
  راه بهبودی 
  .زمانيکه زندگی دردناک است

 
  .اين جزوه برای افراد مبتلا به ناراحتيهای روانی و خويشاوندان آنان تهيه شده است

 
  آيا احتياج به کمک داريد؟

 
 .خيلی چيزها باشد ناراحتيهای روانی ميتواند 

 
  .نمايند طولانی پيشرفتزمانی  اين ناراحتيها ميتوانند يکباره ظاهر شده ويا درمدت

 
  .داريد بنابراين مشکل است فهميد که آيا شما و يا يکی از نزديکانتان به کمک احتياج

 
  . درمان شود بهبودی برايتان بيشتر امکان پذير خواهد بودشما زودتر هرچه ناراحتی

 
  .بنابراين بايد تقاضای درمان کرده و از امکانات اجتماعی در کمون خود استفاده کنيد

 
 :ی از مشکلات موجودنمونه هاي

 .واهيد با ديگران کاری داشته باشيدشما از ديگران کناره ميگيريد و نميخ* 
  .زتان عوض ميشودوتمام روز ميخوابيد و شب و ر* 
  .نميخواهيد غذا بخوريد يا بياشاميد* 
 .وجودتان پر از غم يا غضب است* 
 .بينيد چيز مفيد و خوبی نمی اطرافيان و زندگی خود درپرخاشگر شده و تهديد ميکنيد و * 
 .يالاتی ميشويد يا صدا ميشنويدخ* 
 .وز بعد بيش از اندازه غمگين هستيدريکروز بيش از حد خوشحال و * 
  .ديگری رفتار ميکنيد و يا احساس ميکنيد آدم ديگری هستيد مانند شخص* 
  .هيدبد ميخواهيد خودکشی کنيد زيرا افسرده ايد و نميخواهيد به زندگی ادامه* 
 .فکر ميکنيد کسی در تعقيب شماست و ميخواهد بلايی به سرتان بياورد* 
  . ازحال رفته و بيهوش ميشويد، ميشود و يا دردهای نامعلوم ميگيريدسلب زمانيکه تحملتان* 
  .بيماريهايی داريد که پزشک نميتواند علت آنرا پيدا کند* 
 
   ميتوانيد کمک بگيريدباينصورت  
 

  .استروانی شما شايد پزشکتان خود متوجه شده باشد که ناراحتی . بگوييد که ناراحتی داريداجعه کرده مربه پزشک خود 
 

  اگر پزشک منظور شما را متوجه نشود
 

بخش درمانی در  انعلت آن است که پزشکان، روانپزشکان و کارمند. توضيحات شما برای پزشکتان دشوار باشددرک شايد 
عمل  معلومات و اعتقادات خود بر پايهروز بيماری وهم در مورد روشهای معالجه و درمان ب هم در مورد علت دانمارک
 .ميکنند

 
 .  متفاوت استبا آنها پايه اطلاعات و اعتقاد شما شايد

  
  .مسئله چيز ديگری است  شده ايد اما به نظر پزشک و روانشناسميکنيد که جنیبرای مثال شما و نزديکانتان فکر

 
 . فقط ناراحتی روانی شما مطرح است.  شما مورد بحث يا درمان نيستمعيارهای باشيد که بخاطر داشته 
 



  که مشکل چيست و چه بايد کرداز پزشک بخواهيد توضيح بدهد
  

  .چه به سرتان آمده و اينکه حالابايد چه کاری کرد و چرا  که به نظر او توضيح دهد مهم است که شما از پزشک بخواهيد
 

فکری  ،تيهای روانیحعقيده براين است که نارا.  زندگی تجويز ميکندهایبرای درد بدن و ناراحتي اروهای مختلفیمثلا پزشک د
 . است گرچه علت آن هميشه مشخص نيست

 
  راه بهبودی

 
  .گهگاهی پزشک خودتان شما را معالجه ميکند

 
يا روانپزشک باشد و يا معالجه در بيمارستان يا وی ميتواند روانشناس  .در موارد ديگر شما نزد يک متخصص فرستاده ميشويد

  .پزشک بهمراه شما اين تصميم را ميگيرد. تان بستری شويدسشايد در بيمار. مرکز معالجات روانی منطقه ای انجام شود
 

  )(نه برای روانشناسمعالجات روانی مجانی است 
 

گرچه نگران آبروی خود بين فاميل، دوستان و آشنايان . نيدبدترين کار اين است که ناراحتيتان را از خود و نزديکان کتمان ک
 . نيز بعهده شماستحتی اگر معمولا مسئوليت خانواده .  کنيدپنهانهستيد اما نبايد نارحتی خود را 

 
 . اگر تحت درمان قرار بگيريد حالتان بهتر ميشود

 
  از خانواده و آنچه که به آن ايمان داريد کمک بگيريد

 
 .رفتن از خانواده و دوستان حمايتی پرارزش بحساب می آيدمعمولا کمک گ

  .شايد آنان نيز برای فهميدن جريان احتياج به کمک دارند 
 

  .خالت دهندد خانواده شما را درمعالجه ،اما تصميم باشماست که اجازه بدهيد مسئولين
 

  .ريد نيز کمک بخواهيد آن ايمان و اعتقاد دابه که شما همزمان با معالجه از آنچهاشکالی نيست 
 

   باشيدناکاگر برای خود خطر
 

ناگهان حالتان بد شود و ترس از اين باشد که خودکشی بکنيد يا به ديگران آسيب برسانيد، پزشک ميتواند تصميم بگيرد که  اگر
فی المثل وجود دارد  مقررات خاص وضعيتیچنين برای  . تا زمان بهبودی در بيمارستان يا مرکز روانی بستری شويدبايد شما 

  .بابت اين تصميم شکايت کنيد  ميتوانيد ازدر صورت نارضايتی شما
 

  در بيمارستان
 
وظيفه وی برقراری تماس خاص با شما و دادن اطلاعات  . رابط برای شما تعيين ميشود، فردی بعنواندر اکثر بخشهای روانی 

  .است
 

  .ن و مرد برخورد ميکنيدزمختلف  با کارمندان ،در طی معالجات و پرستاریروزانه 
 هر. روانپزشک هستند اين افراد پزشک، پرستار، بهيار، دستيار امور اجتماعی و بهداشت، روانشناس، مشاور امور اجتماعی و

از مسئولين بخواهيد که وظايف و آنها را نميشناسيداگر ترديد داريد  . روپوش ندارندمسئولين . تخصص دارنديک در رشته ای
  .نمايند را برايتان توجيح خود

 
  در بيمارستان بدون بستری شدن

 



انجام منطقه ای  درمان در بيمارستان روزانه و يا مرکز معالجات روانی اين.همچنين ميتوانيد بدون بستری شدن معالجه شويد
  .ميشود

 
  خوراک بيمارستان

 
 بگوييد که چه نولی باوجود اي . توجه خاصی کرداطمينانی نيست که بتوان به عادات خورد و خوراک شمادر بيمارستان 

در بعضی از بيمارستانها  .در همه بيمارستانها ميتوانيد خوراک گياهی انتخاب کنيد . نميتوانيد بخوريدبخوريد و چهميتوانيد 
  . استیامکانات بيشتر

 
  مقررات بيمارستان

 
مسئولين  .ال مقرراتی درباره سيگار کشيدن و ملاقات وجود داردبرای مث .شما بايد مقررات بيمارستان را بدانيد و رعايت کنيد

  .نيز بايد به خواسته های شما احترام گذاشته و تا حد امکان در تأمين و تهيه آنها کوشا باشند
 

  . داده ميشودراهنمای حقوق يک بيمار در بيمارستان هنگام بستری شدن به شما جزوه
 

  يدبرای فهماندن منظور خود کمک بگير
 

  مشکل زبان
 

 گرفتن فهميد حق کمک ويا منظور پزشک و مسئولان ديگر را نمی اگر نميتوانيد فکر و احساسات خود را به دانمارکی بيان کنيد
   .ازمترجم را داريد

 
 . ممکن نيست ولی در مصاحبه های مهم بايد مطمئن شويد که مترجم حضور داردمترجم هميشه خبر کردن 

 
اگر از . مترجم نبايد گفته های شما را تعبير و تفسير کند . ترجمه صحبتهاست،مترجموظيفه . ازدار باشدمترجم موظف است ر

 . مترجم راضی نيستيد، بگوييد
 

  مشکلات بعلت فرهنگ متفاوت
 

 . يا فرهنگ، مذهب و زندگی روزمره شما آشنايی نداشته باشد شايد معالج شما با طرز فکرتان
 

 . بدانيد که به نظر معالج يک زندگی معمولی چيست نيست که شما هماز طرف ديگر اطمينانی 
 

 برای کمک به شما و بقيه بيماران روانی ،گردهمائی و منازل خاص محلهایمعالجات روانی منطقه ای، در مراکزمسئولان 
 . استخدام شده اند

 
 . ميتوانند به شما کمک کنندبهتر شتر شما را بشناسند هرچه افراد مسئول معالجه شما بي. کنيد بگوييد که چگونه به مسائل نگاه می

 
  طی دوران معالجه 
 

  فعاليت و با هم بودن مهم است
 

جزوی  وشرکت شما در فعاليتهای مشترک همراه با بيماران ديگر و در معالجه به گفتگوهای خصوصی شما با مسئولين درمانی
 . از جمع بودن اهميت داده ميشود

 
هک  . از بستری شدن در بيمارستان پيشگيری کندشايد  فعاليتها و گردهماييهای جمعی همراه با دارو عقيده براين است 

 



  از امکانات موجود طی دوران معالجه استفاده کنيد 
 

 . شرکت داوطلبانه است ولی بعد از ثبت نام بايد از آن استفاده کنيد.  شرکت کنيداز برنامه ها در طی معالجه ميتوانيد در يکسری
 

به اين . مناسب حال شماست فعاليتها شرکت درکمون براين است که مصاحبت با ديگران و بيماران روانی و انجمن هایبرداشت 
  .ارجحيت داده شده است  همه امکانات مختلف، مصاحبت، گفتگو و فعاليتهابهدليل 

 
  وريدبيافراموش نکنيد که داروی خود را همراه 

 
دارو را بايد هر روز و به اندازه ای که روی شيشه يا بسته قرص نوشته  .شده را مصرف کنيدداروی تجويز در طی اين مدت 
 . از کسی کمک بگيريدحتما اگر خواندن آن برايتان دشوار است بايد . شده مصرف کرد

 
  در مورد اثرات سوء دارو بگوييد

 
  .شايد داروی مورد مصرف شما اثرات سوئی داشته باشد

 
 . شايد شما اثرات سوء ديگری را تجربه کنيد. ات را پزشک ميشناسد و ميتواند به شما بگويدی از اين اثرضبع 
 

  . بگوييد به پزشک تان، روی خوددارو درباره اثرات سوء مهم است که
 

  از امکانات کمون استفاده کنيد
 

  یانامکانات خاص برای افراد با ناراحتيهای رو
 

 کمون شما يکسری امکانات خاص برای افراد مبتلا به ناراحتيهای ،ان يا مرکز روانیعلاوه بر امکانات درمانی در بيمارست
 .  روانی اجتماعی ناميده ميشودامکانات کمون اغلب درمانِ اين.روانی دارد

 
 . شما چه تحت درمان باشيد يا نباشيد، حق استفاده از امکانات کمون را داريد

 
 . مشابه شهروندان ديگر را دارند قیافراد مبتلا به ناراحتيهای روانی حقو

 
شما حق داريد در مورد موقعيت شخصی خود کمک و . شما ميتوانيد از مشاور خود در مورد امکانات کمون اطلاعات بخواهيد

  .راهنمايی بگيريد
 

 :بنابراين
  .از پيش فکر کنيد که چه مسائلی را با مشاور درميان بگذاريد* 
  .کی از اعضاء خانواده يا دوستی را همراه بياوريد ملاقات با مشاور خود يهنگام* 
  .تقاضا کنيد که برنامه ها و تصميمات کتبا به شما داده شود* 
  .داريد از مترجم کمک بگيريد فراموش نکنيد اگر برايتان صحبت کردن و فهميدن دانمارکی دشوار است حق* 
 
  نقشه اقدامات کمون 
 

. تهيه کند تشريح شده استو  برای شما در نظر گرفته کمون آن اهداف و فعاليتهايی کهکمون ميتواند يک نقشه اقدامات که در 
نقشه اقدامات ميبايست با همکاری . اين نقشه ميتواند در مورد مسکن، کار، کمک شخصی، معالجه، وسايل کمکی و غيره باشد

 . شما تهيه شود
 

  امکانات
 



  شخص حامی و رابط
 

شما ميتوانيد . ه افرادی داد که ناراحتيهای روحی داشته و از نظر اجتماعی در انزوا هستندب شخص حامی و رابط را ميتوان
شخص حامی و گرفتن  . شخص حامی و رابط برايتان در نظر گرفته شوديک تقاضا کنيد که برای کمک در مشکلات روزمره

 . رابط مجانی است
 

  شخص حامی و رابط
  برپايه خواسته های شما عمل ميکند* 
 در زندگی روزانه به شما کمک ميکند* 
  وسيله ای برای برقراری تماس است* 
  برطبق قرار قبلی به منزل شما می آيد* 
  مشکلات عملی ميتواند شما را ياری کنددريکسری * 
  به شما کمک ميکند تا از امکانات موجود در جامعه استفاده کنيد* 
 

  محلهای گردهم آئی
 

 به جاهای باز و آزاد و يا با رفتن باز برای افرادی است که احتياج اين محلهای. سيس شده انداين محلها در اکثر کمونها تأ
.  در ساعات روز باز هستند و ميتوان آزاد و مجانی وارد شد،اکثر محلهای گردهم آئی .ردن را دارندديگران تماس پيدا ک

 .درمعدودی از اين محلها بايد عضو بود
 

  ی بدين قرار استامکانات محلهای گردهم آئ
  قهوه و غذا با قيمتهای مناسب/چای نوشابه های غيرالکلی،فروش * 
  تماس اجتماعی با کارمندان و مراجعين ديگر* 
  امکان بودن در محل* 
  )دست دوم و غيرهلوازم  مانند آشپزی، ورزش، عکاسی، خياطی، شطرنج، کارت بازی، مغازه(فعاليتها * 
  ) مهمانی، گردش، سفر و غيرهمانند(برنامه های معاشرتی * 
  )رياضيات، کامپيوتر و غيره مانند زبان دانمارکی، انگليسی،(آموزش * 
 

  آموزش
 
 برای مثال آموزش در ارتباط با يک ،ش افراد مبتلا به ناراحتيهای روانیزدر بسياری از شهرها امکانات خاصی برای آمو 

همچنين آموزش فوق العاده و آموزش با ملاحظه برای . د داردمحل گردهم آئی يا مدرسه کوچکی برای بزرگسالان وجو
  .و دروس معمولی ديگر) همچنين زبان دانمارکی(مثلا آموزش زبان . هم هست که شما ميتوانيد در آن شرکت کنيد بزرگسالان 

 
  شما ميتوانيد از امکانات آموزشی خاص بهره مند شوند، در صورتيکه 

  زش در گروههای کوچک و چهاچوب امنی برگزار شوداحتياج داشته باشيد اين آمو* 
  ر کلاسهای معمولی برای خارجيان دشوار باشددادگيری زبان دانمارکی از طريق شرکت يبرايتان * 
  سه به شما يادآوری شودراحتياج داشته باشيد که دروس معمولی مد* 
 
  کارآموزی/اشتغال/کار 
 

از طرف ديگر . مهم است که شما کار کنيد. می گذارد شما تأثيری نکاریانايی بيماری روانی و آسيب پذيری شما لزوما بر تو
  .افتد وقفهدرکار شايد مدتی حالتان بقدری بد باشد که بايد 

 
 .  پيدا کنيدشغل ديگریکمون ميتواند به شما کمک کند تا دوباره سرکار برويد و يا 

 
  :به اين اشکال باشد شتغال بکار ميتواندا 

   که هدف آن قادر کردن شما به انجام کار تحت شرايط معمولی استتوانبخشی،* 



  رآييدبامتحان کار، که هدف از آن مشخص کردن نوع کاری است که شما بتوانيد ازعهده * 
   حقوق در يک محل کار عادی استمقرریعطاف پذير، که شغلی با نشغل ا* 
  دتی است که کمک نقدی دريافت ميکنيدمشغول نگه داشتن شما در خلال م که هدف از آن کارآموزی،* 
 

  مسکن
 

اگر تنها زندگی ميکنيد در شرايط بسيار خاص ودر . بيشتر معمول است که شما در منزل خود تنها يا با خانواده زندگی ميکنيد
 . صورت عدم امکان اداره روزانه منزل ميتوانيد کمک برای کارهای عملی بگيريد

 
 :منزل ديگری بفرستد، برای مثالند شما را موقتا به اکمون ميتو

  . نفر زندگی ميکنيد6 الی 4منازل مشترک جمعی، که در آن اتاق خود را داريد و با * 
  .امکانات مسکن در آينده، آهسته مرخص شدن و غيرهکردن منازل برای آرامش، آموزش،امتحان * 
 

 معرفی کرده و ميتوانيد مدت طولانی در آنجا ساکن ها آنهمچنين انواع ديگری مسکن نيز وجود دارد که کمون ميتواند شما را به
  .باشيد

 
  انجمنها

 
  کمک از انجمنهای خصوصی

 
  .دراکثر شهرها انجمنهايی است که شما ميتوانيد در فعاليتهای مختلف آنان شرکت کنيد

 
ک برگزار ميشود و آموزش در گروههای خيلی کوچ. ازجمله آموزش، همنشينيهای باصفا و گردش در فضاهای سبز ميباشد

  .آن امن است  بنابراين محيط
 
  .خانواده و خويشاوندان شما شايد بتوانند مشاور روانی بگيرند و در جلسات بحث و گفتگو شرکت کنند 
 

  .شرکت در اين فعاليتها مجانی است
 

  را ببينيد"  زمانيکه زندگی دردناک است–راه بهبودی "فيلم ويدئويی 
 

 افراد مبتلا به ناراحتيهای روانیامکاناتی را که برای "  زمانيکه زندگی دردناک است–راه بهبودی "ده فيلم ويدئويی آگاه کنن
  . نشان ميدهدوجود دارد، 
 

تهيه شده    Socialt Udviklingscenter SUS برای  Heller Film توسطفردريکسبرگ   شعبه SIND اين فيلم با ابتکار انجمن
  .است

 
 . توسط وزارت پناهندگان، مهاجران و جذب در جامعه تأمين شده استهزينه مالی اين جزوه 
 
 تأمين شده است در ،بليطهای بخت آزمايیحاصله از فروش منابع وزارت آموزش و پرورش،  ريقط چاپ اين جزوه ازهزينه  

 .ه استرا پرداخت جلسات تدوينی هزينهوزارت امور اجتماعی  حاليکه
 
  نويسنده 

Lotte Bøggild 
  و

Anita Barfod 
  تدوين

Christian Schmidt 



  ترجمه
Dansk Flygtningehjælp 

  چاپ
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1364 København K 

Tlf. 3393 4450 
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