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 ةيلقعلا انتحص لىع رثؤت دق ةبعص تاقوأ هجاون امبر رخلآ نيح نم انعيمج
.ةيسفنلاو

 نيرخلآا عم دجاوتلا في ةبوعص داجيإ  وأ قاهرلإاب روعشلاو لمعلا طوغضل كضرعت اذه ءارو ببسلا نوكي دق
.لزنملاب

.هتايح للاخ براجتلا هذهب صخش يأ رمي نأ عييبطلا نمف

 ءانبو اهنيسحتو كتحص لىع ظافحلا تاوطخ مهأ هي اهيلع بلغتلاو اهلوبقو رعاشملا هذه كاردإ نإف مث نمو
.دومصلا لىع ةيتاذلا كتردق

BAME ةيسفنلا ةيهافرلا ةعومجم :قودنص

.ةيسفنلا ةيهافرلاو ةيلقعلا  ةحصلا صخي اميف ادًج ةعونتم ءارآو براجتو تاجايتحا يوذ دارفلأا نم ريبك ددع BAME عمتجم لمشي

.ةدعاسملل تجتحا نإ كبناجب انه نحن .لجخلا وأ قلقلاب روعشلا كيلع سيل

 ليحملا ثداوحلاو ئراوطلا مسق ةرايزب مق وأ 999 مقرب روفلا لىع لصتا ،ةئراط ةدعاسم لىإ ةجاحب كنأ ترعش لاح في
 ةيبط ةلكشم كيدل ناك لاح في nhs.uk.111 عقوملا ةرايز وأ ةينطولا ةيحصلا تامدخلا ةئيهب لاصتلاا كناكمإب اضًيأ ،كب صاخلا
.هلعف كيلع بجوتي ام ملعت لاو ةئراط
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:كتايح بناوج عيمج لىع ريبك ريثأت امهل ةيسفنلا كتملاسو ةيلقعلا كتحص

ركفت فيك

رعشت فيك

فرصتت فيك

تارارقلا ذختت فيك

نيرخلآا عم تاقلاع نيبت فيك

يرورض رمأ سفنلاب ءانتعلاا
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 كتحص ليلحت في كدعاستس اهيلع ةباجلإا للاخ نم تيلا ةلئسلأا ضعب انه
.ةيلاحلا ةيسفنلا

)ادًج ديعس =5 ،-=1( لياحلا كروعش وه ام

؟اهشيعت تيلا ةايحلا نع كاضر رادقم ام ،5 لىإ 1 نم

؟مويلا كتداعس رادقم ام ،5 لىإ 1 نم

؟كتايح لىإ ديزملا ءافضإ في بغرت له

:ةباجلإا

؟كتايح في دبلأل ام U نم صلختلا في بغرت له

:ةباجلإا

؟كب صاخلا يميلعتلا نيتورلا وأ هب موقت يذلا لمعلا نع كاضر رادقم ام ،5 لىإ 1 نم

ةيسفنلا ةيهافرلا نايبتسا
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 للاخ نم اًرقتسم هلعجو كجازم ليدعتو ةيسفنلا كتحص نيسحت كناكمإب
.ةيمويلا كتايح للختت ةريغص تارييغت

 في كجازم نسحتس تاوطخ عابتا في هذه ةيسفنلا ةيهافرلا ةعومجم كعاستس ,ةبعص تاقولأ ضرعتت تنك نإ
.كسفنب كتقث ةداعتسا في كدعاستو ةياهنلا

.اهنم كبساني ام فرعاو كسفنب تاوطخلا هذه برج

 نم ةدافتسلاا نكمُي فيك
ةيسفنلا ةيهافرلا ةعومجم

 
؟هذه
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.انتاذل انكاردإ ىدمو اهسفنأ اهب ىرن تيلا ةقيرطلا في لثمتي تاذلا مارتحا

.كسفن لوح ةيبلس راكفأ كيدل ناك لاح في كتاذل كترظن نيسحت في كدعاستس تيلا تاوطخلا هذه عبتا

.كسفن لوح كدوارت ام

راكفلأا هي ام .كتيصخش في تايبلسلا لىع كزيكرت ببس مهفا   
ابًلاغ تيلا ةيبلسلا

لىولأا ةوطخلا

؟كيدل ةيبلسلا رعاشملا سفن نم نياعي ناك نإ كقيدصل اهمدقت دق تيلا ةحيصنلا

.كدوارت تيلا ةيبلسلا راكفلأا هذه ةحص مدع تبثت تيلا كفقاومو كتازاجنإب كسفن ركذ

كلت اهب ةيؤر عيطتست ىرخأ ةقيرط كانه ناك نإ ام كسفن لأسا  
هي ام ؟تايبلسلا

ةيناثلا ةوطخلا

.كسفن نع اًيضار تنكو صخشل ةمدخ اهيف تمدق ام رخآو ,ام صخش اهيف

 كنوكل كريدقت لىع سانلا عفدت تيلا بابسلأاو ,كسفن نع ليمج وه ام لك ةفرعم في اذه كعاسيس
.تنأ

رخآ ركذت ,كتيصخش في ةزيم لضفأ نود مث .تايباجيلإا لىع زكر  
كحدتما ةرم

ةثلاثلا ةوطخلا

 لصاوتلا لئاسو مادختسا نأ تاساردلا رهظت
 جازم لىع اًيبلس رثؤي دق ةرثكب عيامتجلاا
.اًنس رغصلأا بابشلا ةملاسو

 نأ بنجتو ةمظتنم تاحارتسا كسفن حنما
.دسجلا روص لثم تاعوضومب اسًووهم حبصت

 في هارت ام ببسب طابحلإاب رعشت له
؟عيامتجلاا لصاوتلا لئاسو تايموي

 ةمزلالا ةحيصنلا سدنيام جناي كل مدقي
تنرتنلاا لىع ةيباجيإ رثكأ تٍقوب عتمتستل

youngminds.org.uk

سفنلا عم فطللا
B ةيسفنلا ةيهافرلا ةعومجم A M E رابكلل

http://youngminds.org.uk


 عئار ريثأت امهل لب كتقايلو ةيندبلا كتحص لىع طقف نارثؤي لا ةيلاعفلاو طاشنلا
.كسامحو كسفنب كتقث في

 تايلوؤسملاو لمعلا ءابعأ ببسب رتوتلل ةضرعُ رثكأ كلعجي ,ريبك صخش كنوك
 نيسحت لىع دعاسيس نيدبلا طاشنلا نكل .ةرمتسملا ةايحلا طوغض ةهجاومو
.ةيندبلا ةقايللاو ةحصلا لىع ظافحلاو رتوتلا ليلقتو كيدل ةيجازملا ةلاحلا

برج

ةيندبلا ةطشنلأا في لاغشنلاا

.ةليوط ةرتفل سولجلا بنجتو تاشاشلا نع ادًيعب ربكأ تقو ةيضقت

." ’Couch to 5k " ةينطولا ةيحصلا تامدخلا ةئيهل عياذلإا ثبلا جمانرب عم يرجلا

.صقرلا وأ تاجاردلا بوكر وأ ةحابسلا ةضاير ءدب ةيفيك لىع فرعتلا

برج

.نىدأ دحب اًيعوبسا نيترم مظتنم لكشب لقلأا لىع قئاقد 3 ةدمل ةيلحم ةقيدح لىإ ةهزنب مايقلا

.كنم برقلاب ةيضاير باعلأ ةلاص في كارتشلاا

.لمأتلاو اجويلا في سورد قيلت

.بيجرلا  وأ تكيركلا وأ كيوهلا وأ ةشيرلا سنت وأ ةحابسلاك اهلضفت تيلا ةيضايرلا ةطشنلأا ةسرامم

ةيلاعفلاو طاشنلا

نيرمت
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 فدهلاب روعشلا ءانبو كسفنب كتقث عفر هنأش نم ةديدج تاياوهو تاراهم ملعت
.كيدل

.تاعمتجملا لخاد ريكفتلا في كنوهبشي نيرخأ سانأ عم لصاوتلا في اذه كدعاسيس اضًيأ

برج

.ةباتكلاو ريوصتلاو ةءارقلاو مسرلاو يهطلا لثم اهتسرامم كناكمإب تيلا ةعتمملا تاياوهلا نم ديدع كانه

.مههيجوتو نيرخلآا داشرإ لثم ,كلمع في ةديدج ةيلوؤسم ليوت

.لزنملا لوح روسكم i يأ حلاصإو )Do IT by Yourself كسفنب اهلعفا( DIY عورشم لىع لمعلا

.ةديدج ةضاير ةسرامم وأ ةنودم ةباتك لثم ,ةياغلل فلتخمو ديدج i لعفب كسفن ىدحت

تاياوهلا ةسرامم
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 كتحص ةملاسل ةياغلل ةمهملا روملأا نم كتلئاعو كءاقدصأ عم ةديجلا كتقلاع
.ةيلقعلا

 امبر نيذلا نيرخلآل معدلا ميدقت اضًيأ اهنيح كناكمإبو .تاذلا ريدقتو ءامتنلااب روعشلا تاقلاعلا كلت كحنمتس
.اضًيأ تايدحت نم نوناعي

برج

.كءاقدصأ وأ كتلئاع دارفأ دحأ ةلسارمل اًيموي تقولا ضعب كسفنل صصخ

.ةرتف ذنم مهرت مل نيذلا كءابحأ ءاقلو جورخلل امًوي بتر

 وأ كتلئاع دارفأ وأ كءاقدصأ وأ كلافطأ عم ثدحتلل ةصرف كسفن حنمو نويزفلتلا زاهج ليغشت فاقيإ برج
.ام ةبعل مهتكراشم

نيرخلآا عم لصاوتلا



 نم ديزملا لىع روثعلا كناكمإب
 ةرايز للاخ نم ءاخرتسلاا تاينقت
mind.org.uk عقوملا

نيرخلآا هاجتا فطللاو ءاطعلا كولس قلخي

.اضرلاب ساسحإو ةيباجيإ رعاشم كلخادب

 كعمتجم ةمدخل كنم ةيعوطت لامعأ امبر وأ ,نيرخلآل اهمدقت ةريغص ةفيطل لاعفأ في كولسلا اذه لثمتي دق
.ليحملا

برج

.ام ةمدخ كل مدق صخش يلأ ركش ةملك لق

.هتباجلإ قدصو ةيانعب عمتساو هلاح نع لمعلاب كليمز وأ كبيرق وأ كقيدص لأسا

.ةقفرلاو معدلا ضعبل ةجاحب مه نمم كبراقأ وأ كءاقدصأ عم اًتقو ضقا

.ةياعر راد وأ فىشم في وأ ةيعمتجملا لامعلأا في عوطت

نيرخلآل ةدعاسملا ميدقت

اقًيمع اسًفن ذخأو ءاخرتسلاا
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 ةردقلا ءانب في ءزج مهأ ربتعي رتوتلا وأ قلقلاب روعشلا دنع ءاخرتسلاا ةيفيك ملعت
.دومصلاو فيكتلا لىع

 روعشلا لىع ةينيتورلا كتطشنأ في رييغت يأ ءارجإ كدعاسي امبرف ,ةكرح نودب سولجلا امًئاد هانعم سيل ءاخرتسلاا
.ةحارلاو فلاتخلااب

.هب مايقلا كنكمي ~ لضفأ وه ام رظناو برج

برج

.داتعملا كنيتور نم ةريغص ةحارتسا ذخ

 عضبل ةلجم ةءارق لثم ,ديدجو فلتخم ~ لعفب مق
.قئاقد

 ةملاكم ءارجإ وأ مليف ةدهاشمب مق وأ لستغا وأ مامح ذخ
.كل قيدص عم

.ةئداه قىيسوم لىإ عمتسا



ءاخرتسلااو ءودهلاب روعشلا لىع كدعاسيس قيمع لكشب سفنتلا ملعت

ريفز -قيهش -ريفز -قيهش -ريفز -قيهش

مهسلا عبتاو اقًيمع اسًفن ذخو ةيزكرملا ةمجنلا نم أدبا

ريفز قلطأ 8 لكشلا نم رخلآا بناجلا لىإ لوصولا دنع

 تىح لكشلا نم بناج لك لىإ لوصولا عم ريفزلاو قيهشلا عبات
.كندبو كلقع ءاخرتساب رعشت

1

2

3

كسفنت في زكر
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قيهش

قيهش

يهش
ق

يهش
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ريفز يفز
ر



 نكل ,رخأتم تقول لمعت تنك نإ لاح في كدعاست ةقاطلا نم ةعيرس ةعفد تايركسلا نييفاكلا لوانت كحنمي امبرف
.نزولا ةدايزو مونلا بارطضا لثم ىرخأ ءايشأ لىع ريثأت اذهل نوكي دق

.كنهذ ةملاسو ةحص لىع ظافحلل ةيئاذغلا رصانعلا نم عونتم جيزم لىإ ةجاحب تنأ

 .ءاوس دح لىع كلقعو كدسج ةحص لىع ظافحلل يرورض رمأ ميلس ئياذغ ماظن عابتا

برج

 ةايحلا طمن في امًاه اًرود ماعطلا لوانت بعلي
 ديدعلل ةبسنلاب ةينيدلا ميلاعتلا ضعبو ةيرسلأا
 لىع لصحا .BAME تاعمتجم دارفأ نم
 ميلس يحص ئياذغ ماظن عابتا لوح حئاصن
 ةيحصلا تامدخلا ةئيه عقوم ةرايز للاخ نم
/nhs.uk/live-well/eat-well ةينطولا

 تنك نإ .تاحارتقا درجم كلت[
 ةنيعم ةيئاذغ ةروشم لىإ ةجاحب
 بيبطلا عم لصاوتلا كنم ىجرُي
]ةيذغتلا ئياصخأ وأ كب صاخلا

.انرعاشم لىع ريبك ريثأت هلوانتن يذلا ماعطلل نوكي دق

.فياكلا ردقلاب ءاملا برش

 تابح نم عونصملا زبخلا وأ ةيئاذغلا بوبحلا لوانت
.ةلماكلا حمقلا

.روذبلاو تارسكملا لوانت

.ةفلتخملا اهعاونأب تاورضخلاو ةهكافلا لوانت

ةبسن لىع يوتحت تيلا تابورشملا بنجت ةلواحم  
ركسلا وأ نييفاكلا نم ةيلاع

يحص ماعط لوانت
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 قلقلا لثم لكاشمل ضرعتلا لىإ يدؤي امم كلقع لىع اًريبك اًرثأ مونلا بارطضا هيف ببستملا قاهرلإل نوكي امبرف
.بائتكلااو

برج

Sleepstation قيبطت نع ماعلا كبيبط لأسا
 ربع ةيبيردتلا تراودلا للاخ نم لصحتس
 حئاصنلا لىع ,عيباسأ 6 قرغتست تيلاو تنرتنلاا
 يحص مونب عتمتتل مونلا ءاربخ لبق نم معدلاو
.لاًيل

nhs.uk/apps-library/sleepstation

 نم فٍاك ردق لىع كلوصح للاخ نم ءاخرتسلااو ةيويحلا نم ديزمب عتمتسا
.لاًيل مونلا

.هابتنلال ةتتشملا تاشاشلا نم صلختلا للاخ نم ,مونلل ئداهو حيرم ناكم لىع رثعا

.نيتورك ددحم مون دعومب مزتلا

.مونلا لىإ باهذلا لبق اهنيودت للاخ نم كمومهو كلقع لغشي ام لك نم صلخت

 )ةينورتكللإا رئاجسلا ,نيخدتلا( نيتوكينلا,)ةقاطلا تابورشم ,ةوهقلا( نييفاكلا تابورشم لوانت بنجت
.مونلا دعوم لبق لوحكلاو

مونلا نم ايًفاك اطًسق ذخأ
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 لمعلا ءابعأ ببسب قاهرلإاب ةباصلإل ضرعم تنأف ,غلابو ريبك صخش كنوك
 .كتملاسو كتحص لىع اًبلس رثؤي دق امم ,ةطرفملا

.لمعلا ءانثأ تىح كسفنب ءانتعلاا كيلع كلذل

برج

.ةليوط تارتفل سيركلا لىع سولجلا بنجت

.شاعتنلاا لجأ نم ةريصق ةفاسمل شيملا سرام

.ةقاطلا ضعب باستكلا ةوهقلاو ياشلا لثم ةنخاسلا تابورشملا لوانت

.ةحارلا تارتف للاخ ميلسو يحص ئياذغ ماظن عبتا

.ياشلا ةحارتسا ءانثأ لمعلا في كءلامز عم ةشدرد في طرخنا

لمعلا قاهرإ نم ةياقولا
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ةايحلا تايلوؤسم ةرادإ
 وأ لزنملاب ةقلعتم امبر تيلا تايلوؤسملا نم ديدعلا لمحتل ةدشب اضًرعم اذه كلعجي ,غلابو ريبك صخش كنوك
 ."ةيتاذلا ةيلوؤسملا" ةيلوؤسم مهأ سىنن تايلوؤسملا كلت لك ببسب .ةيصخشلا تايلوؤسملا وأ ةرسلأا وأ لمعلا
 نيسحتو رتوتلا فيفختل اهبحت تيلا ءايشلأا لعفب مق ,ليخادلا كملاسو كتاذب ءانتعلال كقولا ضعب كسفنل صنتقا
.ةداعسو طاشنب ةايحلا في رارمتسلال ةقاطلاو ةيويحلا نم ديزم كءاطعإو ةيجازملا كتلاح

برج

.كل ةلضفملا نياغلأا لىإ عمتسا

.هبحتو هلضفت يذلا عونلا نم اًباتك أرقا

.ةلضفملا كتلاسلسم دهاش

.هترايز في بغرتو ركفت تنك ناكم لىإ رفسلاب عتمتسا



.ةيسفنلا كتملاسو كتحص نيسحت بناوج مهأ نم اًزيكرتو اًيعو رثكأ كنوك

 كرعاشمو كراكفأو كسفنل كتاصنإب قلعتم رملأا .ةظحل يأ في كل ثدحي ام لك لىإ هابتنلاا هب دصقي نيهذلا زيكرتلا
.كلوح نم ملاعللو كندبو

.رثكأ ةايحلاب عاتمتسلااو لضفأ لكشب كتاذ مهف في رضاحلا نيهذلا زيكرتلا كدعاسي دق

ماتلا عيولاو نيهذلا زيكرتلا
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 تاوصلأاو هلوانتت يذلا ماعطلا لثم ,كموي في ةريغصلا ليصافتلاب مامتهلاا كل فشكي دق
.ةايحلاب عاتمتسلال ادًيدج اًروظنم ,شيمت تنأو كلوح نم اهعمست تيلا

!موي لك في هب رمت ام ظحلا

 تايباجيلإا في اهللاخ ركفو ,لمعلا لىإ ريسلا للاخ لثم ,كموي في ةفلتخم تاقوأ لغتسا
.كلخادب كلوح نم ملاعلا اهقلخي تيلا رعاشملاو كتايح لخاد

!ماظتناب لعفا

 فلتخم دعقم لىع سولجلا لثم ,كنع ةفلتخمو ةديدج رومأب مايقلا ةبرجت كدعاست دق
 ةيواز نم ملاعلا لىإ رظنلا في ,ءادغلا ماعط لوانتل ديدج ناكم ةرايز وأ تاعامتجلاا في
.ةديدج

!ديدج رمأب مايقلا برج

 روظنم نم كب ةصاخلا راكفلأا ةيؤر ةلواحم لوح نيهذلا زيكرتلا موهفم روحمتي ام اًبلاغ
.فلتخم

 كسفن طعا ,حابصلا في ةلفاحلا رظتنت تنأو هقرغتست يذلا تقولا ءانثأ ,لاثملا ليبس لىع
 بوكرلا لىإ ةجاحلا نود بهذتو تيأت هيو كنهذ لخاد "راكفلأا تلافاح" ةبقارمل ةصرف
 في ةيجذومنلا ةيبلسلا كراكفأ عضو في ةقيرطلا هذه كدعاست دق .ديعبل باهذلاو اهعم
.حيحصلا اهراطإ

!كراكفأ بقار

 للاخ نم تياذلا مهيعو ةيمنتو مهراكفأو مهرعاشم كاردلإ ةقيرط صاخشلأا ضعب دجي
 موقأ لا نينأ اهمسا ةركفلا هذه" :تمص في مهدوارت تيلا رعاشملاو راكفلأا كلت فيرعت
."قلقلا ىمسُي اذه" وأ ,"لمعلا في ديج ءادأب

!كرعاشمو كراكفأ فّرع
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nhs.uk نيورتكللاا عقوملا ةرايزب مق ,ماتلا عيولاو نيهذلا زيكرتلا نيسحت لوح حئاصنلا نم ديزملا لىع لوصحلل



)سمخلا ساوحلا( ساسأ وه  :نيهذلا زيكرتلا

ظقيلا ضيرأتلا
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اهتيؤر كنكمي ءايشأ 5 فرع

اهسمل كنكمي ءايشأ 4 فّرع

اهعامس كنكمي ءايشأ 3 فرع

امهمش كنكمي )2( نيئيش فرع

هقوذت كنكمي C 1 فرع



ظقيلا نيولتلا
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ظقيلا نيولتلا
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 كارتشلااو ةيناجم تارود لىع لوصحلا كناكمإب
 ةيميداكأ للاخ نم معدلا نم تاعومجم في
 ةيلقعلا ةحصلا ةداعتسلا ربكلأا رتسشنام
ةينطولا ةيحصلا تامدخلا ةئيهل ةعباتلا

gmmh.nhs.uk/recovery/

.ةيرسلأا كتايحو ,كلمعو ,كتاقلاع لثم ,كتايح في ىرخأ ءازجأب رضيس داوملا هذه لوانت نأ وه ديكلأا رملأا نكل

,لىإ كب لصي دق لوحكلاو تاردخملا لىع كدامتعا

:أوسأ ةينهذو ةيحص ةلاح

 كانه ثيح .أوسلأل كتلاح مقافت وأ ةيلقعلا كتحص روهدت لىإ تاردخملاو لوحكلل كلوانت يدؤي نأ نكمملا نم
.ليقعلا بارطضلااب ةباصلإاو ايونارابلاو شيشحلا طياعت نيب يوق طبار

:كسفن لىع ةرطيسلا عيطتست لا كنأب روعشلا

 نكت مل تارارق ذختت كسفن دجت دقف ,كتاذب مكحتلاو ةرطيسلا مدع لىإ تاردخملاو تايلوحكلا لوانت كعفدي دق
.ةداعلا في اهذختتل

:أوسأ لكشب كسفن هاجتا ةيبلس رعاشمو فطاوعب روعشلا

 نم اذًفنم كيطعي تاردخملاو تايلوحكلا لوانت نأ نظت دق
 نم مقافتس اهنكل ,ةجعزملا لكاشملا نم كصلخيو مومهلا
.كسفن هاجتا ةيبلسلا كرعاشم ءوس

 ةعيرس ةعفد كحنمي دق تادخملاو لوحكلا لثم داوم لىإ ءوجللا نأ نظت دق
.ةبيصعلا تاقولأا لكاشملا لىع بلغتلا في كدعاسي امبر وأ ماملأل

 داوملا لىع دامتعلاا بنجت
ةردخملا
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.عوبسأ للاخ كبساني لا امو كبساني ام لىع فرعتتل ططخملا مدختسا

 تقو في وأ ,ءادغلا ةحارتسا ءانثأ اهعبتت دق تيلا تاحارتقلاا ضعب ةبرجت كنكمُي ,لمعت وأ سردت تنك نإ لاح في
.ءلامزلاو ءاقدصلأا عم كدجاوت

.هنع ضيوعتلا بوجوب رعشت وأ طابحلإاب اهنيح رعشت لا ام طاشن كتاف نإ

.هب مايقلل كل g لضفأ وه ام رظناو كتقو ذخ

نينثلاا

ءاسملا رهظلا حابصلا

ءاثلاثلا
ءاعبرلأا

لا
يمخ

س
لا

ةعمج
لا

بس
ت

دحلأا

ططخم عضو
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.رخلآ نيح نم تاطوغضلل ضرعتت امبر وأ قلقلا وأ طابحلإاب روعشلا كدواري نأ ةياغلل عييبطلا نم

 هذه ترمتسا اذإ نكل ,كقرؤي ام نم صلختلا في كداشرإ وه ةعومجملا هذه في ةدراولا حئاصنلا نم فدهلا
 نم نيعوبس دعب اهنم صلختت ملو ةرمتسم تلظو انه ةدراولا حئاصنلا عابتا دعب تىح كيلع ريثأتلا في رعاشملا
.ةدعاسملا بلط نم اهنيح سأب لاف ,حئاصنلا عابتا

 ريخب نكت مل نإ سأب لا .تنأ امك لضفأ تنأ ,تاقرؤم نودب لاًماك اصًخش نوكت نأ كنم بلطي نأ دحلأ نكمي لا
 ,برقملا كقيدص وأ كتوخإ وأ كدلاو وأ كتدلاو -كبراقأ دحأ عم لصاوتلا في ددرتت لا ,طابحلإاب ترعش املك .اًنايحأ
 عم كراكفأ كراشت نأ ةياغلل عييبطلا نم .كيلع لقث نودب ةحارصب ثدحتلا هتقفرب كناكمإب صخش يأ عم لصاوت
.كل صاخشلأا برقأ

ةحصلا اياضق لوح رابكلاو بابشلاو لافطلأل معدلا ميدقت  
ةيسفنلا ةيهافرلاو ةيلقعلا

Greater Manchester Health and Social Care 
Partnership

سيسأتو ءانبل تاكرشلاو سرادملاو تلائاعلاو دارفلأا  
ةرهدزم تاعمتجم

Grow Your Mindset Training and Workshops

 اهللاخ دجت ثيح يدوهيلا عمتجملاب ةبحرمو ةنمآ ةحاسم
 ةينهذ وأ ةيفطاع تاطوغض نم نياعت تنك نإ لاح في معدلا
.ام رتوت وأ ةايحلاب ةمزلأ تضرعت امبر وأ بائتكا وأ قلق وأ

The Drop-In 

ليحملا معدلا

معدلا داجيإ
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Web: hub.gmhsc.org.uk/mental-
health/

Call: 07803 909838
Web: growyourmindset.co.uk
Email: info@growyourmindset.co.uk

Call: 0161 772 4800
Web: thefed.org.uk
Email: advice@thefed.org.uk
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تابارطضلاا نم نوناعي نيذلا صاخشلأا معدت ةيعمج  
قلقلاو

Anxiety UKCall: 03444 775 774 
Web: anxietyuk.org.uk
Email: support@anxietyuk.org.uk

لىع لاجرلل ةصصخم ,ةسئابلا ةايحلا دض ةلمح نع ةرابع

.ديدحتلا هجو 

CALMCall: 0800 58 58 58 
Web: thecalmzone.net

 صاخشلأا دعاست ةيلمعو ةحضاو معد حئاصن نع ةرابع
.ةيلقع ةحص لكاشمو ةيلام لكاشم نوهجاوي نيذلا

Mental Health and Money AdviceWeb: 
mentalhealthandmoneyadvice.org

 نيذلا صاخشلأل حئاصنلاو معدلا مدقت ةيريخ ةسسؤم
 .ةيسفن لكاشم نم نوناعي

The Mental Health FoundationWeb: mentalhealth.org.uk

ليلقتو ,نزولا نادقفو ,نيخدتلا نع علاقلإا في ةدعاسملا  
باهرلاو فوخلا ةجلاعمو ,سفنلاب ةقثلا زيزعتو ,رتوتلا

Mindworks UKCall: +44 800 083 0175
Email: contact@mindworks.org.uk

 ةيباجيإ ةايحب عتمتلل مهزيفحتو صاخشلأا لىإ تاصنلإا
.ةلفاحو

Stepping stone 2 wisdom mhCall: 07462678809
Email: 
info@steppingstones2wisdom.com

صخش يلأ تقو يأ في نياجملا معدلا مدقت ةعومجم  
امًاع 18 نع هرمع ديزي بائتكلااو قلقلا لثم لكاشم نم نياعي

BIG Anxiety & Depression GroupCall: 07758737616
Web: buryinvolvementgroup.org/anxiety-
depression/
Email: 
mentalhealth@buryinvolvementgroup.org

 ةيسفنلا ةيهافرلاو ةيلقعلا ةحصلا لىع ظافحلل معدلا ميدقت
.ماع 18-11 نس نم بابشلل

Mind Call: 0300 123 3393 
Text: 86463
Web: mind.org.uk

.ةينهذلا ةحصلا لكاشم صخي اميف بابشلل حئاصنلا ميدقت
Muslim Youth HelplineCall: +44 808 808 2008

Email: info@myh.org.uk

تاعمتجملاو ةيريخلا تايعمجلا
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 كتحصب ءانتعلاا في كتدعاسمل ءاربخلا اهمدقي ةيلمع حئاصن
.ةيسفنلا كتملاسو ةيلقعلا

Every Mind Matters nhs.uk/oneyou/every-mind-matters/

 تاملاعلا لوح ةينطولا ةيحصلا تامدخلا ةئيه اهمدقت حئاصن
.ةيلقعلا ةحصلا لكاشم صخي يذلا جلاعلاو

Stress, Anxiety and Depressionnhs.uk/conditions/stress-anxiety-
depression/children-depressed-signs/

ةديفم تاقيبطت  
ةينطولا ةيحصلا تامدخلا ةئيه تاقيبطت لمشت ةلماك ةمئاق

ةدمتعملا 

nhs.uk/apps-library/category/mental-
health/

 NHS ةينطولا ةيحصلا تامدخلا ةئيه


