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    النفسیة الحصول على المساعدة بشأن صحتك
 

 المشاعر ھي عواطفك. 
 

 وھي یمكن أن تكون مشاعر جیدة أو سیئة. 
 

 
  

 المشاعر الجیدة ھي
 

 السعادة  •

 الفرح  •

 الحماس  •

 
  

  المشاعر السیئة ھي
 

 الشعور بالانزعاج  •

 الإحباط  •

 الحزن •

 القلق  •

 الغضب •
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 بشيء غیر طبیعي یمكنك التحدث إلىإذا كنت تشعر 

 أفراد عائلتك •

 أصدقائك  •

 عامل في مجال الإعاقة •

 طبیبك  •
 

  
 

 معناھا كیف تفكر وكیف تشعر. ة نفسیالصحة ال

 

 

 
  

 ھي عندما یبدأ شعورك بإزعاجك.  ةنفسی مشكلة الصحة ال

 

 

أیضًا عندما لا تشعر   ةنفسیمشكلة الصحة الیمكن أن تكون  

 بأنك مسیطر على مشاعرك.

 

  
 
 

ة، علیك  نفسی إذا كنت تعتقد أن لدیك مشكلة في الصحة ال

 التحدث إلى طبیبك. 
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ھو عندما تجعلك مشاعرك وأفكارك تجد   نفسيالمرض ال

  صعوبة في التأقلم.

 

أحد ، علیك التحدث إلى طبیبك أو نفسيمرض إذا كان لدیك 
  .ةنفسی العاملین في مجال الصحة ال

 

 
ھم أشخاص یعملون معك    ةنفسین في مجال الصحة الوالعامل

 ة. نفسی بشأن صحتك ال

 

  
 

 

السیئ ھو عندما تعني مشاعرك وأفكارك أنھ   نفسيالمرض ال

 لا یمكنك التأقلم على الإطلاق. 

 
  

 

 

سیئ، یجب علیك التحدث إلى   نفسيإذا كنت تعاني من مرض 

 ة. نفسی أحد العاملین في مجال الصحة ال
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 إذا كنت  لذھاب إلى قسم الطوارئ في المستشفىا علیك

 تشعر بتوعك شدید  •

 تؤذي نفسك أو تؤذي شخصًا آخر تعتقد أنك قد  •

 ترید أن تموت  •

 
  
 
 
 

ة، یمكنك  نفسی إذا كنت بحاجة إلى مساعدة بخصوص صحتك ال
 بـ   الاتصال

 
 
 
 

 000    خدمات الطوارئ 
 
 
 

 14 11 13    خط الحیاة 
 
 
 

 511 011 1800    ة بنیو ساوث ویلز نفسی خط الصحة ال
 
 

Beyond blue       1300 22 4636 
 
 

 467 659 1300    خدمة معاودة الاتصال بشأن الانتحار 
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 یمكنك الحصول على مساعدة بلغتك. 

 

 .شفھي مترجمیمكنك إخبار الخدمة أنك بحاجة إلى 

 

 

في التحدث مع شخص   الشفھي المترجمیمكن أن یساعدك 
 . معكیتحدث لغة مختلفة 

 

  
والشفھیة   الخطیةیمكنك أیضًا الاتصال بخدمة الترجمة 

)TIS( . 

 

 وھم یستطیعون الإعداد لمترجم شفھي. 

 

 .450 131الرقم ھناك ھو 

 

 . مجانیةومعظم خدماتھم  
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 المؤلّفون

 1, Janelle Weise1, Bronwyn Newman1Claire Eagleson 

, 2Karen Fisher  1وJulian Trollor  . 
 

النفسي والصحة النفسیة، كلیة  قسم الطب النفسي العصبي للإعاقة التنمویة، تخصص الطب 1

  الطب والصحة، جامعة نیو ساوث ویلز سیدني
مركز أبحاث السیاسات الاجتماعیة، كلیة الآداب والعلوم الاجتماعیة، جامعة نیو ساوث   2

 ویلز سیدني 
 نشرة المعلومات ھذه جزء من سلسلة موارد سھلة القراءة تشرح 

 نفسیة العامة في نیو ساوث ویلز و كیف یمكن للناس الوصول إلى خدمات الصحة ال •
 .ما یمكن أن یتوقعونھ  •

 

،  النفسیةقسم الطب النفسي العصبي للإعاقة التنمویة، تخصص الطب النفسي والصحة  ©

  1الإصدار  23.01.31 جامعة نیو ساوث ویلز سیدني

 لا یمكن إجراء أي تغییرات بدون موافقة مؤلفيّ النشرة. 

 

ومركز أبحاث السیاسة الاجتماعیة في جامعة نیو ساوث ویلز بسیدني، بدعم من    3DNإعدادھا بواسطة 
 وزارة الصحة في نیو ساوث ویلز. 

 
 


