
للمتحدثين باللغة العربيةدعم الصحة النفسية

كيفية الحصول على دعم الصحة النفسية

إذا لم تكن اللغة الإنجليزية هي لغتك الأولى، فنحن ندرك أنه ربما يصعب عليك الحصول على دعم الصحة النفسية الذي تحتاج
إليه أنت أو عائلتك.

إليك بعض الاقتراحات للمساعدة.

Google"استخدم Translate"المحادثةإجراءفيلمساعدتك

Google"مثلمجانيةتطبيقاتتنزيليمكنك Translate"تحاولمالهمتبينأنيمكنكما.شخصإلىالتحدثفيلمساعدتك
قوله مكتوبًا على شاشة هاتفك.

الهاتف.عبرماشخصإلىالتحدثإلىبحاجةلستأنكيعنيمما،Shoutتطبيقخلالمنالنصيةالرسائلخدمةلكنقدم
الإنجليزية،تتحدثلاأنكالمتطوعأخبرتإذا.85258الرقمإلىSHOUTكلمةأرسلتإذاوذلكنصية،محادثةبدءيمكنك
Google"تستخدموأنك Translate،"هدوءًا.أكثرلتصبحالدعملكويقدممعك،يتعاملسوففإنه

فييساعدكحتىالنصيةالرسائللهوتُظهرالنصية،محادثتكعلىالمحليالصحيةالرعايةاختصاصيتُطلعأنأيضًايمكنك
شرح ما تشعر به؛ وذلك حتى لا تضطر إلى محاولة الشرح من خلال الكلام.

احصل على المساعدة حال بحثك عن مترجم فوري

أوبه،تشعرماوشرحاللقاءات،أثناءفيمساعدتكيمكنهفوريمترجمتوفيرخلالمنالدعمالخيريةالجمعياتبعضتقدم
مساعدتك في الحصول على مشورة عملية.

Migrantمثللمنظماتيمكن Helpأوطبيبإلىالتحدثفيمساعدتكيمكنهوالذيفوري،مترجممعالتواصلفيمساعدتك
اختصاصي صحي.

جرّب بعض تمارين التنفس؛ ستفيدك عندما تشعر بالتوتر

يمكنك متابعة هذا الفيديو القصير لعمليتي الشهيق والزفير، والذي سيساعد في الشعور بالهدوء.

https://www.youtube.com/watch?v=eZBa63NZbbE

استخدم الفنون أو الأفلام أو الموسيقى لوصف ما تشعر به

قد يكون من الصعب إيجاد الكلمات التي تُعبر عما تشعر به.

لشخصبهتشعرماوشرحنفسكعنللتعبيرأحيانًايفيدكقدالموسيقيةالمقطوعاتأوالفنيةالموادأوللأفلاماستخدامكفإنلذا
آخر.

أماكن أخرى توفر لك الدعم

يمكنك العثور على قائمة بمنظمات الدعم والمترجمين بعدد من اللغات المختلفة، وذلك من خلال:

https://www.youtube.com/watch?v=eZBa63NZbbE


Translated Mental Health Resources | University of East London-مباشرةروابطالصفحةهذهتوفر
الاجتماعيةالصحيةالرعايةفيوالمتخصصيناللجوء،وطالبياللاجئينتمكنوالتيموثوقة؛ودوليةوطنيةبياناتوقواعدلمواقع

منالكثيرإلىبسهولةالوصولمنالدوليالمستوىوعلىالمتحدةالمملكةداخلمعهمالعاملةوالوكالاتوالمنظماتوالنفسية،
الموارد والمعلومات ذات الصلة بالصحة النفسية والصحة العامة المترجمة بلغات مختلفة.

https://archhealthcare.uk/new-patients/non-english/

Charity Translators-اللغاتمجالفيالمساعدةعلىالحصولبغرضمعهميتواصلمنلكلوالتوجيهالمشورةتقدم
توفيرخلالمنذلكأمكنهمإذاالمجتمعيةوالمجموعاتالخيريةالجمعياتلدعممعًاالمتطوعونيعملوالشفهية.التحريريةوالترجمة

المشروعات الترجمية.

Absolute Interpreting-المستهدفةالفئاتتزويدأجلمنوموثوقة؛الجودةعاليةخيريةوشفويةتحريريةترجمةخدماتتقدم
بالدعم والأمور الضرورية التي هم في أمس الحاجة إليها.

https://www.baatn.org.uk/-البشرةذويمنالنفسيينوالمعالجينالمستشارينمنالمتحدةالمملكةفيتجمعأكبرموطن
السوداء، والأفارقة، والآسيويين، ومنطقة البحر الكاريبي.

https://www.mothertongue.org.uk/-ذاتللفئاتالاستشاريةالخدماتوتقديمالاستماعمجالفيمتخصصةخدمةتقدم
دعمًاتقدمكماللأشخاص؛شاملًادعمًاالخيريةالمؤسسةتقدم.يختارونهاالتيوباللغةباحترام،إليهميستمعونحيثالثقافية؛الحساسية
(.BME)العرقيةوالأقلياتالسوداء،البشرةذويمجتمعاتمنوالمتطوعينللموظفينالمهنيالتطويرمجالفيمتخصصًا

https://www.uel.ac.uk/our-research/research-school-psychology/refugee-mental-health-wellbeing-portal/resource-centre/translated-mental-health-resources
https://www.charitytranslators.org/
https://www.absolute-interpreting.co.uk/charities/
https://www.baatn.org.uk/
https://www.mothertongue.org.uk/

