
 

 روانی  سلامت  فهمیدن

  سلامتدرباره  باید  نخست  ،  روانی   سلامت برای فهمیدن  

زیکی خود فکر کنیم. وقتیکه بدن ما احساس مریضی  ف

کنیم.  بهتر را انجام میدهیم که احساس  کارهایی ند، ما میک 

استراحت   میتوانیم بطور مثال اگر سرفه شدید داشته باشیم، 

اما اگر آنقدر   .کنیم  مراجعه طبیب بهیا   ، کنیم، دوا بگیریم

  ؟نداشته باشیم چه اتفاقی می افتد   انرژیهیچ غمگین باشیم که 

چی کار    به سبب بسیار فکر کردن هیچ خوابیده نتوانیم اگر  

داشته   برای علاج اینگونه احساسات  برنامه ؟ باید یک میکنیم

روانی    سلامت اینها نمونه های   .دقیقا مانند سرفه  ،باشیم 

 ، نگران نباشید   ،اگر این معلومات برای شما جدید است . است 

 . و کمک وجود دارد  ،شما تنها نیستید 

آموزش   ی جسمان  سلامتکمتر از    یروان  سلامت در گذشته،  

است.   ر یی در حال حاضر در حال تغ   ن ی ، ا ولی داده شده است. 

تواند    ی خود م   یروان  سلامت که مراقبت از    میما آموخته ا

به ما در  شما    میدواریو ام   ،همه کاهش دهد  ی رنج را برا

و    انیرو  سلامت   میتوان  یهم م   با  .د ی کمک کن  گران ی آموزش د 

 . میکن  ت یحما   و از آن   میرا بهتر درک کن  گری کد ی   ی جسم 
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 درباره ایگزودس 
حقوق    حفاظتبه  ، متعهد ایگزودس مهاجرت پناهندگان شرکت 

اسکان مجدد پناهندگان   یازهایبه ن   ی خدمت رسان  قی بشر از طر 

و جنگ فرار    یعدالت  یب  ت،یکه از آزار و اذ   مهاجرانیدیگر  و  

 . است  انای ند ی با استقبال از آنها در ا ، کنند یم 

 یاری و پناهندگان از بس آوارگاندر استقبال از  یسابقه طولان  ایگزودس

دارد. ما   یاسی س دی از کشورها، فرهنگ ها، زبان ها، مذاهب و عقا

  یازهای خدمت به ن  مان،شروع کردیم. هدف  1981در سال مان را فعالیت 

از پروژه  یکه به عنوان بخشبود  ییمهاجران و پناهندگان کوبا یقانون 

. از آن زمان، ندشده بودکشور وارد  1980در سال  Marielتخلیه 

کشور مختلف کمک کرده  50از  شی از ب  به هزاران پناهنده ایگزودس

 کنند. شروعایندیانا را در   یدی جد یاست تا زندگ

 
شده   یگردآور  ایگزودسدر  یروان  سلامت می توسط ت  بروشور نی ا

ی روان  سلامتخدمات  طی واجد شرا ای که آ دی بدان  دی خواه  یاست. اگر م

-921- 0836  با دفتر ما با شماره دی توان  یم ،یا نه دی هست  ایگزودسدر 

اطلاعات   ایگزودسدرباره  دی خواه ی. اگر مدی ری تماس بگ 317

:  دی ما مراجعه کن  تی سایب به و دی توان  یم ،داشته باشید یشتری ب 

www.exodusrefugee.org 
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 روانی چیست؟   سلامت

،  میکنیم احساس  این میباشد که چی شامل   یروان  سلامت 

  یچگونه عمل م   ای م ی ده   یانجام م چی و  م ی کن ی فکر م چی 

و   ی روان ، یعاطف   سلامت را    ن ی ا  میتوان ی م  ن ی . ما همچنمیکن

فکر   ییبه روش ها   د ی توان ی . شما م میخود بنام  یاجتماع 

ناسالم    ا ی شما سالم  ی که برا د ی و رفتار کن  دیاحساس کن  د، یکن

از کودکان   ،ی در هر مرحله از زندگ   یروان  سلامت است.  

  ادی   میتوان یاوقات م  ی است. گاه ی تا سالمندان، ضرور

  شرفتیبا کمک دوستان و خانواده پ  ا ی   ییکه به تنها   میر ی بگ 

  نیاز داریم که   متخصص کیاوقات به کمک  یاما گاه  م، یکن

 . باشد   یروان سلامت  متخصص

 

به کمک   ا یکه آ د یدان  یچگونه م
 ؟ یا نه د ی دار ازین

 

  یکمک حرفه ا   نیاز به   د، ی سوالات پاسخ مثبت ده   نیاگر به ا

 . دارید

 

 ای ترس  ت،ی عصبان  ،ی ن ی مواقع احساس غمگ شتری در ب  ای آ •

 د؟ی کن  یاسترس م

 ایا در به خواب رفتن و خواب ماندن مشکلات دارید؟  •

ایا افکار بسیار زیاد دارید و متوقف کردن آنها دشوار   •

 است؟ 

 انایا احساس مریضی میکنید یا درد دارید، اما پزشک •

 د که شما صحتمند هستید؟ن میگوی 

که اتفاقات بد   دی احساس کرده ا یتا به حال به طور ناگهان  ای آ •

 گذشته دوباره در حال رخ دادن است؟ 

 دشوار است؟  برایتان ایا تمرکز کردن یا به یاد آوردن •

 ایا احساس میکنید که شما هیچ انرژی ندارید؟ •

 عصبانی میشوید؟دلیل ایا بی  •

 گناه میکنید؟ ایا نسبت به کاری که انجام نداده اید احساس  •

 ایا در ساکن نشستن مشکل دارید؟  •

روانی خود چی   سلامت برای بهبود  
 کرده میتوانید؟ 

 . به اندازه کافی بخوابید •

 .بخوریدسالم غذای  •

 . ورزش کنید ،دهیدحرکت بدن خود را  •

که به او باور دارید بگویید که شما دچار مشکل هستید و  ی به کس •

 .نیاز به حمایت دارید

 . های کوچک را تجلیل کنیددست آورد  •

 نی را تمر  زی چ کی  یبرا یهر روز شکرگزار  دی کن  کوشش •

 . دی کن 

 . دی استفاده کن  شنی ت ی مد ای  نمازاحساس آرامش از  یبرا •

 .نیددر طبیعت وقت بگذرابیرون بروید یا  به  برای قدم زدن •

 .یا وقت بگذرانید ،پیام دهید ،با دیگران صحبت کنید •

 .بکشیدنفس های عمیق و آهسته  •

 .کوشش کنید به دیگران کمک کنید •

 
 

 ی و م  د ی ستیکه شما تنها ن  دیداشته باش  اد یبه 
 .د یداشته باش   ی دوباره احساس خوب دیتوان

 

ی روان  سلامت بهبود  ی برا  ی اد یز ی راه ها 
 هست. ی د یام شه یوجود دارد. هم  شما 

 به کمک نیاز دارید چه؟   هنوز اگر  
 دهی آموزش د کردن کمک   ی برا  ی ادی متحده، افراد ز   الات ی در ا 

و درمانگران   یاند. روانشناسان، مشاوران، مددکاران اجتماع 

نی  روا  سلامت   ت یر ی، بهبود و مدشما کمک به    یبرا ی همگ 

هستند که در   یاند. روانپزشکان پزشکان ده ی آموزش د  شما

  یم   ازیتخصص دارند و در صورت ن   ی روان سلامت  نه یزم 

 . تجویز کنند   اود توانند 

و به شما خواهند داد همه متخصصان به مشکلات شما گوش  

داشته    یچگونه احساس بهتر  دیریبگ   ادیخواهند کرد که کمک  

دارد.    یانواع مختلف  که   مییگو ی م  مشاوره   ن ی. ما به اد ی باش

،  درمان کنندشما را    ی روان سلامتتوانند    یم دواها  از   ی برخ

 ، ج ینتا  ن یبهتر  یحال، برا  ن یها. با ا یمار یب ر ی مانند سا  درست

 شود.   ی م  هی توص مشاورهبا    اه همردواها  استفاده از

 

 

 
 

 

 کمک گرفتن 

 . بگیرید تماس    911د با  در خطر هستی اگر  

با   دی دار ازی و ن  هستیدرساندن به خود   ب ی فکر آس به اگر  •

  988شب، با  ای در هر زمان، روز  د،ی صحبت کن  یکس

 .خواهد کردبه شما کمک   یکسو  دی ری تماس بگ

میتواند شما را به کمک وصل  او به پزشک خود بگویید، و  •

 کند.

کمک به   ی که برا یشخص ای دارید پرونده  ری مد کی اگر  •

  افتنی که در  دی بخواه اواز  دی توان  یم د،ی کن  یاو مراجعه م

 به شما کمک کند. از یک متخصصکمک 

 


