
Factsheet

دعم الصحة النفسیة أثناء كوفید-19

Evidence ratings:  

This resource has undergone expert review. See our Help/Q&A section for more details.

Year:

Targeted Drugs: Alcohol, Cannabis, Drugs (General), Emerging Drugs (“Legal Highs”), "Ice" (Methamphetamine),

MDMA/Ecstasy, Prescription Medication, Tobacco

Tags: Arabic, e�ective communication, motivational conversations, getting support, mental health

Origin: Australian

Cost:

Free

مقدمة

یمر الأبناء بالعدید من التغییرات عندما یكبرون ویصبحون شباباً یافعین۔ ھذا ھو الوقت الذي یمكن أن تبدأ فیھ أعراض المرض العقلي، إلى جانب التعرض للكحول والمخدرات الأخرى۔ بسبب عملیات الإغلاق خلال كوفید-19، تأثر
العدید من الأشخاص بالوحدة وتغیرات الحیاة۔ وقد أثر ذلك أیضاً على الشباب مما تسبب في الإجھاد وزیادة الأمراض العقلیة (مثل الاكتئاب والقلق) فیما بینھم۔ وبالمثل، ازداد تعاطي الكحول والمخدرات الأخرى بین بعض الأشخاص

على الرغم من انخفاضھ عند أشخاص آخرین۔

العلاقة بین المرض العقلي وتعاطي الكحول / المخدرات

یمكن أن یحدث المرض العقلي وتعاطي المخدرات معا۔ً یتعاطى بعض الشباب الكحول أو المخدرات الأخرى للتعامل مع الحالة المزاجیة السیئة أو التوتر۔ یتعرض الأشخاص المصابون بمرض عقلي لخطر متزاید في تعاطي الكحول أو
المخدرات الأخرى۔ من المھم تذكر ذلك عند تقدیم الدعم لشاب یافع۔ یمكن أن یساعدك فھم سبب تعاطي الشباب للكحول و/أو المخدرات في معرفة المشاكل الأخرى التي یحتاجون إلى المساعدة في حلھا۔ المرض العقلي وتعاطي الكحول

أو المخدرات یمكن أن تؤدي إلى مفاقمة بعضھا البعض، لذا فإن مساعدة الشاب في الحصول على المساعدة لكلیھما ھو أمر مھم۔

أعراض الأمراض العقلیة

یوضح الجدول أكثر أعراض الأمراض العقلیة شیوعاً لدى الشباب۔ یشعر الكثیر منھم بالتوتر أو العصبیة أو الخوف أو الیأس في مرحلة ما من حیاتھم۔ من المھم توفیر مساحة آمنة لھم للتحدث عن مخاوفھم والحصول على المساعدة من
أو أخصائي صحة نفسیة؛ وخاصة عندما تكون الأعراض شدیدة أو منتظمة أو مستمرة۔ ،(GP) ممارس طبي عام

https://positivechoices.org.au/help/questions-and-answers/
https://positivechoices.org.au/


مرض عقلي أعراض شائعة

 (ADHD) اضطراب فرط الحركة ونقص الانتباه  صعوبة التركیز أو مواصلة التركیز۔

 التململ والأرق وصعوبة الجلوس بدون حركة لفترات طویلة۔
 السلوك المرتكز على الذات، بما في ذلك المقاطعة أو صعوبة انتظار دوره۔

 التصرف بدون تفكیر۔
انقر ھنا لمعرفة المزید

القلق (على سبیل المثال: اضطراب القلق العام، واضطراب الھلع،
(واضطراب الوسواس القھري، واضطراب القلق الاجتماعي

 الشعور بالعصبیة أو القلق أو التوتر أو الخوف۔
 ضربات القلب السریعة۔

 صعوبة التركیز۔

 الإفراط في القلق۔
 الأرق۔

 الخدر أو الغثیان۔
 التھرب۔

انقر ھنا لمعرفة المزید

الاكتئاب  مشاعر الحزن والفراغ والیأس۔
 فقدان الاھتمام بالأنشطة التي كانت ممتعة في السابق۔

 الشعور بالتعب الجسدي طوال الوقت أو المرض والخمول۔
انقر ھنا لمعرفة المزید

الإجھاد المستمر المرتبط بتجربة / تجارب الصدمة (على سبیل المثال،
اضطراب ما بعد الصدمة، واضطراب الإجھاد الحاد، واضطراب

(التكیف

 الأفكار أو الذكریات المتطفلة / المزعجة لحدث صادم / مرھق (على سبیل المثال، ذكریات الماضي)۔
 كوابیس واضطراب في النوم۔

 الشعور بالخوف أو الخدر أو القلق۔
 صداع أو آلام في المعدة۔

انقر ھنا لمعرفة المزید

تعاطي الكحول أو المخدرات الأخرى  زیادة تعاطي الكحول أو المخدرات بمرور الوقت۔

 التغییرات في مجموعة الأقران، أو انخفاض في الدرجات، أو زیادة التمرد۔
 الشرب لدرجة عدم الوعي بما یحیط بھ۔

 یؤدي تعاطي الكحول أو المخدرات إلى ضغوط في المنزل أو العمل أو المدرسة أو العلاقات الشخصیة۔
 الشعور بتوعك أو تقلب المزاج عند عدم استخدام المادة۔

 الشعور بفقدان السیطرة بشأن الكحول أو تعاطي المخدرات الأخرى۔
انقر ھنا لمعرفة المزید

المشاكل السلوكیة أو سوء التصرف  العدوانیة ضد الناس أو الحیوانات۔
 الكذب والسرقة۔

 الإتلاف المتعمد للممتلكات۔
 الاستھتار بالقواعد۔
انقر ھنا لمعرفة المزید

 

تشجیع شخص ما على الحصول على المساعدة

یلجأ الشباب إلى أشخاص مختلفین في الأوقات الصعبة۔ مصادر الدعم الثلاثة الأكثر شیوعاً ھي الأبوین والأصدقاء والممارسین الصحیین۔ فیما یلي بعض النصائح إذا كنت قلقاً من إصابة شاب ما بمرض عقلي و/أو مشاكل تعاطي
الكحول أو المخدرات الأخرى۔

ابحث عن وقت جید للحدیث

ابحث عن مكان یشعر فیھ الشاب بالأمان والراحة۔

حاول أن تختار وقتاً یكون فیھ ھادئاً ومتفتحاً ومركزا۔ً

اذكر الأشیاء المحددة التي تثیر قلقك

"تبدو أكثر ھدوءاً مؤخرا۔ً كیف حالك؟"

"أنني ألاحظ بأنك (حزین / شارد الذھن / لست على سجیتك)۔ أنا قلق علیك۔ ھل یمكننا الحدیث عمّا یزعجك؟"

ً كن لطیفاً ومتفتحاً عقلیا

تأكد من أن لدیك الوقت للاستماع۔

https://www.psychology.org.au/for-the-public/Psychology-topics/ADHD-in-children
https://www.psychology.org.au/for-the-public/Psychology-topics/Anxiety
https://www.psychology.org.au/for-the-public/Psychology-Topics/Depression
https://www.psychology.org.au/for-the-public/Psychology-topics/Trauma
https://www.psychology.org.au/for-the-public/Psychology-topics/Drugs-and-alcohol
https://www.aacap.org/AACAP/Families_and_Youth/Facts_for_Families/FFF-Guide/Conduct-Disorder-033.aspx


سیستمع الشاب إلیك إذا أجریت معھ محادثة ثنائیة الاتجاه۔

تجنب اللغة السلبیة أو غیر المفیدة، مثلاً "ما تفعلھ خطأ" أو "الآخرون لدیھم أشیاء أسوأ بكثیر۔"

اسأل الشاب عن الطریقة التي یمكنك دعمھ بھا

من المھم أن تعرف نوع المساعدة التي یریدھا الشاب منك۔

دعھ یعرف أن التغییر یمكن أن یحدث، وأن المساعدة موجودة۔ أخبره بأنك ستدعمھ للعثور على المساعدة المناسبة۔

إذا لم یرغب بالتحدث إلیك، فیمكنك مساعدتھ في التحدث إلى شخص بالغ آخر یثق بھ۔

تحقق لاحقاً لمعرفة أحوالھ

فكر في ذلك كنقطة انطلاق للمحادثات المستمرة حول صحتھ العقلیة۔

الحصول على مساعدة احترافیة أو إجراء تغییرات قد یستغرق فترة من الوقت۔ رد الفعل السلبي لا یعني أن المحادثة كانت غیر ناجحة - فقد یستغرق الأمر بعض الوقت منھ حتى یفھم ما قلتھ۔

من المھم أن یعلم بأنك متواجد للحدیث مرة أخرى۔ اطلب "الإذن" للتواصل معھ مرة أخرى لاحقاً للاطمئنان على أحوالھ۔

تشجیع الأنشطة والسلوكیات للحفاظ على الصحة النفسیة

یمكن أن تتمثل الأنشطة في قضاء الوقت مع العائلة أو الأصدقاء، وممارسة التمارین الریاضیة، وتدوین الیومیات، والحصول على قسط كافٍ من النوم۔

المساعدة الاحترافیة

اعتماداً على شدة المرض والوضع، قد یكون من المھم تشجیع الشاب على الحصول على المساعدة الاحترافیة۔

كن إیجابیاً بشأن المساعدة التي یمكن أن یقدمھا المتخصصون واقترح علیھ التحدث مع مستشار المدرسة أو طبیب / طبیب عام۔

من المھم إخباره بأن اجتماعاتھ مع الممارسین الصحیین ستتسم بالحفاظ على الخصوصیة۔

یمكنك أیضاً مساعدتھ في الاتصال بالمؤسسات التالیة، عبر الھاتف أو الإنترنت، للحصول على المساعدة والدعم

 الخط الساخن الوطني للكحولیات والمخدرات الأخرى
1800 250 015

 مركز الصحة العقلیة بین الثقافات
dhi.health.nsw.gov.au/transcultural-mental-health-centre

 الاحتضان
embracementalhealth.org.au 

 خط مساعدة الأطفال

1800 55 1800 

kidshelpline.com.au

 بیوند بلو
1300 22 4636 

دردشة عبر الإنترنت

للمزید من المعلومات والموارد، یمكنك العثور على قائمة الخدمات المتاحة للشباب على موقعنا على الإنترنت حیث یمكنك الحصول على صفحة المساعدة والمشورة
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