
مشروع المشاركة في أبحاث 
 (RENالصحة العقلية )

الخلفية
يهدف هذا الملصق إلى تقديم مشروع ممول من قبل 

شبكة المشاركة في أبحاث الصحة العقلية في سسكس 

(Sussex Research Engagement Network) ،

تم تصميمه وتنفيذه باللغتين العربية والكانتونية من قبل  

باحثين ثنائي اللغة في المجتمع المحلي بدعم من خدمات  

 Sussex   Interpretingسسكس للترجمة )

Services .) 

القيم

الغرض من هذا البحث هو استحضار المشاعر  

ساعد نشاط الطهي   والذكريات والقصص الإيجابية. 

على ربط المشاركات ثقافياً وشجعهن على مشاركة  

 القصص والذكريات حول الطعام.

بعض القصص والذكريات المشتركة 

"اجتماعنا لطهي الطعام على هذا النحو يذكرني ببلدي، عندما 

كانت تجتمع كل النساء من الجيران وأفراد العائلة المقربات  

والصديقات لإعداد الطعام والحلويات لاحتفالات العيد وغيرها من  

 المناسبات مثل حفلات الزفاف. 

 كانت ذكريات جميلة أفتقدها كثيراً".

"جلب هذا الطعام ذكريات عائلتي والوقت الجميل الذي قضيناه 

 معاً في بلدي الأم. أتمنى لو تعود تلك الأيام.

" ولكن  الآن،أدمعت عيناي، أتمنى لو كنت معهم 

الأهداف

جمع معلومات جديدة ذات صلة ومثيرة للاهتمام حول 

مشاركة الصحة العقلية أثناء استكشاف الأمور واكتساب 

رؤية أعمق من خلال دعوة مجموعة صغيرة من النساء  

في بلدنا، نسميها "غروس" أو"هذه مثل إحدى الوصفات لدينا  من خلفيات عرقية الأقليات للمشاركة في أنشطة الطهي. 

"بريوش"، الفرق الوحيد هو أننا نضيف بعض البذور وماء زهر 

 البرتقال للنكهة.

نحن نخبزها للمناسبات الخاصة أو للإفطار اليومي وشاي  

 الظهيرة."



سلطة الفتوش  -إحدى الوصفات المختارة للمشروع 

 ليمونة 1

 لعقة صغيرة من دبس الرمان  م 1

 فص ثوم 1

ملعقة صغيرة من الملح   1الفلفل الأسود، 

 ملعقة صغيرة من النعناع المجفف 2

 ملعقة صغيرة من السماق 2

 ملاعق كبيرة من زيت الزيتون  3

 خس رومين 2

 كوب من طماطم الكرز 1

 بصلة حمراء  ½ 

 فجل  2

 حفنة من النعناع الطازج 

 كوب من رقائق بيتا 2

اصنع الصلصة عن طريق خفق عصير الليمون ودبس الرمان والثوم 

 والملح ونصف النعناع المجفف والسماق وزيت الزيتون.

قم بتقطيع الخس والطماطم والبصل والفجل وضعها في وعاء كبير. 

أضف رقائق البيتا والصلصة واخلطها جيداً. أضف بقية السماق 

 والنعناع المجفف والنعناع الطازج وبعض رقائق البيتا من فوق. 

تاريخ سلطة الفتوش  

تأتي كلمة "فتوش" من الكلمة العربية "فت"، والتي تعني "سحق" أو  

"تقطيع شيء إلى قطع صغيرة"، إشارة إلى بقايا الخبز التي تشكل 

أساس السلطة. وهي شهادة على براعة المطبخ الشرقي في تقليل هدر  

الطعام.

ما كان رأي المشاركات في المشاركة في أبحاث الصحة العقلية من خلال 
 نشاط إبداعي 

 "أحببت فكرة الاجتماع معاً للطهي"  •

 "كونت صداقات جديدة" •

 "تعرفت على ثقافة أخرى" •

تحسين رفاهي من خلال المعلومات التي تلقيتها في هذه الجلسات". "أعرف الآن كيفية •

 "تعلمت كيف أتعامل مع الأوقات العصيبة". •

.

المعرفة والتوعية  –الرفاه ما تعلمته المشاركات عن الصحة العقلية و 

 لتنفس قنيات ت •

طرق لتحقيق الرفاه )تواصل مع الآخرين، انتبه، كن نشطاً، ساعد الآخرين، تعلم مهارات  •

 جديدة(

 كيفية التعامل مع مشاكل النوم •

روابط لبعض الموارد المشتركة 

رابط للترجمة العربیة لخمس طرق لتحقیق الرفاه:
sussexinterpreting.org.uk/wp-content/uploads/Arabic-5-ways-to-Wellbeing.pdf 

 رابط للوصول إلى فیدیو باللغة العربیة حول العلاجات النفسیة عن طریق الكلام:  

لمزيد من المعلومات حول المشاركة في المشاريع المستقبلية أو أبحاث الرعاية الصحية والاجتماعية، يرجى  
 الاتصال بـ: 

laura@sussexinterpreting.org.uk

www.youtube.com/watch?v=t2EgmyQVzEo

https://sussexinterpreting.org.uk/wp-content/uploads/Mind-to-Mind-Arabic.pdf
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