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م�ضاعدة لمن عانو� �أحد�ثًا مولمة
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ضاكلبع�ض هذه �لم هل عاني

صعوبة في التركيز
ا�صطرا في النومكوابي�ض

ال�صعور بفقدان الح�ض 
وباأنك منف�ص عن 

العالم اارجي

م�صاعر مزعجة �صديدة 
م الغ�صب اأو الحزن 

اأو القلق

ذكريات ملحة لاأحداث 
مزعجة تبدو وكاأنها 

حقيقية فعلًا

لا يمكنك طر الاأفكار 
المزعجة من عقلك

كل هذه �لأمو قد تنجم عن �لإجا �أو �لأحد�ث �لمعجة �لضديدة.
رام، فهذا لا  صحتك العقلية لي�صت على ما ي صحتك العقلية“، لكن كون” ليزية، قد نتحدث عنفي اللغة الاإ

 ،بالغة ال�صو طبيعي للتجار فع ر اإن  ا عقليًا. ولي�ض من الغريب اأن ت�صعر بذلك يعني اأنك تعاني مر�صً
.من ويمكن اأن تحدث لاأي �صخ�ض. اإن هذه الاأعرا�ض لي�صت موؤ�سر �صعف اأو اأي اأمر تخج
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ا ج�ضدية �أي�ضًا، مثل: في بع�ض �لأحيان، قد تُ�ضبب هذه �ل�ضغوط �أعر��ضً

األم في ال�صدر 
و�سرعة 

�سربات القلب

األم المعدة /األم 
الحو�ض

ال�صداعاألم الظهر

وقد تتفاقم هذه الاآلام اإذا كنت تعاني �صغطًا �صديدًا.
اأيًا كان �صبب الاألم، فهو لا يزال حقيقيًا. في بع�ض الاأحيان، يمكن تخفيف الاألم اإذا اأمكنك الح�صول على 

الم�صاعدة للتغلب على الم�صاعر المزعجة وال�صغط.

تتمثل �لخطوة �لأولى لعلاج كل هذه �لأعر��ض في 
�لتحدث �إلى �ضخ�ض ما، ثم طلب �لم�ضاعدة. يمكنك:

التحدث اإلى ممر�صتك اأو طبيبك ب�صاأن الاأعرا�ض 
التي تعانيها. اإذا احتجت اإلى مترجم، فاأبلغ موظف 

الا�صتقبال بذلك عند تحديد الموعد.

الات�صال على C.A.L.L، خط الم�صاعدة لل�صحة العقلية 
في ويلز، على الرقم 0800132737. المكالمات 

مجانية، كما يمكنك طلب مترجم فوري.

تذكر:
يحق لك الح�صول على الرعاية ال�صحية �لمجانية في ويلز.

لن ي�صارك اأحد معلوماتك مع ال�سرطة اأو وزارة الداخلية.
لن يوؤثر الح�صول على الم�صاعدة في الم�صكلات ال�صحية على و�صعك كمهاجر اأو طلب لجوئك.
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