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دعم وخدمات الصحة 
النفسية

يمكنك الحصول على الدعم إذا كنتََ قلقًًا بشأن صحتك النفسية.

يمكنك الحصول على:

معلومات ونصائح حول الأشياء التي تدعم صحتك النفسية. 	•

الدعم من الممارس العام الذي تتعامل معه، أو منظمات  	•
وأخصائيي الصحة النفسية.

خدمات متخصصة للتعامل مع المشكلات المعقدة. 	•

 يتوقف نوع الدعم الذي تحتاجه على مدى تأثير الصعوبات على 
حياتك اليومية. يمكن أن يشمل هذا مدة استمرار هذه 

الصعوبات، وما إذا كانت استراتيجيات التكيف المعتادة الخاصة 
بك توقفت عن العمل.

لمزيد من المعلومات، يمكنك:

التحدُّثُ إلى الممارس العام. 	•

زيارة موقع www.yourmentalhealth.ie لمعرفة  	•
تفاصيل صور دعم وخدمات الصحة النفسية التي يمكنك 

الحصول عليها دون إحالة.

اتصِِل بخط الاستعلامات المجاني الخاص بنا على رقم  	• 

. سوف يساعدك  888 111 1800، في أي وقت نهارًًا أو ليالًا
هذا على معرفة صور الدعم والخدمات التي تناسب 

احتياجاتك.

المزاج الاكتئابي
يشعر كل شخص بالحزن أو الاكتئاب في مرحلةٍٍ ما من حياته.

يمكن أن يؤثر حدث محزن، أو تغيير كبير في حياتك، على 
حالتك المزاجية. لكنك يمكن أن تشعر في بعض الأحيان 

بالاكتئاب دون سبب واضح.

غالبًًا ما يتحسن المزاج الاكتئابي بعد بضعة أيام أو أسابيع - لكن 
إذا استمرت الحالة أكثر من أسبوعين، ربما تحتاج إلى التحدُّثُ مع 

 شخص ما بشأنها.
يمكن أن يجعلك المزاج الاكتئابي تشعر بنقص الثقة في النفس، أو 

 التعب، أو الإحباط، أو الغضب، أو القلق.
ويمكن أن يؤثر على طريقة تفكيرك، وشعورك، وتصرفك، بما في 

ذلك:

الشعور بالحزن، أو عدم الاستمتاع بالأشياء بقدر استمتاعك  	•
بها في السابق

الشعور بالقلق أو الخوف 	•

الشعور بالتعب أكثر من المعتاد، أو المعاناة من مشاكل النوم 	•

سرعة الانفعال 	•

الشعور بالغضب أو الإحباط 	•

الشعور بعدم أهمية الذات، أو الشعور بالذنب 	•

زيادة أو نقص في شهيتك 	•

صعوبة التركيز 	•

فقدان الاهتمام بالجنس 	•

للحصول على نصائح لمساعدتك على التعامل مع المزاج الاكتئابي، زُرُ 
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التوتر
يشعر كل شخص بالتوتر في بعض الأحيان، خاصة عند التعامل 
مع موقف صعب. يمكن أن تشمل المواقف الصعبة الصعوبات 

في العلاقات، أو مشاكل العمل، أو الهموم المادية.

في بعض الأحيان، يمكن أن يحفزك الشعور بالتوتر لإنجاز الأشياء، 
أو إيجاد حلول لمشكلاتك. لكن الكثير من التوتر، على مدى فترة 

زمنية طويلة، يمكن أن يسبب لك الشعور باستنزاف طاقتك.

يؤثر التوتر على كل شخص بطرق مختلفة. لكنه ليس من السهل 
دائمًاً أن نعرف أن التوتر هو السبب. ويمكن أن يؤثر على طريقة 

تفكيرك، وشعورك، وتصرفك، بما في ذلك:

الشعور بأنك مضغوط )الشعور بتراكم الأشياء عليك( 	•

صعوبة التركيز 	•

سرعة الانفعال 	•

مشاعر القلق، أو الهمّّ، أو الخوف طوال الوقت 	•

النسيان 	•

نقص الثقة بالنفس 	•

مشاكل النوم، أو الشعور بالتعب طوال الوقت 	•

تجنُُّب أماكن معينة، أو أشخاص معينين 	•

تناول كميات من الطعام، أقل أو أكثر من المعتاد 	•

تناول المشروبات الكحولية، أو التدخين، أكثر من المعتاد 	•

النوم
النوم مهم لصحتك.

 . يحتاج معظم الناس ما بين 5 إلى 9 ساعات من النوم ليلًاا
يُُوصَىى الكبار بالحصول على أكثر من 7 ساعات من النوم. عدد 

ساعات النوم المثالي هو 8 ساعات، لكن يختلف كل شخص عن 
الآخر.

في بعض الأحيان، قد لا تحصل على قسط النوم الذي تريده. 
لكن من المرجََّح أنك تحصل على قسطٍٍ كافٍٍ من النوم، إذا كنتََ 

تشعر بالراحة عند الاستيقاظ، ولا تشعر بالنعاس خلال اليوم.

مشكلات النوم شائعة، وعادةًً ما تتحسن في خلال بضعة أسابيع. 
ل ألا تقلق إذا عانيتََ من اضطرابات النوم لفترة قصيرة. حاوِِ

ربما تكون لا تحصل على قسطٍٍ كافٍٍ من النوم، إذا كنتََ بانتظام:

تستيقظ مُُتعََبًًا 	•

تجد صعوبة في الاستيقاظ 	•

تشعر بالتعب وسرعة الانفعال 	•

تجد صعوبة في التركيز 	•

تعتمد على الكافيين )في القهوة أو الشاي( أو مشروبات  	•
الطاقة لإكمال اليوم.

تجد صعوبة في التعامل مع التوتر 	•

القلق
القلق هو شعور بالهمّّ أو الخوف، يعاني منه كل شخص في بعض 

الأحيان.

فقد تشعر بالقلق أو الهمّّ عندما تكون منشغلًاا بشيء تتعرض 
له، أو على وشك الحدوث.

تُعُتبَرر مشاعر القلق رد فعل طبيعيًّاً لجسمك تجاه بعض المواقف 
المجهدة أو الخطيرة. من المبقول أن تكون هناك نسبة صحية من 

القلق، يمكن أن تساعد في الحفاظ على سلامتك.

لكن القلق يمكن أن يزداد تدريجيًًّا مع مرور الوقت، ويكون 
من الصعب التعامل معه. ويمكن أن يؤثر على طريقة تفكيرك، 

وشعورك، وتصرفك، بما في ذلك:

التوتر العصبي، أو الشعور بعدم الارتياح، أو سرعة الانفعال 	•

الشعور بالرهبة 	•

صعوبة التركيز أو اتخاذ القرارات 	•

التأكُُّد من الأشياء عدة مرات، أو طلب التأكيد من الآخرين 	•

تجنُُّب المواقف، أو تأجيل عمل الأشياء التي تقلق بشأنها 	•

زيادة أو نقص في شهيتك، أو الرغبة الشديدة في تناول  	•
الوجبات السريعة غير الصحية

فقدان الاهتمام بالجنس 	•
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