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ا الدل�يل  اول هدف �ف �ي�ة
وع   ال�أساس�ي مو�ف

. �ة س�ي �ف الصح�ة ال�ف
 : م�ف الدل�يل ما �يل�ي �ي�ةصف

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

�ت  ��ي �ف اء �بصح�ت�ك ال�ف �ف �ت الاع�ت �ي ك�ي�ف  

�ي�  ا�ج �ف د �تح�ت �ي �ت �ت �تحد�يد الو�ت�ت الدف �ي ك�ي�ف  
. �ت �ي ا�ف �إل� �بع�ف الم�اعد�ت الاإ�ف
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ما الم�ةصود �بالصح�ة 
�يد�ة؟ �ة الحب س�ي �ف ال�ف

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

�يد�ت هو �أ�ف�ك: �ت الحج ��ي �ف الم�تصود �جالصح�ت ال�ف

��ك  ا ع�ف �ف�ف عر �جالرصف  �ت�ش
. �ت م الو�ت مع�ف

. ر�ي�ف �يد�ت مع ال�آحف ا�ت حج لد�ي�ك علا�ت

در�ت عل� ال�تعامل مع  عر �جال�ت �ت�ش
. �ت ا�ت ال�يوم�ي الح�ي

اعر�ك  �ي م�ش ادر عل� ال�تحكم �ف �ت
�ياء. وال���تم�تاع �جال�أ�ش



ا�ن�ي  ا عل� الر�قم الم�ج �ن ور�ق ال�ناص �ج ا�قصل �ج�نط الم�ش
0899 801  0808

ا�ن�ي 0899 801 0808  ا عل� الر�قم الم�ج �ن ور�ق ال�ناص �ج ا�قصل �ج�نط الم�ش

وا�أد.  �ير م�ف ال�ف �يد�ت لها الك�ش �ت الحج ��ي �ف  الصح�ت ال�ف
: مل ما �يل�ي و�ت�ش

ا�ت   �فمط ح�ي
 . �أك�شر صح�ت

ل.  صف �ت �أ�ف �ي صح�ت �جد�ف

ل  صف ا�ت �أ�ف علا�ت
راد العا�أل�ت  مع �أ�ف

اء. وال�أصد�ت

ل  صف كل �أ�ف �ي �ج�ش ال�تعا�ف
در�ت  م�ف المر�ف �أو ال�ت

عل� ال�تعامل مع�. 
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�يام �بها  �ك ال�ة �ياء ال�ة�ي �يمك�ف �ير م�ف ال�أسش ا�ك الك�ش ه�ف
 ... �ة س�ي �ف �ي �ةحس�ي�ف �ح�ة�ك ال�ف للمساعد�ة �ف

اء  راد العا�أل�ت وال�أصد�ت �يد�ة مع �أ�ف ا�ة �ب ام�ت علا�ة  �تعُدّ �إ�ت
 . �ت ��ي �ف �أمراً مهمًا لصح�ت�ك ال�ف

د  هم. �ت �ي�ف �تح�ج حفا� الدف ًا لل�تحد�ش �إل� ال�أ�ش �ت حفصص و�ت
ر الها�ت�ف �أو ح�ت� ع�ف طر�ي�ت  � �أو ع�ج هًا لوحج ل�ك وحج �يكو�ف دف

 . �ت ص�ي الر�ا�أل ال�ف

�ي  كرّ �ف ا�، �ف حف �ير م�ف ال�أ�ش �ت ل� �تعر�ف الك�ش ا ك�ف �إدف
�يل  . عل� ��ج �ت ��ت محل�ي موع�ت �أ�ف�ش مام �إل� محج ال��فصف

. �ي موع�ت للم�ش و�ف �أو محج �ف ا�ج �أو ص�ف لل�ف ادٍ للك�ت ال، �ف الم�ش

ر�ي�ف  ل�ت ال�آحف ا�ج �إ�ف م�ت ، �ف �ت �تعا�ف�ي م�ف مر�ف مرفم�ف ا ك�ف �إدف
راً.  �ي ا ك�ج ً ر�ت ار�ج معهم �يمك�ف �أ�ف �تحد�ش �ف ارك�ت ال�تحج وم�ش

م�ة  �ف ا�بع لم�ف ور�ة ال�ة �ي �فط المسش �ةحد�ش �إل� ممر�ف
�ة  Chest Heart & Stroke Scotland لمعر�ف

ر�ة  موعا�ة الدعم الم�ةو�ف  معلوما�ة ع�ف محب
�ة�ك. ��ة �ي م�ف �ف

ر�ي�ف  ِ الو�ة�ة مع ال�آ�ف ا�ةضِف
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ل رف ر�ج م�ف الم�ف ا�ف
راً  � ��ي رف �ف ل �أو ال�ت رف رو�ج م�ف الم�ف �يعُدّ الحف
اول  �ف ل�ت صد�ي�ت ل�ت ا�ج دام �أو م�ت عل� ال�أ�ت
 . �ت ��ي �ف دًا لصح�ت�ك ال�ف �ي هو�ت �أمراً م�ف ال�ت
�يام  �ي �ت��تم�تع �جال�ت �ياء ال�ت �ي ال�أ�ش كرّ �ف �ف

ها  ٍ م�ف عصف �يام �ج�ج  �جها وحف�ط لل�ت
وع. كل �أ��ج

�ت  ا طر�ي�ت ً �ت �أ�يصف �ي �تعُدّ ال�تمار�ي�ف الر�ياصف
�ي �تح��ي�ف حال�ت�ك  را�أع�ت للم�اعد�ت �ف

در  ر �ت . حاول ممار��ت �أك�ج �ت �ي احج المرف
. ل�ف  د�ف�ي اط ال�ج �ش ممك�ف م�ف ال�ف

عور �جالراح�ت  ل�ك عل� ال�ش �ي�اعد�ك دف
�يد لصح�ت�ك  ، �جل �إ�ف� م�ف ح��ج �ف

ا. ً �ت �أ�يصف �ي د�ف ال�ج

�ي �ت��تم�تع  ��ت ال�ت �تر ال�أ�ف�ش احف
�ت  �ف ��ت �ي �أو ال�ج ها م�شل الم�ش �جممار��ت

ا. اح�ت �أو الر�تص �أو ال�يوعف �أو ال��ج
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وم ع�ف طر�ي�ت  �جل ال�ف اء �ت رحف ال���ت
ا�ج �أو  راء�ت ك�ت ال���تحمام �أو �ت

ال���تماع �إل� الراد�يو.

�ت "م�الع�ت  هرف دام ال�أحج عدم ا��تحف
" لمد�ت �اع�ت واحد�ت عل�  ا�ت ا�ش ال�ش

�يو�ف �أو  رف ل�ف وم، �واء ال�ت �جل ال�ف ال�أ�تل �ت
�يو�تر. الها�ت�ف �أو الكم�ج

�ت  �ي �ف�فس الو�ت را�ش �ف ها�ج �إل� ال�ف الدف
. ل�ت كل ل�ي

�ت �فوم�ك هاد�أ�ت  ر�ف �أكد م�ف �أ�ف عف ال�ت
د�يد�ت الحرار�ت �أو  لم�ت ول�ي��ت �ش وم�ف

 . رود�ت د�يد�ت ال�ج �ش

وم  ٍ م�ف ال�ف ا�صل عل� �ةسط كافٍف
وم  ٍ م�ف ال�ف �يمك�ف �أ�ف �ي�اعد�ك الحصول عل� �ت�ط كا�ف

و�تر  �ت وال�تحفلص م�ف ال�ت �ي احج �ي �تح��ي�ف حال�ت�ك المرف �ف
�ك.  و�تح��ي�ف �ترك�يرف

: �يد ما �يل�ي مل �فصا�أح الحصول عل� �فوم حج �ت�ش
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ّ�ب الكحول�يا�ة �ف �ةحب
حفا� الكحول�يا�ت لم�اعد�تهم عل�  اول �جعصف ال�أ�ش �ف �ي�ت

�ج  ل�ك، �ج��ج . ومع دف �ت �ي احج اء و�تح��ي�ف حال�تهم المرف رحف ال���ت
�إ�فها  �ك، �ف �شر �جها الكحول�يا�ت عل� دماعف �ي �توأ �ت ال�ت  ال�ر�ي�ت
�ي �أ�فها �يمك�ف  ا �يع�ف . هدف �أا�ج �ك �جال�ك�ت ع �تص�ي�ج �ي الوا�ت  �ف
اط �أو  �ج �أو ال�إح�ج صف ل�ت �أو العف عر �جال�ت عل�ك �ت�ش �أ�ف �تحج

 � عور �جهدف �ر ال�ش اد حف ر�ج�ت �أك�شر رف . كلما �ش �ف  الحرف
 . �ت �ي اعر ال�ل�ج الم�ش

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

ر�ج الكحول�يا�ت  �ي �ش رط �ف د �أ�ف�ك ر�جما �ت�ف �ت �ت �تع�ت ا ك�ف �إدف
ا�ك م�اعد�ت  ه�ف ، �ف ور�ت ا�ج �إل� �جعصف الدعم �أو الم�ش و�تح�ت

ع  �يار�ت المو�ت رف ل �ج ّ صف �ك �أو �ت�ف �ي�ج . �تحد�ش �إل� ط�ج اح�ت م�ت
رو�ف�ي www.drinkaware.co.uk �أو ا�تصل  لك�ت  ال�إ

 �جحفط Drinkline عل� الر�تم 1110 123  0300 
. �ت و�ر�ي�ت �ي ا�ف ور�ت محج للحصول عل� م�ش
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رف  رك�ي �ت حول ال�ت �ي ه�ف �ت الدف �ف �ت�تمحور ال�ي�ت
ك�ير  �ف �ة �جدل�ً م�ف ال�ت �ة الراه�ف عل� اللح�ف

�جل. �ت �ي �أو الم��ت �ي الماصف �ف

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

�د�ك وما �يحد�ش حول�ك.  حج

�ب� �ة ا�ف
اً  ا�ف ر" �أح�ي �ت الحاصف �ياد�ت الوع�ي �جـ "الو�ت �يُ�ل�ت عل� رف

 . �ة �ي ه�ف �ة الدف �ف ا�م ال�ي�ة

، وكلما  �ي�ت ه�ف �ت الدف �ف حفص �أ�ف �يمار� ال�ي�ت �يمك�ف ل�أ�ي �ش
ل�ك.  �يام �جدف �ي ال�ت �ت مهارا�ت�ك �ف ر، �تح��ف حاول�ت �أك�ش

�ت ع�ف  �ي رو�ف لك�ت ع ال�إ �ير م�ف الك�ت�ج والموا�ت ا�ك الك�ش ه�ف
�ت�ك  �ج �ي مك�ت ر�ف�ت �أو �ف �ت �ف ر ال�إ . ا�جح�ش ع�ج �ت �ي ه�ف �ت الدف �ف ال�ي�ت

�ت م�شل  ك�ي ا�ت الهوا�ت�ف الدف �ي�ت . �تعُدّ �ت��ج �ت المحل�ي
دء.  ا لل�ج ً �ت را�أع�ت �أ�يصف Headspace طر�ي�ت
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ر�ي�ف �ي العمل ال�ة�وّع�ي والع�اء للاآ�ف ار�ك �ف سش
�ي �تح��ي�ف صح�ت�ك  �يمك�ف للعمل ال�ت�وّع�ي �أ�ف �ي�اعد �ف
�يد. كما  �يد وحج ء م�ف �ي وم �ج�ش دما �تدر�ك �أ�ف�ك �ت�ت �ت ع�ف ��ي �ف ال�ف
��ك و�تواصل�ك  �ف �ت�ك �ج�ف �يد م�ف �ش�ت �أ�ف العمل ال�ت�وّع�ي �يرف

. ر�ي�ف مع ال�آحف

�ك م�ف  �ي �يمك�ف �ت ال�ت ل�ف �ت ا�ك العد�يد م�ف ال�ر�ت المحف ه�ف
، ح�ت� لو لم �يك�ف لد�ي�ك  �يام �جالعمل ال�ت�وّع�ي لالها ال�ت حف

. �ت م�ت�ع م�ف الو�ت

راً  �ي اً صعف �أ �ي ، ح�ت� لو كا�ف �ش ر�ي�ف كما �أ�ف م�اعد�ت ال�آحف
عر  عل�ك �ت�ش كر، �يمك�ف �أ�ف �تحج د�يم ال�إطراء �أو ال�ش م�شل �ت�ت

��ك. ا ع�ف �ف�ف �جالرصف

�ير�ت كل �يوم �إل�  �ياء صعف �أ�ش �يام �ج د�ي ال�ت �يمك�ف �أ�ف �يوأ
. �ت ��ي �ف �ي صح�ت�ك ال�ف �ير �ف ر�ت ك�ج �إحدا�ش �ف
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ا لو كا�ف�ة �ح�ة�ك  مادف
�يد�ة؟ �ير �ب �ة عف س�ي �ف ال�ف

اط �أو  و�تر �أو ال�إح�ج ال�ت عر ال�فا� �ج �يع�ي �أ�ف �ي�ش م�ف ال��ج
دما �تراود�ك  ل�ك، ع�ف . ومع دف �ي �جعصف ال�أح�يا�ف �ف �ف الحرف

ل�ك عل� حال�ت�ك  �شر دف د �يوأ �ت �ت �ف م الو�ت اعر مع�ف � الم�ش هدف
ا عل� مد�  ً �شر �أ�يصف �ت كل �يوم. و�يمك�ف �أ�ف �يوأ �ي احج المرف

كل عام. ا�ت �ج�ش در�ت عل� ال�تعامل مع الح�ي عور�ك �جال�ت �ش

�ياء.  �ير م�ف ال�أ�ش �ت �جالك�ش ��ي �ف �أ�شر صح�ت�ك ال�ف �يمك�ف �أ�ف �ت�ت
�أ�ف  ا �ج�ش ً ل�ت ا �أو �ت ً �ت مر�يصف ا ك�ف ال، �إدف �يل الم�ش عل� ��ج

�ت�ك  �ي علا�ت اكل �ف �ت �تعا�ف�ي م�ف م�ش ا ك�ف صح�ت�ك، �أو �إدف
�ت  ا ك�ف �ي العمل، �أو �إدف اكل �ف ا�ت�ك �أو م�ش ر�ي�ك ح�ي  �ج�ش

د ل� �تعر�ف  ر� �ت �ي �أح�يا�ف �أحف . و�ف عر �جالوحد�ت  �ت�ش
. �ي�ت عور�ك �جالصف �ج �ش ��ج
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ا� لها... �ب �ة �ب ال��ف علاما�ة �يحب

عور �جال�تعا��ت و�وء الحال�ت  ال�ش   

�ير م�ف ال�أح�يا�ف �ي ك�ش �ت �ف �ي احج المرف

ع�ت  عدم الحصول عل� �أ�ي م�ت   
ا�ت م�ف الح�ي

حفا�  دا�ف ال�ه�تمام �جال�أ�ش �ت �ف   
�ت  ��ت ال�يوم�ي ر�ي�ف �أو ال�أ�ف�ش ال�آحف

�ياع عور �جال�ي�أ� �أو الصف ال�ش   

�ت  عور �جال�تع�ج �أو ا�فعدام ال�ا�ت ال�ش   

ل�ج ال�أح�يا�ف �ي �أعف �ف

رف عل�  رك�ي �ي ال�ت �ت �ف ود صعو�ج وحج   
�ت  ال�أمور ال�يوم�ي

وم �ي ال�ف اكل �ف ا�ت م�ف م�ش المعا�ف   

�يم�ت �ف�ج �أو ا�فعدام ال�ت عور �جالدف ال�ش   

ا�ت  د�ير الدف �فس �أو �ت�ت �ت �جال�ف �ت ل�ت ال�ش �ت   
��ك  ا� �ف�ف عور �جال�وء �تحج )ال�ش

كل عام(. �ج�ش



ا�ن�ي  ا عل� الر�قم الم�ج �ن ور�ق ال�ناص �ج ا�قصل �ج�نط الم�ش
0899 801  0808

www.chss.org.uk

الحصول عل� المساعد�ة
ر ال�ار هو  �ج ًا ولك�ف الحف د �يكو�ف طل�ج الم�اعد�ت صع�ج  �ت

�ير م�ف الدعم الم�تا�. ا�ك الك�ش �أ�ف ه�ف

اعر ال�ة�ي �ةراود�ك حفضِ ما �بالمسش ار سش �ب �إ�ف

�و�ت  �ي �تراود�ك حف اعر ال�ت حفص ما �جالم�ش ار �ش �ج  �يعُدّ �إحف
�ير.  عور �ج�تح��ف ك�ج ا� ال�ش مهم�ت �تحج

ا  ً �ك هو �أ�يصف �ي�ج . ط�ج راد العا�أل�ت �يار ال�تحد�ش �إل� صد�ي�ت �أو �أحد �أ�ف �ت �ك احف �يمك�ف
د  . �ت �يارا�ت العلا�ج عصف حف د �يوص�ي �ج�ج �ت �ج ال�تحد�ش مع�. �ف حفص مهم �يحج �ش

ا�ت  ا�ت �أو ال�أدو�ي�ت �أو العلاحج �ي �فمط الح�ي �يرا�ت �ف �ي �يارا�ت �تعف � الحف مل هدف �ت�ش
�جالكلام. 

�ك  حفا� �يمك�ف ما�ت لد�يها �أ�ش �ف ا م�ف ً ا�ك �أ�يصف  ه�ف
�ي �تراود�ك. عل�  اعر ال�ت اً ع�ف الم�ش ا�ف  ال�تحد�ش معهم محج

 Samaritans ك ال�تواصل مع� ال، �يمك�ف �يل الم�ش  ��ج
: 123 116 ( �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�جما �تعا�ف�ي  ، �ف عصف الو�ت�ت اط ل�ج ال�إح�ج عر �ج �ت �ت�ش ا ك�ف �إدف
ا�، �يمك�ف للاأدو�ي�ت  حف عصف ال�أ�ش �ت ل�ج ��ج . �جال�ف �أا�ج م�ف ال�ك�ت
ها و�ت�اعدهم عل�  �ي �يعا�فو�ف م�ف �أ�ف �تحّ��ف ال�أعرا�ف ال�ت

اط. ال�إح�ج عورهم �ج اء �ش ا�ت �أ�ش�ف ل مع الح�ي صف كل �أ�ف ال�تعامل �ج�ش

�أا�ج لم�اعد�ت�ك.  ادا�ت ال�ك�ت �ك مصف �ي�ج د �يص�ف ل�ك ط�ج �ت
ل  صف �ت ل�تحد�يد �أ�ف ل�ف �ت �يارا�ت المحف ا�تسش مع�ك الحف �ف  و��ي

�ك. ا��ج ما �ي�ف

دواء
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ا�ة �بالكلام العلا�ب

�يد ال�تحد�ش �إل�  د �يكو�ف م�ف الم�ف �ي �جعصف ال�أح�يا�ف �ت �ف
�يما  حفا� �ف ص�يصًا لم�اعد�ت ال�أ�ش � حف حفص �تم �تدر�ي�ج �ش

ا�تهم.  اعرهم و�تصر�ف كارهم وم�ش �أ�ف �ي�تعل�ت �ج

دما�ت  �ت الحف �أ �ي ه�ي حفص ما �ف د �ت�تم �إحال�ت�ك �إل� �ش �ت
�ت  عا�ف ا ال���ت ً �ك �أ�يصف �ت )NHS(. �يمك�ف �ي �ت الوط�ف الصح�ي

د  م م�ف �أ�ف� �ت ا�، عل� الرعف ��ي حف  �جمعالحج �ف�ف
ا.  ً �يكو�ف مكل�ف

ا�ت  دم علاحج دما�ت �ت�ت اط�ت حف �ي �جعصف الم�ف د �ف  �توحج
��ي �أو العلا�ج ال�لوك�ي  �ف اد ال�ف ، م�شل ال�إر�ش �ي�ت ا�ف �جالكلام محج

�ك ع�ف  �ك �أو ممرصف �ي�ج �ك �أ�ف �ت��أل ط�ج . �يمك�ف �ي المعر�ف
�ي  �ت ال�ت �ي �يرها م�ف الدورا�ت ال�تدر�ي�ج دما�ت وعف � الحف  هدف
اح�ت لم�اعد�ت�ك عل� �ت�و�ير مهارا�ت�ك   ر�جما �تكو�ف م�ت

. �ت ا�ت ال�يوم�ي �ي �إدار�ت الح�ي �ف



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

�يو 2022 �ي �يو�ن �ن
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