخاصدعممنأكثرالآخر

لة صحتك يلي بعض أمثلة مقدمي الرعاية الذين يمكنهم مساعدتك في رحفيما

:  النفسية
والمعالجون النفسيونالمستشارون·•

الأقران المناصرون المعتمدون·•

الأطباء والممرضون الممارسون·•

(س بما في ذلك مقدمو الرعاية الأولية والأطباء النفسيون وعلماء النف)•

ية تجد مقدم رعاية الصحة النفسعندما

:  المناسب
.عملكجدولمعتتناسبأنهامنللتأكدعملهساعاتمنتحقق·•

تكاليفالصحيتأمينييغطيهل:اسأل.الزياراتتكاليفدفعكيفيةعناسأل·•

؟أماميالمتاحةالخياراتهيفماالصحي،تأمينيتقبلتكنلموإذاالعلاج؟

أوالإنترنتعبراستشاراتيقدمكانإذاعمااخترتهالذيالرعايةمقدماسأل·•

ً بالحضور .لظروفكملاءمةالأكثرالزيارةنوعواختر،شخصيا

بدونرفهاتصالتيوتلكطبيةبوصفةتصرفهاالتيالأدويةبجميعقائمةشارك·•

طريقةعنبصراحةوتحدثتتناولها،التيوالموادوالفيتاميناتطبية،وصفة

.بهاتمرالتيالنفسيةالضغوطمعتعاملك

تفهمني؟هل
النفسيةالصحةرعايةفيأساسيانأمرانوالكرامةالاحترام

علىقادرًاسيكونةالثقافيالكفاءةفيتدريبًاتلقىالذيفالمقدم..علاجكفيمهمهومامعرفةعلىسيساعدهلثقافتكفهمهمدىعنالرعايةلمقدمسؤالك

.لكالرعايةتقديمأثناءومواقفكوممارساتكوقيمكمعتقداتكالاعتبارعينفيوسيأخذ.وصحتكحياتكفيثقافتكدورفهم

هل سبق لك أن عالجت أشخاصًا يعانون من مثل حالتي، أو تلقيت تدريباً في الكفاءة الثقافية في مجال الصحة النفسية؟ ·•

كيف ترى تأثير خلفياتنا الثقافية على التواصل بيننا وعلى علاجي؟·•

كيف تتصور الاختلافات في النتائج الصحية لمرضى يعانون من مثل حالتي؟·•

.nami.org:الرابطزرالثقافية،خلفيتكتناسبالتيالنفسيةالصحةرعايةحولالمعلوماتمنلمزيد

http://nami.org
http://nami.org
http://nami.org


فهم الصدمة النفسية
للعنفالتعرضأوالحوادثمثل،جدًامزعجةأومخيفةأوأوالتوترشديدةلأحداثالتعرّضبعدتحدثالأمدطويلةنفسيةفعِْلردّةهيالنفسيةالصدمة

شعورنافيالصدمةتتسببأنويمُكن.مباشربشكللكيحدثلملوحتىفيك،يؤُثرأنيمكنصادمحدثمشاهدةمجردحتى.الطبيعيةالكوارثأو

تجاهالفعلردويختلف.النفسيالخدرأوالخجلأوبالعجزأيضًانشعروقد.الصادمالحدثحُصولبعدطويلةلفترةالخوفأوالأمانعدمأوبالارتباك

التعرضعدبللشعورخاطئةطريقةتوجدلا.الطريقةبنفسآخرشخصعلىيؤثرلاقدماشخصًايزعجالذيفالأمرلآخر،شخص  منالصادمالحدث

.للتعافيوالدعمالوقتإلىنحتاجماغالبًابل،لصدمة

ادمةصأحداثمنوليسبنا،المحيطةالبيئةمنأحيانًاالصدمةتنشأقد

.مُحددة

يسُمىمابوالقوانين،السياساتذلكفيبماوالأنظمة،البيئاتتتسببأنيمكن•

.للصدمةفعلناردةعلىتؤثرأنيمُكنأوالنظامية،بالصدمة

بأكملها،الأسرةعلىتؤثرأنالسابقةالأجيالعاشتهاالتيللمعاناةأحياناًيمكن•

لصدمةااسمأحياناًذلكعلىويطُلق.لاحقاًولدواالذينالأسرةأفرادعلىحتى

.الجيلية

ةنتيجالأشخاصمنمجموعةلدىالوقتبمرورالعميقالألميتراكمأحياناً•

أوالحربأوالعبوديةمثل،الماضيفيضخمةجماعيةلصدمةتعرضهم

اسماأحيانً ذلكعلىويطُلق.الظالمةالمعاملةأوأراضيهممنالقسريالتهجير

.التاريخيةالصدمة

بشكلأحيانًا”PTSD“أو"الصدمةبعدمااضطراب"مصطلحيسُتخدم

أوتوتربالالشعورتسببالتيالمواقفتجاهالعامةالفعلردودلوصفخاطئ

نفسيةحالةهو(PTSD)الصدمةبعدمااضطرابو.المزعجةالأحداث

ابةالإصأعراضومن.مشاهدتهأوصادملحدثالتعرضبعدتحدثأنيمُكن

يس،والكوابالصادم،الحدثعنالمتكررةالذكرياتالصدمةبعدماباضطراب

.السلبيةالمعتقداتأووالأفكاروالقلق،

جسديةالصحتكعلىالأمدطويلةآثارالصدمةتتسببأنيمُكن

:والنفسية

القلق والاكتئاب•

صعوبات في النوم•

الصعوبات المالية•

أمراض القلب•

PTSDاضطراب ما بعد الصدمة •

ولكن،الوعيزيادةعنأسفرتقدتوبسمتجرفيالنارإطلاقحادثةأنأعتقد"

حدثرأكثالناسينسى.الوقتمعيتلاشىالوعيهذاأن[هو]دائمًايحدثما[...]

فيأفكراوأنليلاً أستيقظزلتما[...].الشرقيالجانبفيالمقيمونشهدهصادم

قيدعلىوالبقاءوالعدالةالعنصريةومسائلالصدماتمنالمستوىفهذالذا،.الأمر

."يوميصراع[...]الحياة

أحد أفراد مجتمع الجانب الشرقي ومقدم رعاية صحية-

الانتحار 
ويمُكننا.حيةالصالرعايةمقدمأوأسرتك،أفرادأحدأوبه،تثقصديقمعفتحدثالانتحار،عنأفكارراودتكإذا.وفاتهفيعمدًاالشخصيتسببأنهوالانتحار

الشخصتخبرأنالأفضلفمنالوقت،منلفترةالتغييراتهذهاستمرارلاحظتوإذا.ومشاعرهموسلوكهممظهرهمفيالتغييراتملاحظةخلالمنحولنامنمساعدة

.بهيمرّ لماوتنتبههتمتأنكالشخصلهذايظهرمباشرةً السؤالهذافطرح.الانتحارفكرفيقدكانإذاعمالسؤالهمناسباًالوقتيكونقدإجاباته،علىوبناءً .لاحظتهبما

احتجتإذادًامستعتكونحتىصديقمعأوالمرآةأمامالأسئلةهذهطرحعلىتدرب.الصعبةالمحادثةهذهخوضعلىتساعدكأنوالمباشرةالبسيطةللأسئلةويمُكن

.طرحهاإلىمايومًا

"هل تخطط لإنهاء حياتك؟: "قل"هل فكرت في الانتحار؟: "قل

834-3131هل تشعر أنك في أزمة؟ اتصل بخدمات الأزمات على رقم 
.  للحصول على المساعدة الآن988، أو اطلب الرقم (716)

tel:716-834-3131
tel:716-834-3131
tel:716-834-3131
tel:716-834-3131
tel:716-834-3131
tel:716-834-3131


ما عليك سوى إخبار : البداية

شخصًا واحدًا بالأمر 

الصحةمجالفييحتاجونهاالتيالمساعدةعلىالناسيحصللاأحيانًا

الوحدة،أوباليأسشعرتمهما.يبدؤونأينمنيعرفونلالأنهمالنفسية

خصشبإخبارابدأ.مساعدتكفيوراغبمستعدشخصدائمًافهناك

إليكمعسيستأنهوتعرفبالراحة،معهتشعرشخصًااختر.فقطواحد

.وتعاطفباهتمام

لمعرفة المزيد عن كيفية طلب المساعدة، زر الرابط 

justtellone.org

العلاقة بين الدماغ والأمعاء

ىعلالحفاظعلىالدماغيساعدكيميائيناقلهوالسيروتونينهرمون

عظممإنتاجيتم.الألميخففأنويمكنالنوم،وتنظيم،المزاجاستقرار

ايةالعنفإنلذا،.(الهضميالجهاز)الأمعاءداخلالجسمفيالسيروتونين

أوآبةبالكتشعركنتوإذا.النفسيةلصحتكضروريةالمعدةأوبالأمعاء

منالمزيدتتناولأنوحاولتناولتها،التيالأطعمةفراجعالإحباط،

.بهاتستمتعوالتيلكالمتاحةالصحيةالأطعمة

:الذاتيةالعنايةأنواع
.  عناية بعقلكالأشياء التي يُمكنك القيام بها لل:العناية الذاتية الإدراكية

.  تعلم مهارة جديدة، ولعب الشطرنج: أمثلة

ناية الأشياء التي يمكنك القيام بها للع:العناية الذاتية بالمشاعر

أو مع كتابة اليوميات، والتحدث مع شخص تثق به،: أمثلة. بمشاعرك

. مختص في الصحة النفسية

. ناية ببدنكالأشياء التي يمكنك القيام بها للع:العناية  الذاتية الجسدية

تمارين التمدد، والمشي، اذهب إلى موعدك السنوي مع مقدم : أمثلة

. الرعاية الصحية الأولية الخاص بك

ناء الأشياء التي يمكنك القيام بها لب:العناية الذاتية الاجتماعية

قضاء وقت مع الأصدقاء، أو حضور : أمثلة. العلاقات الاجتماعية

.  إحدى الفعاليات المجتمعية

يز الأشياء التي يمكنك القيام بها لتعز:الذاتية الروحيةالعناية

رسة التأمل، والصلاة، وابتكار مما: أمثلة. معتقداتك وقيمك الداخلية

.هادئة خاصة بك

الذاتيةالعناية
.عامبشكللجسديةواالنفسيةصحتكتدعمبأشياءالقيامالذاتيةبالعنايةيقُصد

معلالتعاموالنوم،منكاف  قسطعلىالحصولالذاتيةالعنايةوتشمل

.اليةمخطةوضعولنفسك،وقتأخذوالبدني،النشاطممارسةوالتوتر،

شملتأنوينبغي.بأنفسهمالعنايةلممارسةالتدربإلىالبعضيحتاج

أنرطيشتولا.والرضابالسعادةتشُعركالتيالأنشطةالذاتيةالعناية

الاستحمامثلمالروتينيةالشخصيةالنظافةأمورعلىالذاتيةالعنايةتقتصر

.الشعرتصفيفأو

طرقتلفتخو.النفسيةالصحةتحسينعلىالذاتيةالعنايةممارسةتساعد

تغييريفتترددولايناسبك،مافقطافعل.لآخرشخصمنالذاتيةالعناية

.الحاجةدعتكلماالذاتيةالعنايةممارسات



موارد للصحة النفسية
الخاصةوطنيةوالالمحليةالهواتفوأرقامالإلكترونيةالمواقععلىللعثور!مرهقاًأمرًايكونقدالإنترنتعبرالمساعدةعنالبحث

وابحث،erie.gov/mhfa:الرابطزر.Mental Health Alliesالنفسيةالصحةحلفاءدليلاقرأالنفسية،الصحةبموارد

جليزيةوالإنوالبورميةوالبنغاليةالعربيةباللغاتمتوفر.(النفسيةالصحةحلفاء)Mental Health Alliesمنشوراتعن

.والسواحيليةوالإسبانية

ي مقاطعة إيري، يتضمن الموارد ومعلومات التواصل معهم. يتضمن رسومات لأشخاص ورمز استجابة سريعة
 
.منشور حول دعم الصحة النفسية ف

الأقرانأومماثلةتحدياتيواجهونالذينللأشخاصالمُناصرينمنأصُْبحِ

ويتلقى.مماثلةتتحديايواجهونالذينالآخرينلدعمالنفسيةالصحةتحدياتمواجهةفيالحياتيةخبراتهمالأقرانالمناصرونيستخدم

لمعرفة.حدياتالتهذهمعللتعاملالصحيةوالطرقالمهارات،لبناءيساعدونهممنوتوجيهدعمكيفيةعلىتدريباًالأقرانالمناصرون

:الرابطزرالأقران،شهادةعلىالحصولعمليةعنالمزيد
https://oasas.ny.gov/recovery/become-certified-recovery-peer-advocate.

النفسيةللصحةالأوليةالإسعافاتعلىالتدريب
ويهدف هذا . مة النفسيةيفتخر مكتب الإنصاف الصحي بمقاطعة إيري بتقديم تدريب على الإسعافات الأولية للصحة النفسية بالتعاون مع المجلس الوطني للسلا

يه الأشخاص إلى توجالتدريب إلى تعريف المشاركين بكيفية التعرف على علامات وتحديات الصحة النفسية أو تعاطي المواد المخدرة، وتقديم الدعم والمساعدة، و

.  يتعاملون مع اليافعينيتوفر تدريب الإسعافات الأولية للصحة النفسية للبالغين الذين يتعاملون مع بالغين آخرين، والبالغين الذين. خدمات الرعاية المناسبة

.  erie.gov/MHFA: لمزيد من المعلومات، زر الرابط

للهاتف يمكنك تجربتهاتطبيقات
•Erie Path-جةمعالعلىالرعايةومقدميوالأمهاتالآباءيساعدالذيإيريبمقاطعةالخاصالذكيالهاتفتطبيق

:الرابطزرالمزيد،لمعرفة.والمراهقونالأطفاليواجههاالتيالسلوكيةوالتحدياتالنفسيةالصحةتحديات
www.erie.gov/eriepath.

•Exhale-ميركااشعوبمنينحدروناللواتيوالنساءوالملوناتالسوداواتالنساءلخدمةسوداءامرأةأنشأتهتطبيق

وتمارينموجهة،تأملاتوتفاعلية،تنفسكرةعلىالتطبيقهذايحتوي.النفسيالرفاهوبلوغالتوترعلىللتغلبالأصليين

.وأصواتتنفس،
•Finch-صحيةعاداتلاكتساباليوميةالذاتيةالعنايةمهامإكمالعلىيساعدكتطبيق.

•PTSD Coach-لصدمةالتعرضبعدغالباًتحدثالتيالأعراضإدارةكيفيةتعلمعلىيساعدتطبيق.
•The Safe Place-صوتيةوناتومدالذاتي،للتقييمةوأسئلوموارد،الذاتية،للعنايةنصائحيتضمن.السودلمجتمعمخصصتطبيق

.والمزيددردشة،ومجموعاتبودكاست،
•Smiling Mind-صحيةعاداتوتخلقالنفسيةالصحةتدعمالتيالمهاراتتعلمعلىيساعدتطبيق.

هذا منشور من

مكتب الإنصاف الصحي بمقاطعة إيري
.لغات على موقعنا الإلكتروني وفي شكل مطبوع5هذا المنشور متاح بـ 

الصحةرجاتدبأقصىإيريمقاطعةفيالجميعيتمتعأنفيإيريبمقاطعةالصحيالإنصافمكتبرؤيةتتمثل

.إيريبمقاطعةالصحةإدارةداخلالصحيلإنصافمكتبيقع.والعافية

؟هل تريد أن تعرف المزيد
www.erie.gov/health-equityزر الرابط 

ا على  ً ا إلكتروني HealthEquity@erie.govأرسل لنا بريدً
.شعار مكتب الإنصاف الصحي بمقاطعة إيري، وشارة الصحة العامة، وشعار مكتب لإنصاف الصحي بمقاطعة إيري

LTA MENTAL 
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