
  

 

 عندما تعاني من الضغوط وكثرة التفكیر وتواجھ صعوبة في النوم... 
 نشرة حول آثار الھجرة القسریة والأحداث المؤلمة

 
لقد اضطررت لمغادرة وطنك وترك منزلك بسبب الحرب أو العنف، ولجأت إلى ھولندا. لقد مررت بفترة صعبة للغایة، 

ومن الطبیعي أن تشعر بتدھور في صحتك في مثل ھذه الظروف. غالبًا ما تزول ھذه الأعراض بعد فترة من الوقت. ولكن  
 تحتاج إلى مساعدة للتعافي بشكل أفضل. في بعض الأحیان، قد 

 
 

 ھل تعاني من ھذه الأعراض؟  
عندما تمر بتجارب صعبة، فقد تواجھ بعض الأعراض والمشاكل. تأتي ھذه المشاكل من الضغط النفسي. قد تشعر بالتعب وعدم القدرة  

في  على الاستمتاع بالحیاة. قد تختفي ھذه المشاكل أحیاناً من تلقاء نفسھا بعد عدة أسابیع. یمُكن أن یساعدك القیام ببعض الأنشطة بنفسك 
 التغلب علیھا. 

 
 تشمل الأعراض الشائعة ما یلي:  

 صعوبة في النوم   •
 إفراط في التفكیر  •
 تعب شدید یمنعك من القیام بالأشیاء  •
 ضعف التركیز   •
 كثرة النسیان   •
 سرعة الغضب   •
 البكاء بسھولة   •
 الشعور بالفزع بسھولة   •
 الأحلام المزعجة والمخیفة   •
 الشعور بالكآبة والقلق   •
 عدم الرغبة في التواصل مع الناس   •
 عدم الثقة بالناس •

 
 

 ما الذي یمكنك فعلھ حیال ھذه الأعراض؟
ول أن تبقى وحیداً، بل حاول أن تبقى نشیطًا، حتى عندما لا تشعر بالرغبة في ذلك، فھذا سیساعدك على الشعور بالتحسن. لا تحا

 احرص على الالتقاء بالناس. سیساعدك القیام بأنشطة مشتركة أو التحدث عن أمور الحیاة الیومیة في الحد من التفكیر والشعور بالھم.
 

 نصائح: 
 تحدث إلى شخص تثق بھ. یمُكن لذلك أن یساھم في تخفیف شعورك بالوحدة.  •
 حاول أن تنام وتستیقظ في نفس الوقت كل یوم.  •
 تجنب الاستلقاء في السریر أو النوم خلال النھار. إذا شعرت بالتعب، حاول القیام بنشاط ما.  •
احرص على تناول الطعام ثلاث مرات یومیاً واھتم بتناول الطعام الصحي. حاول ذلك حتى لو لم تكن تشعر بالرغبة في   •

 تناول الطعام. 
 تجنب مشاھدة التلفاز قبل الخلود إلى النوم؛ ویفضل الاستماع إلى الموسیقى أو القراءة.  •
 إن كان لدیك أطفال، قم بنشاط معھم، یمُكنكم الذھاب إلى منطقة لعب قریبة.  •
 یمكنك القیام بالعدید من الأنشطة، ویفضل أن تكون بمشاركة أشخاص آخرین، مثل: •

o .ًالطھي والتنظیف معا 
o .ًعزف الموسیقى أو الاستماع إلیھا معا 
o  .ًمارس المشي في الھواء الطلق أو ركوب الدراجة لمدة نصف ساعة أو أكثر یومیا 
o .ساعد الآخرین في الأعمال المنزلیة البسیطة أو عند انتقالھم إلى منزل جدید 
o  .إذا كنت تحب الریاضة، جرب اللیاقة البدنیة أو الركض أو انضم إلى أحد الأندیة الریاضیة 
o .ابحث عن فرص للعمل التطوعي في منطقتك 
o  .إذا كنت تتحدث الإنجلیزیة أو الھولندیة، یمكنك مساعدة الناس في الترجمة الشفویة 
o   .إذا كان إیمانك یمكن أن یساعدك، اذھب إلى الكنیسة أو المسجد 



  

 

 
 متى تطلب المساعدة؟  

  لا تستمر الأعراض دائمًا لفترة طویلة؛ فغالباً ما تقل حدة الأعراض أو تختفي تمامًا بعد بضعة أسابیع. إذا لم تختفِ الأعراض بعد شھر
 وازدادت سوءًا بالفعل، فأنت بحاجة إلى اتخاذ إجراء. لا تعتقد أنك ضعیف، ولا تنتظر طویلاً. علیك مراجعة طبیب الأسرة الخاص بك.  

 ما الذي یمكن لطبیب الأسرة أن یفعلھ؟  
 
 

 سیستمع طبیب الأسرة إلیك.   •
 سیطرح علیك أسئلة حول حیاتك.   •
 عادةً ما یقدم لك نصائح حول النوم والتغذیة والأنشطة الیومیة.   •
 قد یصف لك أقراصًا لبضعة أیام لمساعدتك على النوم بشكل أفضل، على سبیل المثال.   •

 
 

في عیادة طبیب الأسرة، قد تجد أحیاناً شخصًا یمكنك التحدث إلیھ وإجراء بعض المحادثات حول ما تشعر بھ وكیفیة التعامل مع 
). أحیاناً، قد تكون ھناك  POH-GGZمشاكلك. ھذا الشخص ھو المساعد الممارس للصحة النفسیة والعقلیة (المعروف اختصارًا بـ 

حاجة إلى مزید من المساعدة. یمكن لطبیب الأسرة مساعدتك في العثور على مكان مناسب لعلاج أعراضك ومشاكلك. سیقوم بإحالتك 
. توجد في  GGZإلى مؤسسة قریبة یمُكنھا أن تقدم لك المساعدة؛ وھي مؤسسة رعایة الصحة العقلیة والنفسیة، المعروفة اختصارًا بـ 

كل منطقة مؤسسات تقدم الدعم للأشخاص الذین تعرضوا لتجارب صعبة، مثل الصدمات أو الھجرة القسریة، والذین یعانون من  
 ARQأعراض مثل القلق أو الاكتئاب. وإلى جانب المؤسسات الإقلیمیة، ھناك مؤسسات متخصصة. أحد الأمثلة على ذلك ھو مركز 

Centrum   '45متخصصة في تشخیص وعلاج أعراض الصدمات النفسیة. یمُكن التسجیل من خلال مكتب   ، الذي یعُد مؤسسة وطنیة
بواسطة خطاب إحالة من طبیب الأسرة. وذلك بشكل خاص إذا لم یتوفر العلاج في المنطقة أو إذا كان العلاج   التسجیل والاستعلامات

المتاح غیر فعال. یمُكن لطبیب الأسرة البحث عن أماكن العلاج المتاحة من خلال الرابط التالي:  
zorg-cultuursensitieve-kaart-sociale-landelijke-https://migratie.arq.org/update  احتفظ بھذه النشرة معك .

 عندما تذھب إلى طبیب الأسرة إذا كنت تبحث عن المساعدة.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المصدر المرجعي 
 . ARQ، وقد تم تعدیلھا من قبل المركز الوطني للصدمات النفسیة 2018في یونیو  Pharosھذه المعلومات مأخوذة من نشرة صادرة عن مؤسسة 

https://migratie.arq.org/update-landelijke-sociale-kaart-cultuursensitieve-zorg
https://www.pharos.nl/wp-content/uploads/2018/10/Als_je_stress_hebt_veel_denkt_en_slecht_slaapt_folder_Pharos.pdf


  

 

 


