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 طرق للرفاه 5
 

 أعطيم، واصل التعل ، أنتبه،ا، كن نشطارتبط

ويمكنها يمكنك دمجها ضمن حياتك اليومية، إجراءات بسيطة  عبارة عن "خمس طرق للرفاه" هي

والتعامل مع التحديات التي تجابها. وتستند هذه الطرق على أدلة مبنية بالتحسن  مساعدتك على الشعور

 على البحث.

 ..... ارتبط
مجتمعك  أو ضمن والمدرسة والجيران. في المنزل، والعمل، بالأسرة، والأصدقاء والزملاء  بالناس من حولك.

 لارتباطاتا . وتوسيع هذهالتنميته الأساسية لحياتك واستثمر الوقت أنظر إلى هذه على أنها الأركان  المحلي.
 وإثراءك كل يوم. سوف تدعمك

 
 كن نشطا ...

شعرك ت   اعتني بالحديقة. أرقص.  لعبة. مارس للخارج. أركب دراجة هوائية. أخرج للمشي أو الجري. أذهب
يتناسب مع و بممارسته الذي تتمتع ابدني انشاط استكشف والأهم من ذلك بأنك بحالة جيدة. الرياضية  التمارين
 اللياقة البدنية.و قابلية الحركةل مستواك

 
 انتبه....

تذوق اللحظة، سواء  لاحظ الفصول الم تغيرة.  غير المألوف.ال راقبجميل. ما هو  بطرف عينك كن فضوليا. ألمح
  للعالم من حولك وما تشعر به. دركاكن م   تتحدث مع الأصدقاء. إلى العمل، أو تتناول الغذاء أو ماشيا كنت
 .تهمكالأمور التي  تثمنأن على  تجاربكبالتفكير مليا سيساعدك و
 

 ... واصل التعلم
في العمل. أصلح  مختلفة الدراسية. تحمل مسؤولية الدورة قديم. التحق بتلك نشاط أعيد اكتشافجرب شيئا جديدا. 

الذي  أمرا صعب المنالحدد   طعامك الم فضل. تعلم كيف تطبخ موسيقية أو آلةالعزف على تعلم   دراجة هوائية.
 إلى كونه م متع. من ثقتك بالإضافةسوف يعزز  وبتعلمك أمورا جديدة بتحقيقه.تتمتع  سوف

 
 .... عطيأ

أنظر مجموعة م جتمعية.  انضم إلى  أبتسم. تطوع بوقتك.. أشكر شخصا ما  أو غريب. ،قدم عملا حَسَنا لصديق
فإنه يمكن  ،بالمجتمع الأوسع م رتبطين وسعادتكبأنك  تراءوكونك من حولك بالإضافة إلى نفسك.  إلى ما يدور

 من حولك. مع الناس ارتباطات خلق ويؤدي إلى للغاية امجزي اأمرأن يكون  لهذا
 
 

اب إلى الموقع ولمعرفة المزيد عن الفرص المحلية المتاحة لدمج "الطرق الخمس" ضمن حياتك، يرجى الذه
 .hove.gov.uk/thefiveways-www.brighton: التالي

 
 :ولتقييم الرفاه العاطفي لديك، جرب تكملة الدراسة الاستقصائية على الموقع التالي

assessment.aspx-self-www.nhs.uk/tools/pages/wellbeing. 

 
لإجراء تغييرات طفيفة لحياتك اليومية، فإنك ربما تجد بأن المدرب الصحي  كنت تود الحصول على مساعدةوإذا 

(Health Trainer) :مفيد. وللمزيد من المعلومات يرجى الذهاب إلى الموقع التالي 
 trainers-hove.gov.uk/health-www.brighton. 

 .01273 296877أو تلفون رقم  hove.gov.uk-healthtrainers@brighton :بريد إلكتروني

 

http://www.brighton-hove.gov.uk/thefiveways
http://www.nhs.uk/tools/pages/wellbeing-self-assessment.aspx
http://www.brighton-hove.gov.uk/health-trainers
mailto:healthtrainers@brighton-hove.gov.uk
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الم تخصصة، والمساعدة على حجز  ويوفر اللغويون المتطوعون المعلومات المتعلقة بأنماط الحياة الصحية والخدمات

 ألتقي بموظفي سيس والمستفيدين من الخدمة الآخرين في   المواعيد وفهم الوثائق.

BMECP, 10a Fleet Street, Brighton, BN1 4ZE 

ب.ظ في يومي الثلاثاء الأول والثالث من كل شهر 1 –ص  11فضل بالمجيء في أي وقت ما بين ت  

   01273 234825إذا أردت الاتصال بنا يرجى الاتصال برقم 

 

 

 المزيد من المعلومات

بشأن الرفاه النفسي والعقلي لديك، فإنه   إذا كنت تشعر بالقلق، أو التوتر أو بمزاجية متدنية، أو لديك أية مخاوف
  .0300 002 0060 أن تقدم الدعم لك. تلفون:  (Wellbeing Serviceبإمكان خدمة الرفاه )

service-wellbeing-andhove-information/brighton-www.bics.nhs.uk/patient 

 

النفسية والعقلية حول خدمات الصحة  المشورةخدمة في برايتون وهوف المعلومات و (Mind) مايندتوفر  •
أي الإعانات، أو الإسكان أو العمل. تلفون:  ودعم الرفاه، وكيفية الحصول على المساعدة العملية، لمحلية،

666950 01273 
 mindcharity.co.uk/info.wwwأو الذهاب إلى الموقع التالي: 

 

إذا كان هناك ما يقلقك، اتصل   ساعة. 24الدعم العاطفي السري على مدار ( Samaritansالسامريون )يوفر  •
المحلية(،  رسوم)بال  01273 772277للاتصال بالمجان( أو على رقم   هذا الرقم) 116 123هاتفيا على رقم 
 Dubarry House, أو تفضل بالمجيء إلى:  jo@samaritans.org  البريد الإلكتروني

Newton Road (near Hove Park Villas), Hove BN3 6AE. 

 بدون حجز موعدم 10ص إلى 10ما بين الساعة 

 
  لمساعدتك 111( على رقم NHSأو بخدمة الصحة الوطنية )  (GPيمكنك الاتصال بطبيبك العام ) •

يقدم خط هاتف  •  .والعقلية عبر الهاتف أو جها لوجهدعم م تخصص للصحة النفسية على للحصول على 
والمعلومات لأي شخص يعاني من مشاكل  ( الدعمSussex Mental Healthlineساسكس مينتال هيثلث لاين )

من  ساعة أثناء إجازة نهاية الأسبوع والعطل الرسمية، و 24والخط مفتوح   نفسية وعقلية والقائمين برعايتهم.
 .0300 500 0101من يوم الاثنين إلى الجمعة. تلفون:  ص 9إلى  م 5
 
 الإضرار بأنفسهم أو بغيرهم لأي شخص يتعرض لخطرتقديم دعم للصحة النفسية والعقلية أثناء الأزمات  يتاح •

(. Mental Health Rapid Response Service) من خلال خدمة الاستجابة السريعة للصحة النفسية والعقلية
  الخدمة محلوتحل هذه 

 . 0078 304 0300( وتستخدم نفس رقم الهاتف BURSخدمة برايتون للاستجابة العاجلة )
 ساعة في اليوم وسبعة أيام في الأسبوع. 24والخط مفتوح 

 
 ويوفر دعم  هو عبارة عن خط هاتف قومي للمساعدة للصحة النفسية والعقلية (Sanelineساينلاين ) •

م. تلفون: 11إلى  م 6مفتوح يوميا من الساعة  ، والخطمن مرض نفسي وعقليومعلومات لأي شخص يعاني 
 .)بالرسوم المحلية( 0300 304 7000

 

 Stay"ي سمى  أنظر إلى تطبيق إذا كنت تساورك الأفكار بالانتحار أو تكون لديك هموم إزاء شخص آخر •

”Alive app" على موقع: suicide.org.uk-www.prevent 

http://www.bics.nhs.uk/patient-information/brighton-andhove-wellbeing-service
http://www.mindcharity.co.uk/info
mailto:jo@samaritans.org
http://www.prevent-suicide.org.uk/

