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Sehr geehrte SchulungsteilnehmerInnen,

wir freuen uns sehr, Sie in unserem Kurs „Ge-
sundheitskompetenz für MigrantInnen” be-
grüßen zu dürfen. Dieser Kurs findet im Rahmen 
eines Forschungsprojektes statt, welches durch 
das Sächsische Staatsministerium für Soziales 
und Verbraucherschutz gefördert wird.

Seelische Gesundheit beziehungsweise Krank-
heit ist in vielen Kulturen ein Tabuthema, über 
das nicht gern gesprochen wird. Viele Menschen 
beschäftigen sich erst dann mit dem Thema, 
wenn sie selbst oder ihre Familienmitglieder 
davon betroffen sind. In diesem Fall ist es hilf-
reich, wenn Informationen zu diesem Thema 
einfach zu finden und zu verstehen sind. Oft 
haben MigrantInnen in Deutschland Schwierig-
keiten, Informationen über seelische Gesundheit 
beziehungsweise Krankheit in einfacher Sprache 
oder in ihrer Landessprache zu finden. Dadurch 
können Unsicherheiten und Informationslücken 
entstehen. 

Dieser Kurs soll dabei helfen, diese Unsicherhei-
ten zu beseitigen und die Informationslücken zu 
schließen. Wir haben mit afghanischen Frauen 
und Männern in Dresden und Meißen über see-

lische Gesundheit beziehungsweise Krankheit 
gesprochen. Sie haben ihr Wissen und ihre Erfah-
rung mit uns geteilt und uns Hinweise gegeben, 
in welchen Bereichen sie sich mehr Informatio-
nen wünschen. Zudem sind wir mit Psychologen, 
Psychotherapeuten und Sozialarbeiterinnen ins 
Gespräch gekommen. Sie haben uns Empfehlun-
gen zu Schwerpunkten gegeben, die wir in unse-
rem Kurs aufgreifen. 

Damit der Zugang zu Informationen über seeli-
sche Gesundheit beziehungsweise Krankheit für 
afghanische MigrantInnen barrierefrei gestaltet 
werden kann, wird der Kurs von ausgebildeten 
afghanischen Frauen und Männern in der Lan-
dessprache (Farsi) durchgeführt.

Wir bedanken uns ganz herzlich bei allen Mi-
grantInnen, die bereit waren, ihr Wissen und 
ihre Erfahrung mit uns zu teilen. Sie haben ei-
nen großen Beitrag zur Entstehung dieses Kurses 
geleistet.

Vielen Dank!
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Was sind seelische Krankheiten? 

Unsere Seele kann wie unser Körper aus unter-
schiedlichen Gründen krank werden. Fachleute 
sprechen von seelischen Krankheiten, wenn sich 
unser Fühlen, Denken, Wahrnehmen, Erleben 
und Verhalten so verändert, dass wir die normal- 
en Anforderungen im alltäglichen Leben nicht 
mehr bewältigen können.
Seelische Krankheiten, auch psychische Störung-
en genannt, kommen sehr häufig vor.
Fast jeder dritte Mensch leidet im Laufe seines 
Lebens an seelischen Krankheiten. Auch Kinder 
können davon betroffen sein.

Eine erkrankte Seele kann nicht von allein gesund 
werden. Sie benötigt Pflege, Hilfe und Unterstütz- 
ung. Anders als bei körperlichen Krankheiten, se-
hen wir Menschen ihre seelischen Erkrankungen 
meist nicht an. Sie haben keinen Husten, Aus-
schlag oder einen Gips. Ihre Krankheit spielt sich 
im Verborgenen, im Gehirn ab. Sie beeinflusst 
ihre Gefühle und Gedanken, die wir nicht sehen 
können. 

Seelische Krankheiten sind nicht ansteckend. 
Viele Menschen haben Vorurteile gegenüber 
seelisch Kranken und nehmen sie nicht ernst. 
Einige haben auch Angst vor der Erkrankung, 
weshalb sie den Kontakt mit den Erkrankten ganz 
vermeiden. In einigen Ländern oder Kulturen 
werden Menschen mit einer seelischen Erkrank- 
ung sogar ausgegrenzt. Deshalb schämen sich 
viele für ihre Krankheit und sprechen nicht dar-
über. Dabei haben wir manchmal keinen Einfluss 
darauf, ob wir seelisch erkranken oder nicht.
Unsere Seele braucht wie unser Körper je nach 
Krankheitsbild unterschiedlich lange, um wieder 
gesund zu werden. 
Bei einer normalen Erkältung braucht unser Kör-

per z.B. eine Woche, bis er wieder gesund ist. 
Ein Beinbruch hingegen kann mehrere Wochen 
dauern. Es ist wichtig, unserem Körper die Zeit 
zu geben, die er benötigt, um gesund zu wer-
den. Geben wir ihm diese Zeit nicht, kann der 
Heilungsprozess länger andauern. 

Was unser Körper für den Heilungsprozess 
braucht, hängt davon ab, wie stark er verletzt ist. 
Stellen wir uns beispielsweise eine Schnittwun-
de am Finger vor: Je nachdem wie tief wir uns 
geschnitten haben, braucht die Wunde Zeit und 
Pflege bis sie wieder zugewachsen ist. Manch-
mal braucht die Wunde eine Salbe, manchmal 
ein Pflaster und wenn sie sehr tief ist ist, sogar 
einen Verband.

Bei seelischen Krankheiten ist es ähnlich. Sie sind 
wie eine Wunde auf unserer Seele, die wir nicht 
sehen, aber spüren können. Es braucht Zeit und 
Geduld bis diese Wunde geheilt ist. Je nachdem 
wie tief die Wunde auf unserer Seele ist, braucht 
sie unterschiedliche Behandlungsmethoden be-
ziehungsweise Hilfe. 
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Folgendes Beispiel kann uns dabei helfen, besser 
zu verstehen, wie es in unserem Gehirn aussieht 
und was mit ihm passieren kann, wenn wir see-
lisch erkranken: 

Schauen wir uns das Wetter an: Es gibt Tage, an denen die Sonne ohne eine einzige Wolke 
am Himmel steht. An anderen Tagen breiten sich die Wolken über den ganzen Himmel 
aus und bedecken die Sonne. Unschön wird es, wenn die Wolken immer dunkler werden 
und es anfängt zu regnen oder sogar zu gewittern. Am häufigsten gibt es aber Tage, an 
denen Sonne und Wolken gemeinsam am Himmel stehen. Die Sonne sorgt für Licht und 
Wärme und die Wolken können Schatten spenden. 

Ähnlich sieht es in unserem Gehirn aus: 
Jeder von uns hat bildlich gesprochen sowohl Sonne als auch Wolken in seinem Gehirn. 
Es gibt Tage, an denen nur die Sonne scheint und wir voller positiver Gedanken und 
Gefühle sind. An anderen Tagen können diese von Wolken bedeckt werden, wir fühlen 
uns beispielsweise müde und antriebslos. 

Wenn sich viele dunkle Wolken ausbreiten und es anfängt zu regnen oder zu gewittern, 
kann es ungemütlich werden. Wir haben viele negative Gedanken und Gefühle, achten 
nur auf das, was im Leben nicht funktioniert und sehen keinen Ausweg mehr. 
Am gesündesten ist es für uns, wenn Sonne und Wolken zusammen auftreten. Hätten wir 
dauernd nur Sonne, würde sie uns so blenden, dass wir nicht mehr klar sehen könnten. 
Wir würden nur das Positive wahrnehmen, gutgläubig durchs Leben gehen und nicht 
erkennen, was uns eventuell schaden könnte.

Ein paar Wolken können uns Schatten spenden, uns klarer sehen und vernünftigere Ent-
scheidungen treffen lassen. Zu viele dunkle Wolken können uns hingegen die Sicht auf 
das Schöne im Leben versperren und längerfristig unsere Seele belasten. Es braucht 
Sonne, um das Positive im Leben wieder zu erkennen. 
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Die Zusammenarbeit zwischen  
Körper und Seele

Unser Körper und unsere Seele arbeiten sehr eng 
zusammen und können sich gegenseitig beein- 
flussen. Wenn es der Seele gut geht, geht es dem 
Körper gut. Geht es der Seele schlecht, kann es 
dem Körper auch schlecht gehen. Wie wir uns 
fühlen und woran wir denken, kann einen Ein-
fluss auf unser körperliches Befinden haben.

Der Körper ist sozusagen der Spiegel unserer 
Seele. Ist die Seele sehr belastet, überträgt sich 
das auf den Körper. Wenn wir beispielsweise 
viel Stress oder Angst haben, können wir nicht 
gut schlafen, sind unruhig, haben Kopf- oder 
Bauchschmerzen. Manchmal kann der Körper 
sogar mit Haarausfall oder Hautausschlag auf 
Stress oder Belastungen reagieren. Sind wir 
wütend oder verärgert, kann das beispielsweise 

Herzrasen oder Muskelverspannungen auslö-
sen. Aber auch umgekehrt funktioniert das Zu- 
sammenspiel: Die Seele leidet, wenn es dem Kör-
per schlecht geht. Sind wir über längere Zeit kör-
perlich eingeschränkt, etwa bei langanhaltenden 
Schmerzen oder bei chronischen Krankheiten wie 
Asthma, Diabetes oder Herz-Kreislauf-Erkrank- 
ungen, kann das zu seelischen Beschwerden 
führen. 

Wie kann die Seele krank werden?

Unsere Seele kann wie unser Körper aus ver-
schiedenen Gründen krank werden. Genauso 
wie unser Körper, hat auch unsere Seele ein 
Abwehrsystem, das sie vor Krankheiten schütz-
en kann. Wenn beispielsweise schwierige Situ- 
ationen lange anhalten und keine Lösung zu fin-
den ist, produziert unser Gehirn Stresshormo-
ne. Diese Hormone können das Abwehrsystem 
unserer Seele schwächen und sie anfälliger für 
Krankheiten machen. Ob unsere Seele erkrankt, 
hängt davon ab, wie stark ihr Abwehrsystem ist, 
welche Erfahrungen sie gemacht hat und wie gut 
wir uns um sie kümmern.
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So gibt es z.B. Menschen, die im Winter öfter 
eine Erkältung bekommen und andere, die sich 
nur einmal oder überhaupt nicht erkälten:

Je nachdem…
	 wie gut unser Immunsystem ist,
	 wie kalt der Winter ist,
	 ob wir mit anderen kranken Menschen in 

direktem Kontakt sind oder nicht,
	 ob wir uns genug um unseren Körper 

kümmern (uns gesund ernähren, bewegen 
und genug schlafen, …),

	 und aus vielen anderen Gründen…
…ist die Wahrscheinlichkeit an einer Erkältung zu 
erkranken höher oder niedriger.

Bei seelischen Erkrankungen funktioniert es 
ähnlich: 

Je nachdem…
	 wie gut das Abwehrsystem unserer Seele 

ist,
	 was wir im Leben erlebt haben,
	 ob wir häufiger positive oder negative 

Erfahrungen gemacht haben,
	 wie wir als Kind gelernt haben mit Prblem- 

en und schwierigen Situationen umzugeh- 
en,

	 was für ein soziales Umfeld wir haben,
	 in welcher Lebenssituation wir uns zurzeit 

befinden,
	 wie viel Stress und Belastung wir im Alltag 

haben,
	 ob wir uns körperlich gesund fühlen,
	 wie gut wir uns um unsere Seele kümmern,
	 und aus vielen anderen Gründen…

…ist die Wahrscheinlichkeit, dass unsere Seele 
erkrankt, höher oder niedriger.
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Was kann die Seele krank machen? 

Manchmal reicht schon eine schwierige und be-
lastende Situation aus, um unsere Seele erkran-
ken zu lassen. Oftmals können aber auch mehre-
re Faktoren zusammenspielen:

	 Schlimme Erlebnisse, die wir als Kind,  
Jugendlicher oder Erwachsener hatten, wie 
zum Beispiel Krieg, Gewalt, der Tod von 
einem Familienmitglied oder Trennun- 
gen, können dazu führen, dass unsere 
Seele erkrankt.

	 Oft liegen diese Ereignisse sehr lange 
zurück und wir denken nur noch selten 
an sie. Schlimme Erfahrungen in unserem 
jetzigen Leben können aber Erinnerungen 
an das Erlebte hervorrufen. Wir bekommen 
das Gefühl, als ob alles gestern passiert 
wäre und es fällt uns schwer, die Bilder und 
Erinnerungen daran zu vergessen. 

	 Gründe für eine seelische Erkrankung kön-
nen auch im Gehirn liegen. Dieses produ-
ziert bestimmte Hormone, die sich positiv 
auf unsere Stimmung auswirken können. Je 
nachdem, wie viele dieser Hormone unser 
Gehirn herstellt, sind wir entweder fröh-
lich, motiviert, entspannt und konzentriert 
oder eben traurig, müde und ängstlich. 
Werden keine oder zu wenige dieser Hor-
mone im Gehirn produziert, können unser 
Körper und unsere Seele erkranken.

	 Manchmal kann eine seelische Krankheit 
vererbt werden. Wenn beispielsweise der 
Vater oder die Mutter an einer Depresson 
leiden, ist das Risiko größer, dass wir selbst 
an einer Depression erkranken.  

	 Unser soziales Umfeld ist für unsere 
seelische und körperliche Gesundheit sehr 
wichtig. Menschen, die kein gutes soziales 
Umfeld haben, fühlen sich oft allein. Die 
Einsamkeit oder das Gefühl des Alleinseins 
kann für den Körper und die Seele sehr 
belastend sein. Das kann längerfristig zu 
körperlichen oder seelischen Beschwerden 
führen.

	 Der Prozess der Migration kann ebenso 
sehr belastend und stressig für Körper und 
Seele sein. Es ist eine Herausforderung, 
unsere Heimat, Familie und Freunde hinter 
uns zu lassen und in einem fremden Land 
ein neues Leben aufzubauen. Einsamkeit, 
Heimweh, Statusverlust, Arbeitslosigkeit, 
beengte Wohnsituation, Orientierungs- 
losigkeit in der Fremde, soziale Kontrolle 
durch die eigenen Landsleute und die 
Unfähigkeit über all diese Probleme zu 
sprechen, können eine Dauerbelastung 
für Körper und Seele darstellen. Diese 
Dauerbelastung kann zu Ausgrenzung, 
Krankheiten, familiären Problemen und 
manchmal sogar zu Gewalttaten führen. Es 
braucht viel Zeit und Geduld, sich an das 
neue Leben und die neue Umgebung zu 
gewöhnen.
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Was kann die Seele 
krank machen?

Schlimme Erlebnisse
z.B. Krieg, Gewalt, Tod eines

geliebten Menschen, Trennungen

Soziales Umfeld
z.B. kulturelle Zwänge, Einsamkeit, 

Menschen die uns Kraft rauben 

Lebenssituation
z.B. Migration, Arbeitslosigkeit, 

Statusverlust

Mangel an Hormonen, 
die unsere Stimmung positiv bee-

influssen  

Genetische Faktoren
z.B. Vorerkrankung in

der Familie

Alle diese Faktoren können einzeln oder im Zu- 
sammenspiel seelische Krankheiten auslösen, 
müssen das aber nicht. Wir unterscheiden uns 
in unseren Stärken und gehen unterschiedlich 
mit Belastungen um. Es gibt Menschen, bei de-
nen bereits ein Faktor ausreicht, um seelisch zu 
erkranken und Menschen, die selbst mit vielen 
belastenden Faktoren im Leben gut zurecht- 
kommen. Grundsätzlich ist es normal, nach 
schlimmen Erlebnissen eine Phase der Trauer 
oder Verzweiflung zu durchleben. Das ist eine 

gesunde Reaktion unseres Körpers und unser- 
er Seele auf einen Schicksalsschlag, die unter-
schiedlich lang andauern kann. Wir sollten uns 
die Zeit nehmen, die belastenden Erlebnisse 
zu verarbeiten, um diese Trauerphase zu über- 
winden. Denn das Überwinden schwieriger Situ-
ationen kann uns stärker machen. Erst wenn wir 
aus einer schwierigen Situation nicht mehr allein 
herausfinden, kann die Gefahr bestehen, dass 
unsere Seele erkrankt und Hilfe und Unterstütz- 
ung benötigt.
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Seelische Krankheiten und ihre 
Symptome

Wir haben alle Tage, an denen die negativen Ge-
danken und Gefühle, also die Wolken in unserem 
Kopf, Überhand nehmen. An diesen Tagen fühlen 
wir uns beispielsweise müde, traurig und lustlos. 
Solche Tage gehören zu unserem Seelenleben 
dazu und wir kommen oft gut damit zurecht. 

Viele reden darüber mit ihren Freunden oder 
ihrer Familie und finden einen Weg, sich wieder 
gut zu fühlen. Manchmal bleiben die negativen 
Gefühle aber länger erhalten und belasten uns 
in unserem Alltag. Das können wir an folgenden 
Gefühlen bemerken: 

Ich habe keine Lust 
und Kraft etwas 

zu unternehmen.

Mir macht nichts mehr Spaß 
und ich habe keine Lust mit 

anderen zu reden. 

Ich kann mich nicht 
konzentrieren.

Ich bin häufig müde,
 kann aber nicht 

gut schlafen.

Ich fühle mich wertlos
und  glaube nicht an 

mich selbst.
Ich habe ständig Angst.

Ich bin häufig traurig und 
muss viel weinen.

Ich habe traurige, 
schlimme Gedanken.
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Auch folgende körperliche Beschwerden können 
ein Zeichen dafür sein, dass es der Seele nicht 
gut geht:

Übelkeit, Erbrechen, 
Gefühl keine Luft zu 

bekommen

Schwitzen,
Zittern Herzklopfen, Brustsch-

merzen

Ständige Kopfsch-
merzen, Schwindel

Schmerzen, 
Verspannungen Bauchschmerzen, kein 

Hunger/Appetit

Gewichtszunahme 
oder -abnahme

Hautausschlag,
 juckende Haut

Wann braucht die Seele Hilfe  
und Unterstützung? 

Erkrankt die Seele, braucht sie professionelle 
Hilfe und Unterstützung, um wieder gesund zu 
werden. Bemerken wir, dass unsere Seele krank 
ist, sollten wir möglichst schnell Hilfe aufsuchen 
und nicht zu lange warten.
Es gilt: Je früher, desto besser. Aber woher wiss-
en wir, dass unsere Seele Hilfe braucht?

Die Seele braucht Hilfe…
	 wenn wir uns selbst nicht mehr weiter- 

helfen können und die Symptome uns 
weiter belasten

	 wenn die Beschwerden länger als 2 Woch-
en anhalten 

	 wenn der Hausarzt für die Beschwerden 
keine körperlichen Ursachen findet
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Wo kann ich mir Hilfe holen?

Es ist etwas sehr Persönliches über seelische 
Probleme zu sprechen. Viele Menschen behalt- 
en diese daher oft für sich und reden nicht dar-
über. Dabei ist es gerade dann wichtig, sich einer 
nahestehenden Person anzuvertrauen, wenn es 
der Seele nicht gut geht.

Um sich von dem Gefühl „mit der Krankheit all-
ein zu sein”, zu lösen, kann es helfen, sich gegen- 
über einer Freundin oder einem Freund, einem 
Verwandten oder dem Ehepartner/der Ehepart-
nerin zu öffnen. Außerdem ist es hilfreich, mit 
Menschen, die sich mit seelischen Krankheiten 
auskennen, darüber zu sprechen. Folgende 
Anlaufstellen bieten bei seelischen Krankheiten 
Hilfe und Unterstützung an:

Hausarzt:
Viele Menschen gehen bei seelischen Beschwer-
den zu ihrem Hausarzt, da seelische Krankheiten 
sich oft über körperliche Beschwerden bemerk-
bar machen. Sie erzählen ihm von ihren Sympto-
men, wie z.B. Magenschmerzen, Rückenschmer-
zen oder Schlafstörungen.
Der Hausarzt untersucht den Körper und zeigt 
weitere Behandlungsmöglichkeiten und Vorge-

hensweisen auf. Er kann bei Bedarf an einen Psy-
chiater, einen Psychotherapeuten oder im Ein-
zelfall in eine psychiatrische Klinik überweisen. 

Psychotherapeuten:
Das ist jemand, der sich auf seelische Erkrankun-
gen spezialisiert hat und im Krankheitsfall helfen 
kann. Bei einem Psychotherapeuten haben wir 
meist mehrere Termine, an denen wir über un-
sere Probleme sprechen und gemeinsam nach 
einer Lösung suchen können.

Es besteht die Möglichkeit, dort direkt einen 
Termin zu vereinbaren, ohne zuvor den Hausarzt 
zu besuchen. Manchmal kann es länger dauern, 
einen Termin bei einem Psychotherapeuten zu 
bekommen. Psychotherapeuten dürfen uns 
keine Medikamente verschreiben. Wenn wir 
Medikamente benötigen, werden wir zu einem 
Psychiater geschickt.  

Psychiater:
Das sind Ärzte, die sich auch auf seelische Er-
krankungen spezialisiert haben. Wenn wir ihnen 
von unseren Beschwerden erzählen, können sie 
feststellen, woran unsere Seele erkrankt ist. Psy-
chiater können uns, wenn nötig, Medikamente 
verschreiben.
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Psychosoziale Beratungsstellen:
Hier arbeiten Sozialpädagogen und Psychologen 
zusammen und helfen bei der Bewältigung von 
Krisen, Problemen und schwierigen Lebenspha-
sen. In einem persönlichen Gespräch können wir 
mit ihnen über unsere schwierige Lebenssituati- 
on sprechen und gemeinsam nach Lösungen such- 
en. Außerdem werden wir bei der Arztsuche und 
Terminvereinbarung unterstützt.

Wo bekomme ich Hilfe im Notfall? 

Manchmal belasten die seelischen Beschwerden uns so sehr, dass wir nicht auf 
einen Behandlungstermin warten können. In diesem Fall gibt es die Möglichkeit, 
bei diesen Anlaufstellen Hilfe zubekommen:
Telefon des Vertrauens: 0351 - 8041616
Psychosozialer Krisendienst: 0351 - 4885341 
Rettungsdienst: 112
Sozialpsychiatrischer Dienst: 0351 - 4885304

Migrationsberatungsstellen:
In diesen Beratungsstellen arbeiten Sozialarbei-
ter und Sozialpädagogen, die bei der Suche nach 
geeigneten Hilfsangeboten, wie z.B. Therapeut- 
en und Psychologen, helfen. Die Mitarbeiter kön-
nen ebenfalls Termine für uns vereinbaren und 
uns dorthin begleiten. 

Nach Hilfsangeboten in Wohnortnähe können wir im Internet suchen:

Psychosozialer Krisendienst Dresden
Psychotherapie Dresden
Psychotherapeutische Beratungsstelle Dresden
Migrationsberatungsstelle Dresden
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!!! Wichtig !!! 
In Deutschland gibt es das Gesetz der Schweige- 
pflicht. Das heißt Ärzte, Therapeuten und Sozial- 
arbeiter dürfen nicht mit anderen Menschen 
über unsere Probleme sprechen – auch nicht 
mit der Polizei oder den Behörden. Wir können 
also ganz offen über das sprechen, was unsere 
Seele belastet, ohne dass es Auswirkungen auf 
unseren Aufenthalt hat. Nur so können wir die 
Hilfe bekommen, die unsere Seele benötigt.

Was sollten wir als Patienten wissen?

Freie Arztwahl: In Deutschland haben wir die 
Möglichkeit, unsere Ärzte frei zu wählen. Bei 
seelischen Krankheiten ist es sehr wichtig, dem 
Arzt zu vertrauen. Fühlen wir uns bei ihm nicht 
gut aufgehoben, können wir den Arzt jederzeit 
wechseln. Wenn das Arzt-Patienten-Verhältnis 
stimmt, sollten wir bei dem Arzt bleiben, damit 
die Behandlung besser gelingen kann. 

Terminvereinbarung: Hausärzte können wir zu 
offenen Sprechzeiten meist ohne Termin aufsu-
chen. Bei Fachärzten brauchen wir allerdings ei-
nen Termin. Wir können den Termin persönlich 
in der Praxis oder telefonisch vereinbaren. Es 
gibt Beratungsstellen, die uns bei der Termin-
vereinbarung unterstützen. 

Wichtiger Tipp:
Haben wir einen Arzttermin, sollten wir immer 
10 Minuten früher dort sein und unsere Kran-
kenversicherungskarte bereithalten. Können wir 
den Termin nicht einhalten, sollten wir das der 
Arztpraxis so früh wie möglich mitteilen, damit 
dieser Termin an andere Patienten vergeben 
werden kann.
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Anspruch auf ärztliche Aufklärung:
Der Arzt muss uns ausführlich und verständ-
lich über unsere Krankheit und die Behand-
lungsmöglichkeiten sowie deren mögliche Neben- 
wirkungen aufklären. Die Aufklärung muss in 
verständlicher Sprache erfolgen. Wenn wir den 
Arzt nicht verstehen, sollten wir ihn bitten, ein-
fache Wörter zu benutzen.

Außerdem ist es wichtig, ihm alle Fragen über 
unsere Krankheit zu stellen, die uns beschäfti-
gen. Manchmal sind wir beim Arztbesuch sehr 
aufgeregt und uns fallen keine Fragen ein. Diese 
drei Fragen können uns helfen, die Informatio-
nen zu bekommen, die für uns wichtig sind:

Was muss ich
tun?

Warum ist es wichtig für 
mich, das zu tun?

Was ist mein 
Hauptproblem?

Dolmetscher: 
Viele Menschen gehen nicht zum Arzt, weil sie über ihre seelischen Beschwerden in der deutschen 
Sprache nicht sprechen können. Sie haben Angst, nicht verstanden oder wieder weggeschickt zu 
werden. Oft haben psychosoziale Beratungsstellen und Migrationsberatungsstellen die Möglichkeit, 
einen Dolmetscher zu organisieren. Deshalb kann es hilfreich sein, dort nachzufragen, ob sie einen 
Dolmetscher zur Verfügung stellen können. Auch für Dolmetscher gilt die Schweigepflicht.

Zusammenarbeit mit dem Arzt

Damit unserer Seele geholfen werden kann, ist 
es wichtig, gut mit dem Arzt zusammen zu ar-
beiten. Wir sollten uns an den vorgegebenen 
Behandlungsplan halten, den wir mit dem Arzt 
besprochen haben. Das heißt beispielsweise, 
die Medikamente regelmäßig einzunehmen und 
sie nicht selbständig abzusetzen, wenn sie uns 
nicht sofort helfen. Manche Medikamente und 
bestimmte Behandlungsmethoden brauchen 
ein wenig Zeit, bis wir ihre Wirkung spüren und 

uns besser fühlen. Wenn wir uns mit den ver-
schriebenen Medikamenten oder Behandlungs-
methoden unwohl fühlen, sollten wir mit dem 
Arzt darüber sprechen und ihn nach anderen 
Behandlungsmöglichkeiten fragen. Außerdem 
haben wir das Recht, uns gegen Medikamente 
zu entscheiden.
Wenn wir die Medikamenteneinnahme ablehn-
en, sollten wir dies mit dem Arzt besprechen und 
ihn um Alternativen bitten.
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Was hält die Seele gesund? 

Wir alle sind in unserem alltäglichen Leben sch-
wierigen Situationen ausgesetzt, die unsere Seele 
belasten oder sogar krank machen können. Die-
se sind wie Wolken in unserem Kopf, die Sonnen- 
strahlen brauchen, damit sie nicht zu Regen-
wolken werden. Wir können unsere Seele nicht 
immer vor Regenwolken schützen, was wir aber 
tun können, ist, sie zu stärken.

Kümmern wir uns regelmäßig um unsere Seele 
und unternehmen beispielsweise Dinge, die uns 
Freude bereiten und uns guttun, scheint die Son-
ne häufiger in unserem Kopf und kann unserer 
Seele dabei helfen, möglichst gesund zu bleiben. 

Positive Erfahrungen und bunte Erlebnisse, wie 
z.B. singen, tanzen, Musik hören, Feste feiern, 
kochen, ein Spaziergang in der Natur oder ein-
fach nur Lachen, sind wie Balsam für die Seele.

Sie lenken uns vom Stress des Alltags ab und 
können verhindern, dass unsere Seele erkrankt. 
Wir können selbst herausfinden, was uns persön-
lich guttut und das zu einem Teil unseres Alltags 
werden lassen. Vieles kann unserer Seele Halt, 
Schutz und Sicherheit geben und ihr helfen, 
möglichst gesund zu bleiben:

Familie und Freunde
Es gibt Menschen, die uns guttun und wenn wir 
mit ihnen Zeit verbringen, sind wir gut gelaunt 
und voller Energie. Auf der anderen Seite gibt es 
Menschen, mit denen wir uns nicht wohl fühlen, 
weil sie negative Gefühle in uns wecken. Daher 
ist es wichtig, Kontakt zu Menschen zu haben, 
mit denen wir uns wohl fühlen.

Gute Beziehungen stärken unser körperliches 
und seelisches Immunsystem. Ein starkes Im-
munsystem kann seltener krank werden. Ein 
gutes soziales Umfeld gibt uns Unterstützung, 
Sicherheit und Nähe. Familie und Freunde kön-
nen uns in schwierigen Zeiten helfen, besser mit 
unseren Problemen umzugehen. Es ist wichtig, 
über Probleme und Ereignisse, die uns belasten, 
mit vertrauten Menschen zu sprechen. 

Das Gefühl, verstanden und gehört zu werden, 
ist sehr wichtig. Der Austausch mit anderen kann 
uns helfen, unsere Probleme aus einem anderen 
Blickwinkel zu sehen und gemeinsam nach Lös-
ungen zu suchen. Ungelöste Probleme können 
die Seele auf Dauer belasten.
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Unser Gehirn produziert beim Sport Stoffe, 
die uns glücklich machen. Diese sogenannten 
Glückshormone lassen mehr Sonne in unserem 
Kopf scheinen und stärken den Glauben an uns 
selbst, unser Selbstvertrauen und unsere Belas-
tungsfähigkeit. Dadurch können wir schwierige 
Situationen im Leben besser bewältigen und die 
Regenwolken haben keine Chance mehr.

Sport für die Seele 
Genauso wie wir beim Sport unsere Muskeln 
trainieren, braucht auch unsere Seele Stärkung, 
um gesund zu bleiben. Gewohnte Rituale, wie 
z.B. eine Tasse Tee am Morgen, traditionelle 
Feste oder Gebete, können unsere Seele stärken 
und ihr Halt geben. 

Gleichzeitig ist unsere Seele aber auch neugie-
rig und benötigt positive neue Erfahrungen, wie 
z.B. das Erlernen einer neuen Sprache, das Aus-
probieren von neuen Kochrezepten oder einen 
Konzertbesuch, um fit zu bleiben. 

Sei gut zu dir selbst!
Oft sind wir im Leben damit beschäftigt, uns um 
andere zu kümmern, sie zu lieben und zu respek-
tieren. Dabei kann es vorkommen, dass wenig 
Zeit für uns selbst bleibt. Genauso liebevoll wie 
wir uns um unsere Kinder, unsere Partner, unse-
re Familie und Freunde kümmern, sollten wir uns 
auch um uns selbst kümmern.

Es ist wichtig, dass wir uns Zeit nehmen, um Din-
ge zu unternehmen, die unser Herz zum Lachen 
bringen und unsere Seele glücklich machen. Das 
kann z.B. ein Tee mit einem geliebten Menschen 
oder ein Spaziergang durch den Basar sein. Um 
Zeit für schöne Dinge zu schaffen, müssen wir 
lernen “Nein” zu sagen und Grenzen zu setzen. 
Dabei brauchen wir kein schlechtes Gewissen zu 
haben. 

Sport für den Körper
Bewegung tut unserem Körper gut. Beim Sport-
machen ist unser Gehirn abgelenkt und hat keine 
Zeit, sich mit negativen Gedanken zu beschäftig- 
en. Die dunklen Wolken werden aus unserem 
Kopf vertrieben. Außerdem hilft Sport unserer 
Muskulatur und unserem Immunsystem stärker 
zu werden.
Wenn wir uns regelmäßig bewegen, kann unser 
Blutdruck gesenkt werden, unser Herz besser 
arbeiten und unsere Konzentration verbessert 
werden.
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Entspannung für Körper und Seele
Unser Körper und unsere Seele brauchen aber 
ebenso Ruhe und Entspannung. Menschen, die 
sich regelmäßig körperlich und seelisch entspann- 
en, können ihre Gefühle besser wahrnehmen 
und ihre Gedanken besser ordnen.
Dadurch können sie Anzeichen von Belastung 
früher erkennen und besser mit Stress und sch-
wierigen Situationen umgehen. 

Der Körper kann sich beispielsweise durch Schlaf, 
einen Spaziergang an der frischen Luft oder eine 
Massage erholen und neue Kraft tanken. Auch 
für die Seele gibt es verschiedene Möglichkeiten, 
zur Ruhe zu kommen und sich zu entspannen. 

Manchen Menschen helfen Entspannungsübung- 
en, wie Yoga, Meditieren und Atemübungen. 
Andere können Ruhe in ihrem Glauben finden, 
indem sie allein oder in der Gemeinde beten. 

Wichtig ist, dass wir uns regelmäßig die Zeit zum 
Entspannen nehmen. Beim Entspannen hat 
unser Gehirn mehr Zeit zum Nachdenken. Ne-
gative Gedanken und Erinnerungen können uns 
beispielsweise am Anfang der Entspannungspha-
se viel mehr beschäftigen als im Alltag, wenn wir 
abgelenkt sind. Aber unser Gehirn kann lernen, 

negative Gedanken loszulassen und sie durch posi- 
tive zu ersetzen. Das braucht Zeit und Übung. 
Deshalb ist es wichtig, unseren Körper und unse- 
re Seele immer wieder neu zu motivieren, zur 
Ruhe zu kommen. Entspannungsübungen soll-
ten zu unserem Alltag gehören wie eine tägliche 
Tasse Tee. 

Gesunde Ernährung
Das, was wir essen, beeinflusst nicht nur unseren 
Körper, sondern auch unser seelisches Wohlbe-
finden. Es gibt Stoffe in unserem Essen, die unse- 
re Stimmung verändern können. Einige dieser 
Stoffe machen uns müde und unkonzentriert, 
andere können uns lustlos und unruhig machen.

Wenn wir zu viel Ungesundes, wie z.B. Fertigge-
richte, Süßes oder Frittiertes essen, kann das unse- 
ren Körper und unsere Seele auf Dauer krank 
machen. Deshalb ist es wichtig, täglich 1,5 – 2 
Liter Wasser und zusätzlich Kräutertee zu trin-
ken, frisches Obst oder Gemüse zu essen, fetten 
Seefisch, Nüsse, Hülsenfrüchte, pflanzliches Öl, 
jodiertes Salz sowie tierische Produkte wie Milch 
und Quark zu sich zu nehmen. Eine gesunde 
Ernährung kann uns helfen, aufmerksamer, zuver- 
sichtlicher und entspannter zu sein. 
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Was hält die 
Seele gesund?

Auf den Körper achten: 
Feste Schlafzeiten haben. 

Kurz vor dem Schlafengehen 
nicht fernsehen. Den Körper 
durch Atem- und Entspann-
ungsübungen zur Ruhe brin-
gen. Viel Zeit an der frischen 

Luft verbringen.

Reden hilft: 
Wir sollten mit einem 

Freund/einer Freundin, 
einem Familienmitglied 

oder einer anderen Person 
über unsere Gedanken und 

Gefühle reden. 

Gesunde Ernährung:
Eine abwechslungsreiche 
Ernährung ist wichtig. Wir 

sollten täglich ca. 1,5-2 Liter 
Wasser trinken und viel 

Obst und Gemüse essen. 

Glaube:
Wenn wir einen Glauben 

haben, kann es uns helfen, mit 
einem Mitglied aus unserer 
Glaubensgemeinschaft zu 

sprechen und Kraft im Gebet 
zu finden. 

Sport/Bewegung:
Im Wald oder Park spazieren 

gehen. Regelmäßig Sport 
machen. Den Körper tagsüber 

aktiv halten.
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Was schützt die Seele vor 
Krankheiten? 

Neben den oben genannten Faktoren haben wir 
aber auch innere Kräfte, die uns dabei helfen, 
mit Schwierigkeiten im Leben umzugehen. Die-
se werden Widerstandskräfte genannt und sind 
bei einigen Menschen stärker und bei anderen 
schwächer.

Unsere Widerstandskräfte können wir wie einen 
Muskel trainieren. Dabei kann uns folgendes helf- 
en:

Einen Sinn im Leben finden! 
Nur wenn wir uns Ziele im Leben setzen, haben 
wir auch den Mut, in schwierigen Situationen 
weiterzumachen.
Nicht aufgeben! Wir müssen an uns selbst glaub-
en und daran, dass wir unser Leben beeinflussen 
können, wenn wir weitermachen und nach einer 
Lösung suchen. 

Selbstakzeptanz! 
Wir sollten uns selbst lieben und uns so annehm- 
en, wie wir sind. Außerdem sollten wir uns nicht 
überfordern, indem wir uns Ziele setzen, die wir 
nicht erreichen können. 

Gefühle zeigen!
Wir dürfen negative Gefühle, wie z.B. Traurigkeit 
und Angst zulassen, sie zeigen und mit anderen 
darüber sprechen. 

Auf das Gute im Leben vertrauen!
Wir sollten an das Positive im Leben glauben und 
daran, dass nach Regen auch wieder die Sonne 
scheint. 
Versuchen wir unsere inneren Widerstands-
kräfte regelmäßig zu trainieren und zu stärken, 
können wir unsere Seele besser vor Krankheiten 
schützen.
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Was stärkt die Seele und 
kann sie vor Krankheiten 

schützen?

Einen Sinn im Leben
finden!

Ein Wohlfühlritual haben!

Gefühle zeigen!

Auf das Gute im Leben
vertrauen! Nicht aufgeben!

Selbstakzeptanz!
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Tipps für Wohlfühlrituale:

	 Schöne Erfahrungen, die wir erleben, am 
Ende des Tages wieder in Erinnerung zu 
rufen, kann uns innere Freude und Stär- 
ke geben. Diese Erinnerungen können 
beispielsweise kleine Begegnungen, ein 
schönes Gespräch, ein Spaziergang oder 
der Duft einer Blume sein. Uns vor dem 
Schlafengehen an drei schöne Erlebnisse 
des Tages zu erinnern, sollten wir zu einem 
Ritual machen. 

	 Wir können schöne Erinnerungen in 
unseren Gedanken, aber auch in einem 
Tagebuch festhalten. Wir sollten uns jeden 
Abend Zeit nehmen, diese schönen Erleb-
nisse aufzuschreiben. Wenn es uns nicht so 
gut geht, kann es helfen, das Tagebuch zu 
lesen und uns an die positiven Ereignisse 
zu erinnern. 

	 Was uns außerdem hilft, uns an schöne 
Erlebnisse zu erinnern, ist folgendes: Wir 
können 5 kleine Steine in unserer rechten 
Hosentasche tragen und bei jedem schön-
en Ereignis einen Stein aus der rechten 
Hosentasche in unsere linke Hosentasche 
tun. Am Ende des Tages können die Steine 
aus der linken Hosentasche uns daran 
erinnern, was wir Schönes erlebt haben.

Eine weitere Methode, die uns in schwierigen Si-
tuationen helfen kann, ist der Wohlfühlkoffer. Es 
kann uns in belastenden Situationen helfen, Din-
ge, die uns guttun, bei uns zu tragen. So könn- 
en wir uns im Notfall an das erinnern, was uns 
Kraft gibt. Jeder von uns kann für sich selbst ein-
en kleinen Koffer mit Dingen packen, die der 
Seele guttun.

Dafür können wir einen kleinen Koffer, eine 
Tasche, einen Beutel oder eine Schachtel nehm- 
en. Diesen Koffer können wir mit allen Dingen, 
Gedanken und Erinnerungen füllen, die uns Freu-
de machen und uns stärken, wie beispielsweise 
Bildern, Briefen oder anderen Gegenständen. 
Der Koffer soll uns in schwierigen Zeiten begleit- 
en und uns an die Sonnenseiten in unserem Le-
ben erinnern.
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Entspannungs- und Atemübungen

Es gibt verschiedene Wege, wie du dich, deinen 
Körper und deine Seele entspannen kannst. 
Bei jeder Person hilft etwas anderes gut. Finde 
heraus, was dir guttut. Dabei können dir diese 
Übungen und Techniken helfen.

Yoga

Yoga hilft dir, besser mit Stress umzugehen oder 
ihn zu vermeiden. Außerdem kann Yoga dir dabei 
helfen, besser zu schlafen und ruhiger zu werd-
en. 

Tipp: 

Auf YOUTUBE.de findest du viele Videos, die 
dir zeigen wie du die Übungen richtig machen 
kannst.

Abb. 01 Abb. 02
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Abb. 05

Abb. 03

Abb. 06

Abb. 04

Meditation, Atemübungen

Meditation und Atemübungen helfen dir, einen 
freien Kopf zu bekommen und dich zu entspann- 
en. Bei der Meditation kannst du lernen, deine 
Gedanken loszulassen. Das tut deiner Seele und 

deinem Körper gut. Diese Übungen helfen dir 
in Stresssituationen. Wenn du sie regelmäßig 
machst, kannst du merken, dass es dir länger-
fristig besser geht. 
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Entspannungsübungen 

Diese Übungen und Techniken helfen dir, wenn 
du Stress hast, angespannt oder unruhig bist.

Den Körper strecken
Strecke deine Arme nach oben und ziehe sie 
immer weiter in Richtung Himmel. Der Rück-
en ist gerade und wird gestreckt. Ziehe deine 
Oberschenkel, Waden und Füße in die Länge. 
Versuche jeden Muskel lang zu machen. Gähne 
dabei. Das wirkt entspannend und lockert deine 
Muskulatur.

Den Körper schütteln
Versuche den Stress loszuwerden, indem du dein- 
en ganzen Körper kräftig durchschüttelst. 

Das macht gute Laune und entspannt die Mus-
kulatur. Danach wirst du dich wieder frisch und 
lebendig fühlen.

Anspannung – Entspannung

Spanne deine gesamte Muskulatur an. Versuche 
jeden Muskel deines Körpers anzustrengen.

Halte die Luft an und bleibe bis zu fünf Sekunden 
in dieser Position. Atme kräftig aus und lockere 
deinen Körper. 

Abb. 07

Abb. 08

Abb. 09
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Das Pendel
Stelle dich in einen sicheren Stand. Deine Füße 
stehen circa hüftbreit auseinander. Deine Arme 
hängen locker an der Seite. Nun drehst du dei-
nen Oberkörper mit Schwung nach links. Deine 
Arme schwingen locker mit. 

Drehe dich nun nach rechts, sodass auch hier 
wieder deine Arme mitschwingen. Das kannst 
du so oft wiederholen, wie du dich gut fühlst.

Traumreise
Lege dich entspannt auf den Rücken. Stell dir in 
deinen Gedanken einen schönen Ort vor, an dem 
du entspannt und sorgenfrei bist. Das kann z.B. 
ein Ort im Park, am Meer oder ein Ort aus deiner 
Kindheit sein.

Was fühlst du? Was riechst du? Welche Gedan-
ken gehen dir durch den Kopf? Wenn dir etwas 
an dem Ort noch nicht gefällt oder du keine 
schönen Gedanken hast, kannst du den Ort 

verändern, bis du dich dort ganz wohl fühlst. Ge-
nieße deinen Wohlfühlort für ein paar Minuten. 

Wenn du dich lange genug entspannt hast und 
deinen Wohlfühlort verlassen möchtest, kannst 
du die Augen öffnen oder ein Wort sagen, das 
dich in die Wirklichkeit zurückholt. Besonders 
gut funktioniert diese Übung, wenn du im Hinter- 
grund Entspannungsmusik laufen lässt.

Abb. 10

Abb. 11

Abb. 12
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Atemübungen

Die Bauchatmung
Lege dich flach auf den Rücken. Deine Hände lieg- 
en auf deinem Bauch oder neben dem Körper. 
Atme durch die Nase ein. Versuche in den Bauch 
zu atmen, sodass deine Hände angehoben werd-
en. Halte die Luft für einige Sekunden in deinem 
Körper. Dann atmest du durch den Mund wieder 
aus. Wiederhole diesen Vorgang einige Male, bis 
du ganz ruhig und entspannt 
bist. bist. Während der Übung kannst du die Aug-
en schließen. Durch diese Übung bekommst du 
neue Kraft und Energie. 

Stehende Atemübung
Stelle dich aufrecht hin. Deine Füße stehen hüft-
breit auseinander. Lege deine Hände kurz unter 
dem Bauchnabel ineinander, sodass die Hand-
flächen nach oben zeigen.

Atme ein und bewege deine Hände am Körper 
entlang nach oben. Vor dem Brustkorb drehst du 
deine Handflächen zum Boden, atmest aus und 
bewegst deine Hände am Körper entlang Richt-
ung Bauchnabel. Mache die Übung mehrmals 
hintereinander.

Atemübung im Sitzen
Setze dich aufrecht hin und drücke deinen 
Oberkörper gegen die Stuhllehne. Atme ein und 
strecke deine Arme über die Seite nach oben. 
Während du die Arme herunternimmst, atmest 
du langsam und gleichmäßig aus.

 Lege die Arme auf deinen Bauch und warte ab, 
bis du das Gefühl hast, wieder Luft holen zu müs-
sen. Wiederhole die Übung.

Abb. 13

Abb. 14

Abb. 15
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Abb. 16

Abb. 17

Abb. 18

Abb. 19

Musik

Fröhliche Musik hilft dir, gute Laune zu bekom-
men. Ruhige Musik kann dir helfen, dich zu ent-
spannen.  
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Sport und Bewegung
Sport tut deinem Körper und deiner Seele gut. 
Durch Bewegung wird Stress im Körper abgebaut 
und das macht den Körper und die Seele glück-
lich. 
Regelmäßiger Sport und Bewegung sorgt dafür, 
dass du länger gesund und fit bleibst. 

Abb. 20

Abb. 22 Abb. 23
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Abb. 21

Abb. 24
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Beratungsstellen

Wie finde ich eine Beratungsstelle? 

	 Durch Flyer / Broschüren, die in Ämtern 
oder öffentlichen 

	 Einrichtungen ausliegen.
	 Sprich Sozialarbeitende in deinem Umfeld 

an. 
	 Durch Internet-Recherche: Gib Schlagwor-

te in die Suchleiste bei Google ein:  
z. B. “Sozialpsychiatrischer Dienst  
Dresden” oder “Psychosoziale Beratungs-
stelle Dresden bzw. Meißen”.

Wo bekomme ich in Dresden Hilfe?

Helpline Dresden: 
Notfall- und Auskunftsnummer für 
Migrant*innen in Dresden
Tel.: 0351 - 85075222

Sozialpsychiatrischer Dienst Mitte
Wormser Str. 25, 01309 Dresden
Tel.: 0351 - 4952124 
gesundheitsamt-sozialpsychiatrischer-dienst@
dresden.de

Sozialpsychiatrischer Dienst West
Braunsdorfer Straße 13, 01159 Dresden
Tel.: 0351 - 4885362
gesundheitsamt-sozialpsychiatrischer-dienst@
dresden.de

Sozialpsychiatrischer Dienst Süd/ Ost
August-Bebel-Straße 29, 01219 Dresden
Tel.: 0351 - 4777440
gesundheitsamt-sozialpsychiatrischer-dienst@
dresden.de

Sozialpsychiatrischer Dienst Nord
Große Meißner Straße 16, 01097 Dresden
Tel.: 0351- 4885304
gesundheitsamt-sozialpsychiatrischer-dienst@
dresden.de
Psychosoziale Kontakt- und Beratungsstelle 
Gesop
Michelangelostraße 11, 01217 Dresden
Tel.: 0351 - 43708220
kbs@gesopdresden.de

AWO Psychosoziale Kontakt- und Beratungs-
stelle “KOBS”
Herzberger Straße 24/26 | Eingang von der Proh-
liser Allee, 01239 Dresden
Tel.: 0351 - 2881982
kobs@awo-sonnenstein.de

PSZ Dresden
Friedrichstr. 24, Haus A, 01067 Dresden
Tel.: 0351 - 26440099
psz.dresden@das-boot-ggmbh.de

Traumaambulanz Seelische Gesundheit
Lukasstraße 3, Seiteneingang links, 
01069 Dresden
Tel.: 0351 - 41726750

Anmeldung, Terminvereinbarung:
Mo, Di, Do: 08.00 – 14.30 Uhr
Mi: 10.00 – 18.00 Uhr
Fr: 08.00 – 12.00 Uhr 
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Wo bekomme ich in Meißen und  
Umgebung Hilfe?

Psychosoziale Kontakt und 
Beratungsstelle Meißen
Ludwig-Richter- Str. 5, 01662 Meißen
Tel.: 03521 - 727638
kbs-meissen@ptv-dresden.de

Psychosoziale Beratung für seelisch belastete 
Menschen mit Migrationshintergrund
Anastasiia Lipfert
Rauhentalstraße 14, 01662 Meißen
Tel.: 0351 - 26440099
anastasiia.lipfert@das-boot-ggmbh.de

Sozialpsychiatrischer Dienst (SpDi) 
Gesundheitsamt Meißen 
Dresdner Str. 25, 01662 Meißen
Tel.: 03521 - 7253474

Rat und Hilfe/ Beratungsstellen Sozialpsychia-
trischer Dienst:
Radebeul:      03521 - 7253475 
Coswig:          03523 - 534047 
Großenhain: 03522 - 3033472 
Riesa:             03525 - 51753473 
                        03252 - 51753476

Kontakt- und Beratungsstellen 
Coswig:          03523 - 534039 
Riesa:             03525 - 5290073

Weitere Beratungsstellen:
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Wichtiges zum Beratungstermin 

	 Es gibt viele Beratungsstellen, an die du 
dich wenden kannst. 

	 Diese heißen z.B. psychosoziale Kontakt- 
und Beratungsstelle, sozialpsychiatrischer 
Dienst oder Migrationsberatung.

	 In einer Beratungsstelle arbeiten Sozialar-
beiter, Psychologen und Ärzte, die sich mit 

deinen Problemen und Sorgen gut aus- 
kennen und dir helfen können.

	 An eine Beratungsstelle kannst du dich 
ebenfalls wenden, wenn nicht du ein Prob-
lem hast, sondern eine dir nahestehende 
Person z.B. dein Partner.

Wichtiges zum Arztbesuch

	 Gehe zu deinem Hausarzt. Es ist besser 
vorher einen Termin zu vereinbaren.  
Wenn du einen Termin hast, sei 10 Minut- 
en früher in der Praxis. 

	 Nimm deine Krankenversichertenkarte mit 
in die Praxis. 

	 Dein Hausarzt kann dich zu einem ande-
ren Arzt überweisen. Dann bekommst 

du einen Überweisungsschein, den du zu 
dem anderen Arzt unbedingt mitnehmen 
musst. 

	 Drei wichtige Fragen an den Arzt: 
	 Was ist mein Hauptproblem?
	 Was muss ich tun?
	 Warum soll ich das tun? Warum ist das 

wichtig für mich?

!!!Wichtig!!!

Ärzte/ Ärztinnen und Mitarbeitende in Beratungsstellen haben eine Schweigepflicht. Das bedeutet, 
du kannst ihnen alles offen und ehrlich erzählen. Sie dürfen das was du erzählst ein, nicht weiterge-
ben. Es hat also keine Auswirkung auf deinen Aufenthalt. Nur wenn du ehrlich erzählst, was mit dir 
los ist, kann dir geholfen werden.
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نکات مهم هنگام مراجعه به پزشک
ی.	   به پزشک خانواده ات مراجعه کن. به�ت است قبل از مراجعه وقت بگ�ی

ن وقت 10 دقیقه زودتر در مطب حضور داشته باش. در صورت داش�ت
 کارت بیمه ات را همراه داشته باش.	 
 	Überweis- ( پزشک خانواده می تواند تو را نزد پزشک دیگری بفرستد. در این صورت برگه معر�ن 

ungsschein( به تو داده می شود که حتما باید هنگام مراجعه به پزشک بعدی همراهت باشد.
 سه پرسش مهم از پزشک:	 

مشکل اصلی من چیست؟

چه باید بکنم؟

چرا باید این کار را انجام دهم؟ چرا انجام این کار برایم مهم است؟

!!! نکات مهم !!!

ن  ن خاطر می تــوا�ن همه چ�ی پزشکان و کارمندان مراکز مشاوره ملزم به رعایت وظیفه رازداری هستند. به هم�ی
هــا�ی  ن هــا�ی را که تو تعریف می کــ�ن بــرای کسی بازگو کنند. چــ�ی ن . آنها اجــازه نــدارنــد چــ�ی را صادقانه به آنها بــگــو�ی
ی بر وضعیت اقامتت ندارد. تنها هنگامی که صادقانه از مشکلاتت بگو�ی می توا�ن کمک  که می گو�ی هیچ تاث�ی

. مناسب را دریافت ک�ن

سایر مراکز مشاوره ای:

 .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  

 .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  

 .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  

 .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  

 .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  
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نکات مهم در مورد وقت مشاوره
 	. مراکز مشاوره ای زیادی وجود دارد که می توا�ن به آنها مراجعه ک�ن
این مراکز، مراکز خدمات مشاوره روا�ن اجتماعی 	 
ش�-اجتماعی	  ن  (psychosoziale Kontakt- und Beratungsstelle(، خدمات روان�پ

 (Sozialpsychiatrischer Dienst( یا مشاوره برای مهاجران (Migrationsberatung( نام دارند.
مددکاران، روانشناسان و پزشکا�ن که در این مراکز کار می کنند با مشکلات و نگرا�ن های تو به خو�ب آشنا 	 

هستند و می توانند کمکت کنند.
 ات مشکل دارد، 	 

گ
یک زند� ن که خودت مشکلی نداری اما ی� از افراد نزدیک به تو مانند �ش هنگامی ن�ی

. می توا�ن به این مراکز مراجعه ک�ن

 Psychosoziale Beratung für seelisch belastete
 Menschen mit Migrationshintergrund

) (مشاوره روا�ن اجتماعی برای مهاجران تحت فشار روا�ن
Anastasiia Lipfert

Rauhentalstraße 14 | 01662 Meißen
تلفن: 26440099 - 0351

ونیک: پست الک�ت
anastasiia.lipfert@das-boot-ggmbh.de

 Sozialpsychiatrischer Dienst SpDi
ش�-اجتماعی( ن (خدمات روان�پ

Gesundheitsamt Meißen (اداره بهداشت شهر مایسن(
Dresdner Str. 25 | 01662 Meißen

تلفن:17253474 - 0352

 Rat und Hilfe/ Beratungsstellen
 Sozialpsychiatrischer Dienst

ش�- ن (مشورت و کمک / مراکز خدمات مشاوره ای روان�پ
اجتماعی(:

0352 - 17253475 :)Radebeul) شهر راده بویل
0352 - 3534047 :)Coswig) شهر کوسویگ

0352 - 23033472 :)Großenhain) شهر گروسنهاین
0352 - 551753473  
0325 - 251753476

:)Riesa) شهر ریزا

مراکز خدمات مشاوره

0352 - 3534039  :)Coswig) شهر کوسویگ
0352 - 55290073  :)Riesa) شهر ریزا
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 Sozialpsychiatrischer Dienst Süd/Ost
) �ت ش�-اجتماعی بخش جنو�ب و �ش ن (خدمات روان�پ

August-Bebel-Straße 29 | 01219 Dresden
تلفن: 4777440 - 0351

ونیک: پست الک�ت
gesundheitsamt-sozialpsychiatrischer-dienst@

dresden.de

 Sozialpsychiatrischer Dienst Nord
ش�-اجتماعی بخش شمالی( ن (خدمات روان�پ

Große Meißner Straße 16 | 01097 Dresden
تلفن: 4885304 - 0351

ونیک: پست الک�ت
gesundheitsamt-sozialpsychiatrischer-dienst@

dresden.de
 Psychosoziale Kontakt- und Beratungsstelle

 Gesop
(مرکز مشاوره روا�ن اجتماعی ”گزوپ“(

Michelangelostraße 11 | 01217 Dresden
تلفن: 035143708220

ونیک: پست الک�ت
kbs@gesopdresden.de

 AWO Psychosoziale Kontakt- und 
 Beratungsstelle KOBS

(مرکز مشاوره روا�ن اجتماعی ”کوبس“ زیر نظر انجمن 
حمایت از کارگران(

Herzberger Straße 24/26 | ورودی از خیابان 
Prohliser Allee | 01239 Dresden

تلفن: 2881982 - 0351
ونیک: پست الک�ت

kobs@awo-sonnenstein.de

 PSZ Dresden 
(مرکز روا�ن اجتماعی شهر درسدن(

)A ساختمان) Friedrichstr. 24 | Haus A
Dresden 01067

تلفن: 26440099 - 0351
ونیک: پست الک�ت

psz.dresden@das-boot-ggmbh.de

 Traumaambulanz Seelische Gesundheit 
به های روا�ن ”بهداشت روان“( (درمانگاه تخص� �ن
Lukasstraße 3 (درِ ورودی سمت چپ( | 01069 

Dresden
تلفن: 41726750 - 0351

مراجعه و دریافت نوبت:
دوشنبه، سه شنبه، پنجشنبه: از ساعت 8 تا 14:30

چهارشنبه: از ساعت 10 تا 18
جمعه: از ساعت 8 تا 12

در شهر مایسن و اطراف آن از کجا 
می توانم کمک بگیرم؟

 Psychosoziale Kontakt- und Beratungsstelle
 Meißen

(مرکز مشاوره روا�ن اجتماعی شهر مایسن(
Ludwig-Richter- Str. 5 | 01662 Meißen

تلفن: 1727638 - 0352
ونیک: پست الک�ت

kbs-meissen@ptv-dresden.de
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چگونه مرکز مشاوره پیدا کنم؟ 
از طریق بروشورها�ی که در ادارات یا مکان های عمومی گذاشته شده اند	 
از طریق صحبت با مددکاران اجتماعی	 
: عبارات زیر را در نوار جستجوی گوگل وارد نمایید:	  ن�ت از طریق جستجوی این�ت

ش�-اجتماعی شهر درسدن(، ن Sozialpsychiatrischer Dienst Dresden (خدمات روان�پ
-اجتماعی شهر درسدن( یا Psychosoziale Beratungsstelle Dresden (مرکز مشاوره روا�ن

-اجتماعی شهر مایسن(. Psychosoziale Beratungsstelle Meißen (مرکز مشاوره روا�ن

مراکز مشاوره

:Helpline Dresden
شماره تلفن اطلاعات و امور اضطراری مهاجران در درسدن

شماره تلفن: 85075222 - 0351

در شهر درسدن از کجا می توانم کمک 
بگیرم؟

 Sozialpsychiatrischer Dienst Mitte
ش�-اجتماعی بخش مرکزی( ن (خدمات روان�پ
Wormser Str. 25 | 01309 Dresden

تلفن: 4952124 - 0351
ونیک: پست الک�ت

gesundheitsamt-sozialpsychiatrischer-dienst@ 
dresden.de

 Sozialpsychiatrischer Dienst West
) ش�-اجتماعی بخش غر�ب ن (خدمات روان�پ

Braunsdorfer Straße 13 | 01159 Dresden
تلفن: 4885362 - 0351

ونیک: پست الک�ت
gesundheitsamt-sozialpsychiatrischer-dienst@

dresden.de
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تصویر21

ورزش و تحرک

 ورزش برای روان و بدنت مفید است. تحرک موجب 
س میشود و باعث میشود تا بدن و روانت  کاهش اس�ت
شاد شوند .ورزش و تحرک منظم کمک میکند تا مدت 

. طولا�ن تر سالم بما�ن
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تصویر16

تصویر17

تصویر18

تصویر19

موسی�ت

موسییت شاد میتواند حالت را خوب کند .

موسییت آرام به تو کمک می کند تا آرام شوی.
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تصویر13

تصویر14

تصویر15

تمرین های تنفسی
تــنــفــس شــکــی بـــه پــشــت دراز بـــکـــش. دســـتـــانـــت را یا 
روی شــکــم یــا اطــــراف بــدنــت بــگــذار. از راه بــیــ�ن نفس 
بــکــش. ســعی کــن آنــقــدر از عمق شکمت نفس بکسیش 
کــه دســت هــایــت (کـــه روی شــکــمــت گـــذاشـــتـــه ای( بــالا 
بیایند. هوا را تا چند ثانیه در بدنت حبس کن. سپس 
ون بده. این تمرین را آنقدر انجام  هوا را از دهانت ب�ی
ن انجام تمرین  بده تا کاملا آرام شوی. می تــوا�ن در ح�ی
چشمانت را ببندی. ایــن تمرین به تو قــدرت و انــرژی 

تازه می دهد.

تمرین تنفس در حالت ایستاده

صــــاف بـــایـــســـت. پـــاهـــایـــت را بـــه عــــرض شـــانـــه بــــاز کــن. 
دستانت را در هم قــلاب کن و زیــر نافت قــرار بــده به 
طوری که کف دست هایت رو به بالا باشد. نفست را 
به درون بکش و دست هایت را روی بدنت به سمت 
بـــالا بــکــش. کـــف دســتــانــت را جــلــوی قــفــســه ســیــنــه به 
ون بده و دستانت  ن بچرخان و نفست را ب�ی سمت زم�ی
ن بکش. این تمرین را  را روی بدنت به سمت ناف پای�ی

چند بار پشت � هم انجام بده.

تمرین تنفس در حالت نشسته

ن و بــــالاتــــنــــه ات را بــه  صـــــاف روی یــــک صـــنـــدلی بـــنـــشـــ�ی
پش�ت صندلی فشار بــده. نفس بکش و و دستانت را 
ن آوردن دستانت  . بــا پــایــ�ی ن بــه سمت بــالا بــ�ب از طــرفــ�ی
ون بده. دستانت را روی  نفست را آرام و یکنواخت ب�ی
شکمت بگذار و صــ�ب کن تا احساس کــ�ن باید دوبــاره 

. این تمرین را تکرار کن. نفس بکسیش
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سفر در رویا

 با آرامش به پشت دراز بکش. در خیالت جا�ی زیبا را 
که در آن آرامش و آسایش داری، تصور کن. این مکان 
می تواند پارک یا کنار ساحل یا جا�ی در کود� تو باشد. 
چــه احــســاسی داری؟ چــه بـــو�ی می آیــــد؟ چــه فــکــرهــا�ی 
ی را در این مکان دوست  ن به ذهنت می رسند؟ اگر چ�ی
نــــداری یــا افــکــار زیــبــا�ی بــه ذهــنــت نــمی رســد، آنــقــدر آن 
. از این  مکان را تغی�ی بــده تــا احــســاس خــو�ب پیدا کــ�ن
. وق�ت به قدر  مکان دلپذیر برای چند دقیقه لذت ب�ب
کا�ن آرامش پیدا کردی و خواس�ت این مکان دلپذیر را 

ی ن ، می توا�ن چشمانت را باز ک�ن یا چ�ی ترک ک�ن

 بگو�ی تا به واقعیت برگردی.

تصویر10

تصویر11

تصویر12

پاندول

 در حالت پایداری بایست. پاهایت را به اندازه عرض 
شــانــه بــــاز کــــن. دســـت هـــایـــت دو طــــرف بــدنــت آویــــزان 
ــنـــه ات را بـــه ســمــت چـــپ بــچــرخــان.  ــالاتـ ـــالا بـ بـــاشـــد. حـ
دست هایت با تو تاب می خورند. حالا به راست بچرخ 
بــه طـــوری کــه ایــن بــار دستانت بــه سمت راســـت تاب 
بـــخـــورنـــد. تـــا حــــدی کـــه ایــــن کــــار احـــســـاس خــــو�ب بـــه تو 

می دهد آن را ادامه بده.

ز تنش زدا�ی با سخن گف�ت

ن و دست هایت را روی   صاف روی یک صندلی بنش�ی
ران هــایــت بــگــذار. کف پاهایت را کنار هم به مــوازات 
ن قرار بده. حالا با صدای بلند یا  یکدیگر بر روی زم�ی
در ذهــنــت بــا خـــودت صحبت کــن و بگو ”رهـــا کــن!“. 
این حرف ها را تا زما�ن که به تو احساس خو�ب می دهد 
تکرار کن. در کمال آگاهی و عمیق نفس بکش. قبل از 
ن  این که این وضعیت را تغی�ی دهی چند ثانیه در هم�ی

حال بمان.

ــا�ن اثـــر می کــنــد کـــه مــوســیــیت  ــ ایـــن تــمــریــن بــخــصــوص زمـ
. آرامش بخسیش در پس زمینه پخش ک�ن
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تصویر7

تصویر8

تصویر9

تمرین های تنش زدایی

، این تمرین ها  س داری و ناآرام هس�ت  هنگامی که اس�ت
و فنون به تو کمک می کنند.

کشیدن بدن دستانت را به سمت بالا نگهدار و آنها را 
تا جای ممکن به سمت بالا بکش. در این حالت کمرت 
صاف است و کشیده می شود. عضلات ران، ساق و پا 
. در این  را بکش. تلاش کن تا تمام عضلاتت را بکسیش
 ات را در می برد و 

گ
حالت خمیازه بکش. این کار خست�

عضلاتت را شل می کند.

لرزاندن بدن

س  تلاش کن تا با لرزاندن شدید کل بدنت از �ش اس�ت
ــار خُــلــقــت را خــــوب و عــضــلات  ــــوی. ایــــن کــ خــــلاص شـ
ــا احـــســـاس  بـــدنـــت را شــــل می کـــنـــد و بـــاعـــث می شــــــود تــ

 و شادا�ب نما�ی
گ

�زند�

سفت کردن و شل کردن عضلات

 ابتدا تمام عضلاتت را سفت کــن. تــلاش کن تا تمام 
. نفست را نگهدار و پنج ثانیه  عضلاتت را منقبض ک�ن
ون بده و  در این موقعیت بمان. نفست را با شدت ب�ی

تمام بدنت را شل کن.
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تصویر6

تصویر4

تصویر5

تصویر3

مراقبه، تمرینات تنفسی

مراقبه و تمرینات تنفسی به تو کمک میکنند تا ذهنت 
. تــو می تــوا�ن  آرام شــود و تنش هــا را از خــود دور کـــ�ن
. این  ی که چطور افکارت را رها ک�ن با مراقبه یاد بگ�ی
کـــار بــــرای روان و بــدنــت خـــوب اســــت. ایـــن تــمــریــن ها 

ایط پرفشار به تو کمک میکنند. هنگامی که این  در �ش
تمرین ها را منظم انجام دهی متوجه می شوی که در 

طولا�ن مدت حالت به�ت شده است.
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تصویر2 تصویر1

تمرین های رفع استرس و تنفسی

راه هـــای گــونــاگــو�ن وجــود دارد کــه تــو می تـــوا�ن بــه کمک 
. هر  آنها به خــودت، بدنت و روحت آرامــش ببخسیش
ی که به  ن ن خاصی آرام می شود. سعی کن چ�ی کسی با چ�ی
. این تمرین ها و فنون به  تو ارامش میدهد را پیدا ک�ن

تو در این راه کمک می کنند.

یوگا

س کنار بیا�ی و از آن  یوگا به تو کمک میکند تا با اســ�ت
. علاوه بر این یوگا به تو کمک میکند تا  ی ک�ن جلوگ�ی

به�ت بخوا�ب و آرام تر شوی.

youtube.) یوتیوب  وبسایت  در  میتوا�ن   : راهنما�ی
ــــادی را کـــه بـــه تـــو طــریــقــه صحیح  de( ویـــدئـــوهـــای زیــ

. انجام تمرینها را نشان میدهند، پیدا ک�ن
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نکاتی برای حفظ حال خوب:
به یاد آوردن تجربیات زیبا�ی که در طول روز 	 

و  داشته ایم، می تواند به ما رضایت درو�ن و ن�ی
ببخشد. این خاطرات می توانند دیدارهای 

، قدم زدن یا عطر یک  ن کوتاه، گفتگو�ی دلنش�ی
گل باشند. باید عادت کنیم که قبل از خواب 

 به سه تجربه زیبای روزمان فکر کنیم.

این خاطرات زیبا را می توانیم در ذهن داشته 	 
چه ای یادداشت نماییم. باید  باشیم یا در دف�ت

ن  هر شب وقت بگذاریم و این خاطرات دلنش�ی
را بنویسیم. وق�ت حالمان خوب نیست، 
چه مان را بخوانیم و به یاد  می توانیم دف�ت

 تجربیات مثبت بیفتیم.

تمرین دیگر برای به یاداوردن تجربیات زیبا 	 
می تواند اینگونه باشد: ما می توانیم پنج سنگ 

کوچک در جیب راست شلوارمان بگذاریم و با 
هر تجربه زیبا ی� از سنگ ها را در جیب چپ 
بیاندازیم. در انتهای روز سنگ های توی جیب 

های  ن چپ به ما یادآوری می کنند که چه چ�ی
زیبا�ی را تجربه کرده ایم.

ایط سخت کمک می کند،  روش دیگری که به ما در �ش
چمدان حال خوش اســت. در موقعیت های سخت، 
ــا را بــهــ�ت  ــال مـ ــــم، حــ ــ هــــا�ی کـــه دوســـــت داریـ ن ــاداور چــــ�ی ــ ــ یـ
ها�ی  ن ایــط بحرا�ن ما را به یاد چ�ی می کنند. آن هــا در �ش
و می بــخــشــنــد. هـــر کــــدام از ما  می انــــدازنــــد کـــه بـــه مـــا نــــ�ی
ها�ی ببندد که حالش را  ن می تواند چمدان کوچ� با چ�ی
خــوب می کنند. بــرای ایــن کــار می توانیم از یک چمدان 
این  نماییم.  یا جعبه استفاده  کوچک، کیف، کیسه 
ها�ی که ما را شاد می کنند و  ن چمدان را می توانیم با چ�ی
هــا�ی مثل اشیاء،  ن و می بخشند، پــر کنیم؛ چــ�ی بــه مــا نــ�ی
ـــای دیــگــر.  هـ ن ـــاطــــرات، عـــکـــس، نـــامـــه و چــــ�ی فــکــرهــا و خـ
امیدواریم این چمدان در مواقع سخت همراه وکم�  
هــای مثبت و سمت آفــتــا�ب  ن بــاشــد کــه مــا را بــه یــاد چــ�ی

  بیاندازد.
گ

زند�
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ها�ی روان مان را قوی  ز چه چ�ی
می کنند و از آن در برابر بیماری ها 

محافظت می نمایند؟

 خود در پ
گ

برای زند�
 معنا باشیم!

فکری برای حال خوب
خودمان داشته باشیم!

احساسات خود را 
نشان دهیم!

تسلیم ناخو�ش 
�نوشت نشویم! 

خود را بپذیریم و دو 
ست  داشته با شیم!

به خو�ب ایمان
داشته باشیم!
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چه عواملی از بیمار شدن روان 
جلوگیری می کنند؟

ن  وهــای درو�ن ن�ی  ما در کنار عوامل ذکــر شــده بــالا نــ�ی
 کنار 

گ
داریم که به ما کمک می کنند تا با مشکلات زند�

وهــــای مــقــاومــت دروجـــودهـــرشـــخـــ�  بــیــایــیــم. ایــــن  نــــ�ی
بــــعــــ�ن دیــگــر  قــــوی تــــر و در  بـــعـــ�ن هـــا  هــســتــنــد و در 
وهــای مــقــاومــت را می تــوان  ضعیف تر هستند. ایــن نــ�ی
مانند عضلات بدن تقویت نمود. نکات زیر می توانند 

به ما در این زمینه کمک نمایند:
ن   خــود در �پ معنا بــاشــیــم! هـــدف داشـــ�ت

گ
بـــرای زنـــد�

 نکته خــیــلی مــهــمی اســـت  .تــنــهــا زمــــا�ن کــه ما 
گ

در زنــــد�
 خــود هــدف گــذاری می کنیم، می توانیم در 

گ
بــرای زنـــد�

لــحــظــات ســخــت بـــا پــشــتــکــاری و شــجــاعــت بــیــشــ�ت به 
راهمان ادامه دهیم.

به  باید  ناخو�ش �نوشت نشویم! همیشه  تسلیم 
خودمان ایمان داشته باشیم و باور کنیم که اگر به راه 
مان ادامــه دهیم و به دنبال راه حــلی باشیم، می توانیم 

 خود جهت دهیم.
گ

به زند�

خــود را بپذیریم! مــا بــایــد خــودمــان را دوســـت داشته 
باشیم, بــه خــود عشق بــورزیــم و هــمــا�ن کــه هستیم را 
بــپــذیــریــم. عـــلاوه بــر ایـــن نــبــایــد از خــودمــان تــوقــع بیش 
ن  از حد داشته باشیم و اهــدا�ن را بــرای خودمان تعی�ی

کنیم که نمی توانیم به آن ها برسیم.

احساسات خود را نشان دهیم! ما همانطور که حق 
خوشحال بودن داریم ,حق ناراحت بودن و ترسیدن 
هم داریم. برای ما خیلی مهم است احساسات منین را 

بروز دهیم و با دیگران درباره آنها صحبت کنیم.

ــا بـــایـــد بـــه خـــو�ب   بـــه خــــو�ب ایـــمـــان داشـــتـــه بــاشــیــم! مـ
ــتـــه بــاشــیــم و   ایـــمـــان داشـ

گ
ــــد� ـــای مــثــبــت در زنــ هـ ن و چــــ�ی

ن به درخشش خورشید بعد از باران. بهمچن�ی

وهــای مــقــاومــت درو�ن خــود را مــرتــب تقویت   اگــر نــ�ی
نماییم، به�ت می توانیم از روان مان را در برابر بیماری ها 

محافظت کنیم.
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ها�ی روان را سالم نگاه  ز چه چ�ی
می دارند؟

توجه به بدن: 
زمان خواب معی�ن داشته باشیم. بلافاصله قبل 

از خواب تلویزیون تماشا نکنیم. بدنمان را با 
تمرین های تنفسی و رفع تنش آرام نماییم. زمان 

ی نماییم. زیادی را در هوای آزاد س�پ

حرف زدن کمکمان می کند: 
ما باید با دوستان، افراد خانواده 

یا فرد دیگری درباره افکار و 
احساساتمان صحبت کنیم. 

تغذیه سالم:
ن تغذیه متنوع مفید است. ما  داش�ت
باید در روز یک و نیم تا دو لی�ت آب 
یجات زیادی  ن بنوشیم و میوه و س�ب

مصرف نماییم. 

اعتقادات:
اگر ایمان داشته باشیم، صحبت
 کردن با اعضای حلقه مومنان 
ن از نیایش می تواند  و گرف�ت و ن�ی

به ما کمک کند. 

ورزش/ تحرک:
در جنگل یا پارک قدم بزنیم. منظم 

ورزش کنیم. در طول روز فعالیت بد�ن 
داشته باشیم.



Seelische Gesundheit19

ه بدهیم تــا بــه آرامــش  ن بــه بــدن و روان مــــان دائــمــا انــگــ�ی
برسند. تمرینات آرامش بخش باید مثل نوشیدن چای 

هر روز انجام شوند.

تغذیه سالم

خــــوراک مــا نــه تنها بــر بـــدن مـــا، بلکه روی حـــال روان 
ن تــاثــ�ی دارد. مـــواد مــوجــود در غـــذای مــا می تــوانــد  مــا نـــ�ی
بر خلق و خــوی ما تاث�ی بــگــذارد. بــر�ن مــواد می توانند 
مــا را خسته و تــمــرکــزمــان را کــم کنند و بـــر�ن دیــگــر ما 
ه و نــــــاآرام می کــنــنــد. مــــصرف طـــــولا�ن مــدت  ن را �ب انــــگــــ�ی
ی�ن جات یا  غذاهای ناسالم مانند غذاهای آماده، ش�ی

�خ کرد�ن ها می تواند بدن و روان ما را بیمار سازد.

ن مــهــم اســـت بـــه تــغــذیــه مـــان تــوجــه کنیم.   بــــرای هـــمـــ�ی
روزانه یک و نیم تا دو لی�ت آب و علاوه بر آن دمنوش 
یجات تــازه، مــاهی دریــا�ی چرب،  ن بنوشیم، میوه یا س�ب
ــبـــوبـــات، روغــــن هــــای گـــیـــاهی، نــمــک یـــــددار،  آجـــیـــل، حـ
ــــ�ی و مـــاســـت مـــصرف  فــــــرآورده هــــــای حــــیــــوا�ن مـــانـــنـــد شـ
د و  ما را  کنیم. تغذیه سالم می تواند تمرکز ما را بالا ب�ب

ن تر و آرام تر  نماید. خوش ب�ی

احت برای بدن و روان اس�ت

احــت  ن نیازمند آرامـــش و اســ�ت بــدن و روان مــا همچن�ی
است. افــرادی که به طور منظم به بدن و روان خود 
احت می دهند، به�ت می توانند احساسات خود را  اس�ت
درک نمایند و بــه افــکــارشــان نظم دهــنــد. آن هــا بــه این 
ترتیب علائم فشار روا�ن را زودتر حس می کنند و به�ت 
ایط سخت کنار بیایند.  مثلا  س و �ش می توانند با اس�ت
بدن از طریق خواب، پیادهروی در هوای آزاد و ماساژ 
د و قوای خود را بدست می آورد. کارها�ی  آرامش می گ�ی
احت و آرامــش روان  هم هست که می تــوان بــرای اس�ت

انجام داد.

 تمرین های رفــع تنش مثل یوگا، مراقبه و تمرین های 
تنفسی به خیلی ها کمک می کند. بع�ن ها از اعتقادات 
ند و با دیگران یا به تنها�ی به نیایش  خود آرامش می گ�ی
احــت  می پـــردازنـــد. مهم ایــن اســت کــه مــرتــب بـــرای اســ�ت
احــت وقت  خــود وقــت بگذاریم. مغز ما در زمــان اســ�ت
ی برای فکر کردن دارد. فکرها و خاطرات منین  بیش�ت
 

گ
احــت بیش�ت از زنــد� ممکن اســت در آغــاز دوره اســ�ت

روزمره ما را به خود مشغول  کنند.

د که افکار منین را رها کند   اما مغز ما می تواند یاد بگ�ی
و آن ها را با افکار مثبت جایگزین نماید. این کار زمان 
ن مــهــم اســــت که  و تــمــریــن می خــــواهــــد. بـــه خــاطــر هـــمـــ�ی
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 این هورمون های شادی آور باعث تولید افکار مثبت 
می شــونــد. ایــن افــکــار مثبت مثل خــورشــیــد در مغزمان 
ــــود, اعــتــمــاد بـــه نــفــس و  ــــاور بـــه خـ بــیــشــ�ت می تــابــنــد و بـ
توانا�ی تحمل فشارها را بالا می برند. به این ترتیب ما 
ایــط سخت را به�ت تحمل کنیم و ابرهای  می توانیم �ش

باران زا دیگر نمی توانند کاری بکنند.

تاث�ی ورزش بر روان

ـــا ورزش عـــضـــلات خـــــود را قـــوی  ـــا بـ ــه مـ  هـــمـــانـــطـــور کــ
ن به تقویت نیاز دارد تا سالم بماند.  می کنیم، مغز ما ن�ی
ن های مرسوم مانند نوشیدن چای در صبح، جشن  آی�ی
ن اعیاد یا نیایش و نماز خواندن می توانند روان ما  گرف�ت
را قوی ساخته و آن را تثبیت نمایند. علاوه بر ان روان 
ما کنجکاو است و می خواهد تجربه های جدید داشته 
ی  ن د، دستورهای آشــ�پ باشد مثلا زبــان جدیدی فــراگــ�ی
جدیدی را امتحان کند و یا به کنسرت برود تا حالش 

خوب باشد.

با خودت مهربان باش!

ام   معمولا به مراقبت، عشق ورزی و اح�ت
گ

 ما در زند�
ن  بــه دیـــگـــران مــشــغــول هــســتــیــم. مــمــکــن اســـت بــه هــمــ�ی
خاطر بــرای خودمان وقــت کم بگذاریم. همانطور که 
با محبت از فــرزنــدان، همسر، خــانــواده و دوستانمان 
ن مراقبت نماییم.  مراقبت می کنیم، باید از خودمان ن�ی
خیلی مهم اســت کــه بـــرای خــودمــان وقــت بــگــذاریــم و 
کارها�ی را انجام دهیم که ما را شاد و روان مان را راصین 
می کنند. می توان مثلا با دوست عزیزی چای نوشید یا 

در بازار قدمی زد.

برای این که برای کارهای دوست داشت�ن وقت داشته 
یم ”نــه“ بگوییم و حد و مرزها را  باشیم باید یــاد بگ�ی
مشخص نماییم. لازم هــم نیست کــه در ایــن صــورت 

عذاب وجدان داشته باشیم.

تاث�ی ورزش بر بدن

تحرک برای بدن ما مفید است. هنگام ورزش ذهنمان 
مشغول می شود و وقت ندارد در افکار منین غرق شود 
ون رانده می شوند.  ه از مغزمان ب�ی و اینگونه ابرهای ت�ی
عــلاوه بــر ایــن ورزش عضلات مــا را قــوی تــر و سیستم 
ایـــمـــ�ن مـــا را مــقــاوم تــر می ســـــازد. تــحــرک مــنــظــم مــوجــب 
کاهش فشار خون، عملکرد به�ت قلب و بهبود تمرکز 
می شــود. مغز ما هنگام ورزش هــورمــون هــا�ی را ترشح 

می نماید که موجب شادی می شوند.
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چه چیزهایی روان را سالم نگاه 
می دارند؟

ایط سخت   روز مره مان در معرض �ش
گ

همه ما در زند�
هستیم کــه می تــوانــنــد مــوجــب فــشــار بــر روان یــا بیمار 
شدن آن شوند. آن ها مانند ابرها�ی در مغز ما هستند 
که نیازمند اشعه های خورشیدند تا تبدیل به ابرهای 
بــــاران زا نشوند. مــا همیشه نمی توانیم روان مــــان را در 
برابر ابرهای بــاران زا حفاظت نماییم، اما می توانیم آن 

را مقاوم تر کنیم.

ـــان باشیم و  هنگامی کــه بــه طــور مــرتــب مــراقــب روان مـ
کارها�ی را انجام دهیم که ما را شاد و حالمان را خوب 
می کنند، مثل این هست که  خورشید بیش�ت در مغزمان 
می تابد و می تواند به روان مان کمک کند تا سالم بماند. 
تجربیات مثبت و متنوع مثل آواز خواندن، رقصیدن، 
ی،  ن ، آشــ�پ ن گوش دادن به موسییت شــاد، جشن گرف�ت
گـــردش در طبیعت یــا حـــ�ت خــنــدیــدن مــثــل مــرهــمی بر 
ــــره پــرت  ــ س روزمـ ــــ�ت ــا را از اســ ــــواس مـ ــا حـ ــ ــنــــد. آن هـ روانــ
ی کنند.  می کنند و می توانند از بیمار شدن روان جلوگ�ی
ی حالمان را خوب  ن ما می توانیم خودمان ببینیم چه چ�ی

 روزمره مان بگنجانیم.
گ

می کند و انجام آن را در زند�
هــای زیــادی هست که می توانند به روان ما ثبات  ن چــ�ی
و امنیت ببخشند و از آن حفاظت کنند تا روان مــان 

بتواند سالم بماند:

خانواده و دوستان

 ما همیشه افرادی هستند که بودنشان حال 
گ

 در زند�
مــا را خـــوب می کــنــد و وقـــ�ت بــا آن هـــا وقـــت می گــذرانــیــم 
خوشحال و پر انــرژی هستیم. از طــرف دیگر افــرادی 
هم هستند که در کنارشان احساس خو�ب نداریم چرا 
بنابراین مهم  ند.  ن که در ما احساسات منین برمی انگ�ی
اســت کــه بــا افـــرادی در ارتــبــاط باشیم کــه در کنارشان 
احساس خو�ب داریم. روابط خوب سیستم ایم�ن بدن 
و روان ما را مقاوم می سازند. سیستم ایم�ن مقاوم کم�ت 

بیمار می شود.

اطــرافــیــان خــوب از مــا پشتیبا�ن می کنند و بــه مــا حس 
امنیت و نزدی� می دهند. خانواده و دوستان می توانند 
ایــــــط ســخــت بـــه مـــا کــمــک کــنــنــد تـــا بـــهـــ�ت از پس  در �ش
مــشــکــلاتــمــان بــربــیــایــیــم. خــیــلی مــهــم اســـت کـــه  بــا افـــراد 
مــورد اعتماد دربــاره مشکلات و وقایعی که ما را تحت 
ن خیلی مهم  فــشــار قـــرار می دهــنــد، صحبت کنیم. و نـــ�ی
اســت کــه آدم احــســاس کند کــه کــسی او را می فهمد و 
به حرف هایش گوش می دهد. درد دل با دیگران به ما 
کمک می کند تا مشکلاتمان را از زاویــه ای دیگر ببینیم 
و با هم به دنبال راه حل بگردیم. مشکلات حل نشده 

می توانند روان مان را تحت فشار قرار دهند.
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چرا باید این کار را بکنم؟ من چه کار باید بکنم؟

 مشکل اصلی  من چیست؟

حق دریافت اطلاعات از پزشک:

پــزشــک بــایــد بــه طــور کــامــل بــیــمــاری، روش هــــای درمــان 
و عـــوارض جــانــ�ب درمـــان را بــرای مــا توضیح دهــد. این 
ــا مــنــظــور  ــا مــفــهــوم بـــاشـــد. اگــــر مـ ــــرای مـ تــوضــیــح بـــایـــد بـ
از  او بخواهیم کــه  از  بــایــد  پــزشــک را نفهمیدیم حتما 
کلمات ساده تری استفاده نماید. علاوه بر این بسیار 
مهم است که تمام سوال ها�ی که در مورد بیماری مان 

سیم. بع�ن اوقات  ذهنمان را مشغول می کند، از او ب�پ
هنگام مراجعه به پزشک بسیار هیجان زده هستیم و 
سوالی به ذهنمان نمی رسد. این سه سوال به ما کمک 
می کنند تا اطلاعات مهمی را که می خواهیم، به دست 

بیاوریم:

جم: بسیاری از افراد به پزشک مراجعه نمی کنند زیرا نمی توانند به زبان آلما�ن دربــاره مشکلات روا�ن خود  م�ت
-اجتماعی  حرف بزنند و نگرانند که منظورشان فهمیده نشود یا جدی گرفته نشوند. معمولا مراکز مشاوره روا�ن
جمی در اختیار دارند  سید آیا م�ت جم را دارند. از این رو به�ت است که از آنها ب�پ  با م�ت

گ
و مهاجر�ت امکان هماهن�

ن ملزم به رعایت وظیفه رازداری هستند. جمان ن�ی . م�ت یا خ�ی

همکاری با پزشک
بــهــبــود روان مــا مستلزم هــمــکــاری بــا پــزشــک اســـت. ما 
باید خود را موظف به رعایت برنامه  درمــا�ن کنیم که 
با پزشک تنظیم کرده ایم. برای مثال باید داروهایمان 
را منظم مــصرف کنیم و آن هــا را اگــر بــه مــا فــورا کمک 
نکردند، بدون مشورت با پزشک قطع ننماییم. بع�ن 
داروها و روش های درما�ن به زمان نیاز دارند تا ما تاث�ی 
آن هـــا را احــســاس نماییم و حــالــمــان بــهــ�ت شـــود. اگــر ما 

ــا�ن مشکل  بــا داروهــــای تجویز شــده یــا روش هــــای درمــ
داشـــتـــه بــاشــیــم، بــایــد بـــا پــزشــک در ایــــن بــــاره مــشــورت 
نــمــایــیــم و از او دربــــــــاره روش هــــــــای جـــایـــگـــزیـــن ســـئـــوال 
کنیم. عــلاوه بر ایــن ما حق داریــم که از مــصرف دارو 
خودداری کنیم. اگر ما با مصرف دارو مخالف باشیم، 
باید در این باره با پزشک مشورت کنیم و با او درباره 

روش های جایگزین صحبت کنیم.
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!!! نکات مهم !!!
در کشور آلمان قانون رعایت رازداری وجود دارد. به 
این مع�ن که پزشکان، درمانگرها و مددکاران اجتماعی 
اجـــــازه نـــدارنـــد دربــــــاره مــشــکــلات مـــا بـــا دیـــگـــران حــــ�ت با 
پلیس و ادارات صحبت کنند. بنابراین ما می توانیم به 
راح�ت درباره فشارهای روا�ن مــان صحبت کنیم بدون 
ی بر اقامت ما در  اینکه نگران باشیم که این امر تاث�ی
آلمان  بگذارد. تنها به این ترتیب می توانیم کم� را که 

روان مان به آن نیاز دارید، دریافت نماییم.

ما در مقام بیمار چه چیزهایی را باید 
بدانیم؟

آزادی انتخاب پزشک:  ما در آلمان این امکان را داریم 
که آزادانـــه پزشک خــود را انتخاب نماییم. اعتماد به 
بــیــمــاری هــای روا�ن بــســیــار مهم  پــزشــک در خــصــوص 
است. اگر احساس کنیم که با پزشک راحت نیستیم 
می تــوانــیــم هــر وقـــت کــه خــواســتــیــم پــزشــکــمــان را عــوض 
کــنــیــم. اگـــر رابــطــه خــــو�ب مــیــان پــزشــک و بــیــمــار بــرقــرار 
بــاشــد، به�ت اســت کــه درمـــان را بــا همان پزشک ادامــه 

یم. دهیم تا از درمان نتیجه بگ�ی

ز وقــت از پــزشــک:مــا می تــوانــیــم در ســاعــت هــای  گــرفــ�ت
پــذیــرش بــه پزشک خــانــواده مراجعه نماییم. امــا بــرای 
مــراجــعــه بــه پــزشــک متخصص بــایــد قــبــلا وقـــت گرفته 
ن وقــــت یـــا حــضــوری  بــاشــیــم. مـــا می تـــوانـــیـــم بـــــرای گـــرفـــ�ت
مــراجــعــه نـــمـــوده و یـــا تــلــفــن نــمــایــیــم. مـــراکـــز مـــشـــاوره ای 
ن وقـــت پــزشــک کمک  وجــــود دارنــــد کــه بــه مــا در گـــرفـــ�ت

می نمایند.

نکته مهم:

در صورت مراجعه به پزشک با وقت قبلی به�ت است 
ن  ده دقیقه زودتــر آنجا باشیم و کــارت بیمه خود را ن�ی
دم دست گذاشته باشیم. اگر وقت گرفته باشیم اما 
نتوانیم به مطب مراجعه کنیم باید هر چه زودتــر با 
یم تا بیمار دیگری بتواند از وقت ما  مطب تماس بگ�ی

استفاده کند.
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ند و ما را هنگام مراجعه همراهی نمایند. ملاقات بگ�ی

در شرایط اضطراری از کجا می توانم کمک بگیرم؟

 گاهی مشکلات روا�ن آنقدر به ما فشار می آورند که

یم:  نمی توانیم منتظر وقت ملاقات با متخصصان بمانیم. در این صورت می توانیم از مراکز زیر کمک بگ�ی

 0351 - 8041616 : )Telefon des Vertrauens)
 0351 - 4885341 : )Psychosozialer Krisendienst)

112 : )Rettungsdienst)
 0351 - 4885304 : )Sozialpsychiatrischer Dienst)

تلفن اعتماد
-اجتماعی خدمات بحران روا�ن

خدمات امدادی
ش�-اجتماعی ن خدمات روان�پ

نت مراجعه کنیم:  ن کمک ها�ی در نزدی� خانه مان به این�ت می توانیم برای یاف�ت

-اجتماعی درسدن( Psychosozialer Krisendienst Dresden (مرکز بحران روا�ن

Psychotherapie Dresden (مرکز روان درمانگری درسدن(

Psychotherapeutische Beratungsstelle Dresden (مرکز مشاوره روان درمانگری درسدن(

Migrationsberatungsstelle Dresden (مرکز مشاوره مهاجران شهر درسدن(
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از  کجا و چه کسی می توانم کمک 
بگیرم؟

صــحــبــت دربـــــــــاره مـــشـــکـــلات روا�ن مـــســـئـــلـــه ای بــســیــار 
ن خــیــلی هــا آن را در  خــصــوصی اســــت. بـــه خــاطــر هـــمـــ�ی
خودشان می ریزند و درباره اش با کسی حرف نمی زنند. 
گرچه بسیار مهم است که وق�ت حال روان مان خوب 
ــا�ی از  نــیــســت، بــا فـــرد نــزدیــ� در د دل کــنــیــم. بـــرای رهــ
احـــســـاس ”تــنــهــا مـــانـــدن بـــا بـــیـــمـــاری“ بــهــ�ت اســــت کـــه با 
دوست یا آشنا یا همسر خود درباره آن صحبت کنیم. 
عــــلاوه بـــر ایــــن، صــحــبــت بـــا مــتــخــصــصــان بــیــمــاری هــای 
روا�ن به ما کمک خواهد کرد. مراجع زیر در خصوص 

بیماری های روا�ن به ما کمک می  کنند:

پزشک خانواده (Hausarzt(: بسیاری از افراد هنگام 
مشکلات روا�ن نــزد پزشک خــانــواده می رونـــد، چــرا که 
بیماری های روا�ن خود را اغلب با مشکلات جسما�ن 
نشان می دهند. آن ها مثلا از نشانه ها�ی مانند معده درد، 
کمر درد و مشکلات خواب به پزشک شکایت می کنند. 
پــزشــک بـــدن را معاینه می کــنــد و درمـــان هـــا و اقــدامــات 
ــنـــد. وی می تــــوانــــد در صـــورت  مــمــکــن را پــیــشــنــهــاد می کـ
شـــک، روان درمـــانـــگـــر یــا کلینیک  ن لـــزوم شــمــا را بــه روانـــ�پ

ش� معر�ن نماید. ن روان�پ

است  فــردی   :(Psychotherapeut) روان درمــانــگــر 
کــه متخصص بــیــمــاری هــای روا�ن اســت و در صــورت 
بیمار شــدن می تــوانــد به ما کمک نماید. ما در صورت 
مراجعه به روان درمــانــگــر دربـــاره مشکلاتمان در وقت 
بــا هــم در �پ  مــلاقــات هــای متعدد صحبت می کنیم و 
ن راه حـــل هستیم. مــا می توانیم مستقیم و بــدون  یــافــ�ت
مراجعه بــه پزشک خــانــواده بــه روان درمــانــگــر مراجعه 

کنیم. گاهی کمی طول می کشد تا بتوانیم وقت ملاقا�ت 
یم. روان درمــانــگــرهــا اجــازه تجویز  از روان درمــانــگــر بگ�ی
دارو ندارند. در صور�ت که نیاز به مصرف دارو باشد، 

شک برویم. ن باید نزد روان�پ

هــســتــنــد که  پـــزشـــکـــا�ن   :)Psychiater) شـــــک  ز ــــ�پ روانـ
در خــصــوص بــیــمــاری هــای روا�ن تــخــصــص گــرفــتــه انــد. 
هنگامی که ما با آن هــا از مشکلاتمان می گوییم، آن ها 
می توانند دریابند که روان ما از چه خاطر بیمار است. 
روان پــزشــکــان می تــوانــنــد در صـــورت نــیــاز بـــرای مــا دارو 

تجویز نمایند.

 Psychosoziale) -اجـــتـــمـــاعی  روا�ز مــشــاوره  مــراکــز 
آمــوزشــگــران  مــراکــز  ایـــن  در   :(Beratungsstellen
اجتماعی و روان شناسان با هم همکاری می کنند و در 
فائق آمدن بر بحران ها، مشکلات و دوره های سخت 
 به ما کمک می نمایند. ما می توانیم طی گفتگو�ی 

گ
زند�

 مان صحبت 
گ

خصوصی با آن ها درباره مشکلات زند�
کنیم و با هم راه حلی پیدا نماییم. علاوه بر این به ما در 
ن کمک می کنند. ن وقت ملاقات ن�ی ن پزشک و گرف�ت یاف�ت

مراکز مشاوره مهاجران 
)Migrationsberatungsstellen(: در این مراکز 

مددکاران و آموزشگران اجتماعی در جستجوی 
امکانات کم� مثلا درمانگر یا روانشناس به ما یاری 

می رسانند. همکاران این مراکز می توانند برای ما وقت 
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گحال تهوع، استفراغ، احساس 
نفس تن�

تعریق، لرزش
تپش قلب، درد قفسه

 سینه

 �درد دائم، �گیجه

گ
درد و گرفت�  دل درد، �ب اشتها�ی

افزایش یا کاهش وزن
، مشکلات پوس�ت

خارش پوست

علائم جسما�ن زیر هم می توانند نشانه ای باشند بر این که حال روان ما خوب نیست:

 چه هنگامی روان ما به کمک
 و پشتیبانی نیاز دارد؟

ــنـــد کـــمـــک و مـــراقـــبـــت  ــیـــازمـ نـ ــیـــمـــار شـــــــود،  بـ  اگــــــر روان 
تخص� است تا دوباره سالم شود. اگر متوجه شویم 
یم و  کــه روان مــــان بیمار اســت، باید �یعا کمک بگ�ی
. اما از کجا  : هرچه زودتر، به�ت زیاد معطل نکنیم. یع�ن

بدانیم که روان مان کمک می خواهد؟

روان نیازمند کمک است ...
هنگامی که ما دیگر نمی توانیم به خودمان کمک 	 

کنیم و نشانه ها و علایم  بر ما فشار می آورند
هنگامی که نشانه ها و علایم بیش از دو هفته 	 

طول می کشند
 عل�ت جسما�ن برای 	 

گ
هنگامی که پزشک خانواد�

مشکلاتمان نمی یابد
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 حوصله و انرژی انجام هیچ 
کاری را ندارم.

ی دیگر لذت بخش ن هیچ چ�ی
 نیست و حوصله ندارم با 

دیگران  صحبت کنم.
نمی توانم تمرکز کنم.

اغلب اوقات خسته ام اما 
خوب نمی خوابم.

احساس �ب ارزسیش می کنم 
و اعتماد به نفس ندارم. دائم می ترسم.

اک�ث اوقات غمگینم و خیلی
 گریه می کنم.

ن و بدی دارم. افکار غمگ�ی

بیماری های روانی و نشانه های آن ها

همه ما روزها�ی را تجربه می کنیم که افکار و احساسات 
، یع�ن همان ابرهای درون مغزمان بر ما مسلط  منین
ن و یا �ب حوصله  می شوند. ما در این روزها خسته، غمگ�ی
 روا�ن ما هستند و 

گ
می شویم. این روزها جز�ئ از زند�

ما معمولا با آن ها خوب کنار می آییم. خیلی ها درباره 

آن با دوستان و خانواده خود صحبت می کنند و راهی 
ــا بع�ن  بــــرای خـــوب شـــدن حــالــشــان پــیــدا می کــنــنــد. امـ
وقت ها این احساسات منین به مدت طولا�ن می مانند 
 روزمره فشار می آورند. این وضعیت را 

گ
و به ما در زند�

می توانیم با احساسات زیر بشناسیم:
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ها�ی می توانند  ز چه چ�ی
روان ما را بیمار کنند؟

تجربیات ناگوار
مثل جنگ، خشونت، مرگ ی� از 

عزیزان، جدا�ی

اطرافیان
، ، تنها�ی

گ
مثلا اجبارهای فرهن�

ند  افرادی که انرژی ما را می گ�ی

گ
وضعیت زند�

مثلا مهاجرت، بیکاری، از 
دست دادن جایگاه

کمبود هورمون ها�ی
که بر خلق و خوی ما تاث�ی مثبت دارند  

عوامل ژنتیکی
مثلا سابقه بیماری در خانواده

بیماری روا�ن شــونــد؛ امــا لــزومــا هــم اینطور نیست. ما 
نــقــاط قــوت مــتــفــاوت داریـــم و بــا فــشــارهــا بــه روش هـــای 
گوناگون کنار می آییم. افرادی هستند که کا�ن است ی� 
از ایــن عــوامــل پیش آیــد تــا آن هــا از لحاظ روا�ن بیمار 
ن هستند کــه بــا فــشــارهــای زیــــاد در  شــونــد و افـــــرادی نــــ�ی
 به خو�ب کنار می آیند. بطورکلی پس از تجربه ای 

گ
زنــد�

ن ، امری عادی   داش�ت
گ

ناگوار یک دوره اندوه یا �خورد�
اســـت. ایــن واکــنــسیش ســالــم از ســوی بــدن و روان مــا در 

 است که ممکن است مدت های 
گ

به های زند� برابر �ن
متفاو�ت به طول انجامد. ما باید وقت بگذاریم و این 
به ها را هضم کنیم تا بتوانیم بر دوره ی اندوه غلبه  �ن
نماییم. چرا که غلبه بر مشکلات ما را مقاوم  تر می سازند. 
ایط سخت  تنها هنگامی که نتوانیم به تنها�ی از پس �ش
بربیاییم، این خطر وجود دارد که روان مان بیمار شود 

و نیازمند کمک و پشتیبا�ن باشیم.
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چه چیزهایی می توانند روان ما را بیمار 
کنند؟

گـــاهی تنها یــک واقــعــه ســخــت و پــرفــشــار کـــا�ن اســـت تا 
روان ما بیمار شود. گاهی هم ممکن است تعدادی از 

عوامل با هم موجب بیماری شوند:

تجربیات ناگواری که ما در کود�، نوجوا�ن یا 	 
در بزرگسالی داشته ایم مانند جنگ، خشونت، 
مرگ ی� از اعضای خانواده یا جدا�ی می توانند 

باعث شوند که روان ما بیمار شود. معمولا 
این اتفاقات در گذشته دور رخ داده اند و ما به 
ندرت به آن ها فکر می کنیم. تجربه های کنو�ن 
 می توانند ما را به یاد تجربیات 

گ
ناگوار در زند�

ناگوارمان در گذشته بیاندازند. ما دچار این 
ن  ن هم�ی احساس می شویم که انگار همه چ�ی
دیروز اتفاق افتاده است و فراموش کردن 
تصاویر و خاطرات برایمان دشوار می شود.

دلایل بیماری های روا�ن ممکن است ریشه در 	 
مغز داشته باشند. مغز هورمون های معی�ن 

ترشح می کند که می توانند تاث�ی مثب�ت بر خلق 
و خوی ما داشته باشند. بسته به این که مغز 

ما چه مقدار از این هورمون ها ترشح نماید، 
ه، آرام و متمرکز و یا  ن ما یا خوشحال، با انگ�ی

ناراحت، خسته یا ترسان خواهیم بود. اگر این 
هورمون ها بسیار کم ترشح شوند و یا اصلا 
ترشح نشوند، ممکن است بدن و روان ما 

بیمار شوند.
بیماری های روا�ن ممکن است ار�ث باشد. برای 	 

 باشند، 
گ

مثال اگر پدر یا مادر ما دچار افسرد�

ن افسرده شویم، بیش�ت  احتمال این که ما ن�ی
است.

 اطرافیان ما در خصوص سلامت جسم و 	 
روان ما بسیار مهم هستند. کسا�ن که اطرافیان 

خو�ب ندارند، معمولا احساس تنها�ی می کنند. 
تنها�ی یا احساس تنها بودن می تواند موجب 
فشار بر روی بدن و روان شود. این امر در 

طولا�ن مدت ممکن است موجب مشکلات 
جسمی و روا�ن شود.

ن قدر برای 	  ن می تواند هم�ی جریان مهاجرت ن�ی
س آور و فشارزا باشد. ترک  جسم و روان اس�ت
 

گ
ن یک زند� وطن، خانواده و دوستان و ساخ�ت

جدید در کشوری غریبه، چالسیش بزرگ است. 
، دوری از وطن، از دست دادن جایگاه،  تنها�ی

بیکاری، کوچ� محل سکونت، �درگمی 
ل از سوی هموطنان  در محیط غریب، کن�ت

ن از این مشکلات  و ناتوا�ن در سخن گف�ت
می توانند فشاری دائمی بر جسم و روان وارد 

نمایند. این فشار دائمی می تواند منجر به انزوا، 
 و  ح�ت گاهی رفتار 

گ
بیماری، مشکلات خانواد�

ن شود. زمان و ص�ب بسیار لازم  خشونت آم�ی
 و محیط جدید عادت 

گ
است تا بتوان به زند�

نمود.

تــمــام ایـــن عـــوامـــل می تــوانــنــد بـــا هـــم یـــا تــک تــک مــوجــب 
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بـــرای مــثــال انــســان هــا�ی هستند کــه در زمــســتــان بــیــشــ�ت �مـــا می خــورنــد و کــســان دیــگــری کــه فــقــط یــک بـــار �مــا 
نمی خورند- یا اصلا �ما نمی خورند:

بسته به این که ... 
سیستم ایم�ن بدنمان چقدر مقاوم است،	 
زمستان چقدر �د است،	 
آیا ما با بیماران دیگر در ارتباط هستیم یا نه،	 
آیا ما به قدر کا�ن مراقب بدنمان هستیم ( تغذیه سالم و تحرک 	 

داریم یا به قدر کا�ن می خوابیم و...(
و به علت های دیگر ...	 

 بیش�ت یا کم�ت است.
گ

... احتمال �ماخورد�

ن است: ن وضع هم�ی در مورد بیماری های روا�ن ن�ی

بسته به این که...
سیستم دفاعی روان ما چقدر مقاوم است،	 
 تجربه کرده ایم،	 

گ
ها�ی را در زند� ن ما چه چ�ی

بیش�ت تجربیات مثبت یا منین داشته ایم،	 
 در کود� آموخته ایم که چطور با مشکلات	 

و موقعیت های دشوار کنار بیاییم،
چه آدم ها�ی دور و بر ما هستند،	 
 بسر می بریم،	 

گ
اکنون در چه وضعی�ت در زند�

 روزمره داریم،	 
گ

س و فشار روا�ن در زند� چه مقدار اس�ت
آیا احساس سلامت جسما�ن داریم،	 
چقدر از روان خود مراقبت می کنیم،	 
و به علت های دیگر...	 

... احتمال ابتلا به بیماری روا�ن بیش�ت یا کم�ت است. 



Seelische Gesundheit7

همکاری میان بدن و روان

بدن و روان ما بسیار تنگاتنگ با یکدیگر در ارتباطند 
تاث�ی بگذارند. هنگامی که حال  و می توانند بر یکدیگر 
ن خــوب اســـت. وقــ�ت  روان خــوب بــاشــد، حــال بــدن نـــ�ی
ن مــمــکــن اســـت بد  حـــال روان بـــد بـــاشـــد، حـــال بـــدن نــــ�ی
شود. احساسات و افکار ما می توانند بر دریافت بد�ن 
ما تاث�ی بگذارند. بدن به اصطلاح آینه روان است. اگر 
روان تحت فشار زیــادی باشد، ایــن فشار به کل بدن 
س زیاد یا ترس  �ایت می کند. مثلا هنگامی که ما اس�ت
زیاد داریم، ممکن است نتوانیم خوب بخوابیم، ناآرام 
یم. گاهی ح�ت بدن با  شویم و یا � درد و دل درد بگ�ی
س یــا فشارهای  ریــزش مــو یــا مشکلات پــوســ�ت بــه اســـ�ت
ن یــا  روا�ن واکــــنــــش نــــشــــان می دهــــــــد. اگـــــر مــــا خـــشـــمـــگـــ�ی
 

گ
عصبا�ن شویم ممکن است دچار تپش قلب و گرفت�

عضلات شویم. برعکس این ارتباط هم صادق است: 
ن تحت تاث�ی قرار  وق�ت حال بدن خوب نباشد، روان ن�ی
د. اگر بدن ما به علت دردهای طولا�ن مدت یا  می گ�ی
بیماری های  یا  مانند آســم، دیابت  بیماری های مزمن 
ــــولا�ن تــحــت فـــشـــار بـــاشـــد، ایــــن امــر  قـــلـــ�ب بـــه مــــدت طــ

می تواند موجب مشکلات روا�ن شود.

روان ما چگونه بیمار می شود؟

روان ما می تواند مانند بدن مان به دلایل مختلف بیمار 
ن درست مانند بدن مان دارای سیستم  شود. روان ما ن�ی
دفـــاعی اســـت کــه از مــا در مــقــابــل بــیــمــاری هــا حفاظت 
ایــط سخت طــولا�ن می شوند و  می کند. هنگامی که �ش
ـــلی نــمی یــابــیــم، مــغــز مــا هــورمــون  بـــرای آن هـــا هــیــچ راه حـ
س ترشح می کند. این هورمون ها می توانند سیستم  اس�ت
دفـــاعی روان مــا را تضعیف نمایند و بــاعــث شــونــد که 
د. بیمار شدن روان ما  بیش�ت در معرض بیماری قرار گ�ی
 دارد به این که سیستم دفاعی آن چقدر مقاوم 

گ
بست�

اســــت، چـــه تــجــربــیــا�ت دارد و مـــا چـــقـــدراز آن مــراقــبــت 
می کنیم.
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مــثــال زیـــر می تـــوانـــد بــه مــا کــمــک کــنــد تــا بــهــ�ت بفهمیم 
که داخــل مغزمان چه اتفا�ت می افتد, هنگامی که از 

لحاظ روا�ن بیمار می شویم :

به عنوان مثال ، بیایید نگاهی به آب و هوا بیندازیم: بع�ن روزها خورشید بدون ح�ت یک ابر در آسمان 
می درخشد. در روزهای دیگر ابرها تمام آسمان را گرفته و روی خورشید را می پوشانند. بر�ن روزهای دیگر 
ه تــر و باعث بـــاران و حــ�ت رعــد و بــرق می شوند ایــن روزهـــا روزهـــای ناخوشایندی هستند. امــا در  ابــرهــا تــ�ی
بیش�ت اوقات خورشید و ابرها با هم در آسمان هستند. خورشید به ما نور و گرما می دهد و ابرها بر ما سایه 

می افکنند.

ن وضعیت است:  داخل مغز ما شبیه هم�ی

 به زبان تصویر می توان گفت که هر کدام از ما در مغزش هم ابر و هم خورشید دارد. در روزها�ی که تنها 
خورشید می درخشد, ما فقط  پر از فکرها و احساسات مثبت هستیم. در روزها�ی دیگر ابرها ممکن است 

 و �ب حالی نماییم.
گ

خورشید را بپوشانند و ما احساس خست�
وع به باریدن کنند یا ح�ت رعد و برق بزند، در این هنگام  ده شوند و �ش ه همه جا گس�ت  هنگامی که ابرهای ت�ی
 توجه می کنیم که درست نمی شوند و 

گ
ها�ی در زند� ن ما افکار و احساسات منین زیادی داریم و فقط به چ�ی

راه چاره ای هم برای آن ها نمی یابیم.
سالم ترین وضعیت، حضور خورشید و ابــرهــا بــا هــم در آســمــان اســت. اگــر همیشه فقط خورشید بتابد، 
های مثبت  ن ی ببینیم. ما در آن صورت فقط چ�ی ن ه می  کند که دیگر نمی توانیم چ�ی چشمان ما را آنچنان خ�ی
ها�ی ممکن است به ما آسیب  ن را درمی یابیم، با خوش بی�ن زیاد جلو می رویم و تشخیص نمی دهیم که چه چ�ی
یم. در  برسانند. چند تکه ابر به ما سایه می دهند و کمک می کنند تا به�ت ببینیم و تصمیم های عاقلانه تری بگ�ی
 می بندند و در طولا�ن مدت روح ما را آزرده می نمایند. 

گ
ه چشم ما را بر زیبا�ی های زند� مقابل ابرهای زیادِ ت�ی

 به خورشید نیازمندیم.
گ

های مثبت در زند� ن برای دیدن دوباره ی چ�ی
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بیماری های روانی چیستند؟

ــا بــــه دلایــــــل مــخــتــلــف  ــــدن مــ روان مــــا می تــــوانــــد مـــانـــنـــد بـ
بیماری های روا�ن  از  بیمار شــود. منظور متخصصان 
حالت ها�ی است که در آن ها احساس، تفکر، ادراک، 
تجربه و رفــتــار مــا بــه قـــدری تغی�ی می کــنــد کــه مــا دیگر 
 روزمره معمولی خود بربیاییم. 

گ
نمی توانیم از پس زند�

بــیــمــاری هــای روا�ن کــه بــه آن هــــا اخـــتـــلالات روا�ن هم 
می گویند، بسیار پیش می آیند. تقریبا یک سوم انسان ها 
 خود دچار بیماری روا�ن می شوند. این 

گ
در طول زند�

ن ممکن است اتفاق بیفتد. امر برای کودکان ن�ی

بیماری روا�ن به خــودی خود درمــان نمی شود. درمان 
آن نیازمند مراقبت، کمک و پشتیبا�ن است. بر خلاف 
بیماری های جسما�ن ما بیماری های روا�ن را در دیگران 
ات پوس�ت  به چشم نمی بینیم. آن ها دچار �فه و تغی�ی
ند. بیماری آن ها  نشده و جا�ی از بدن شان را گچ نمی گ�ی
به صورت پنهان و در مغزشان رخ می دهد و احساسات 
ــا را کــه بــه چــشــم دیـــده نــمی شــونــد، تحت  و افــکــار آن هـ

تاث�ی قرار می دهد.

 بیماری های روا�ن مسری نیستند. بسیاری از انسان ها 
در بــرابــر ایــن بیمارها پـــیـــش داوری مــنــین دارنـــد و آن هــا 
نـــد. بـــــر�ن از آن هـــــا از خــــود بــیــمــاری  را جــــدی نـــمی گـــ�ی
ن خاطر ارتــبــاط خــود را بــا بیماران  می ترسند و بــه هــمــ�ی
قــطــع می کــنــنــد. حــــ�ت در بـــــر�ن کــشــورهــا و فــرهــنــگ هــا 
ن خاطر خیلی ها  بیماران روا�ن را طرد می کنند. به هم�ی
م دارند و درباره آن سخن نمی گویند.  از بیماری خود �ش
ی بر روی بیمار شدن خود  با اینکه ما گاهی هیچ تاث�ی
بیماری  بیماری روان مانند هــر  نقاهت  نــداریــم. دوره 

جسمی، بسته به نوع بیماری، متفاوت است.

 برای مثال وق�ت ما �ما می خوریم بدن مان یک هفته 

وقــت نیاز دارد تــا ســلامــ�ت خــود را بــه دســت آورد. اما 
 پا هفته های زیادی وقت می برد. بسیار 

گ
بهبود شکست�

ــاره  ــ مــهــم اســــت کـــه بـــه بـــدن مـــان فـــرصـــت دهـــیـــم تـــا دوبـ
سلام�ت خود را بدست آورد. اگر این فرصت را به آن 

ندهیم روند درمان طولا�ن تر می شود.

ها�ی نیاز دارد،  ن  این که بدن مان جهت بهبود به چه چ�ی
 را روی 

گ
 دارد. یک برید�

گ
 بست�

گ
به شدت آسیب دید�

 
گ

انــگــشــت خـــود تــصــور کــنــیــد: بــســتــه بـــه ایـــن کـــه بــریــد�
چقدر عمیق باشد، زخم نیاز به زمان و مراقبت دارد 
تــا بــهــبــود یــابــد. گـــاهی زخـــم نــیــاز بــه یــک پــمــاد، گـــاهی به 
چسب زخم و اگر بسیار عمیق باشد، نیاز به پانسمان 
ن است.  ن وضع هم�ی دارد. در مورد بیماری های روا�ن ن�ی
آن ها مانند زخمی بر روی روان ما هستند که آن ها را 
نمی توانیم ببینیم ولی می توانیم حس شان کنیم. درمان 
این زخم ها نیازمند زمان و حوصله است. بسته به این 
که زخم روان ما چقدر عمیق باشد، نیازمند روش های 

مختلف درمان و کمک می باشد.
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م، کت کنندگان مح�ت �ش

به دوره ”مهارت های بهداش�ت مهاجران“ خوش 
آمدید. این دوره بخسیش از طرح تحقیقا�ت ای است که 
هزینه های آن از سوی  وزارت امور اجتماعی و حقوق 

مصرف کنندگان

 Staatsministerium für Soziales und)
 Sächsische و بانک )Verbraucherschutz

ن می شود. Aufbaubank تام�ی
بهداشت روا�ن و بیماری های روا�ن در بسیاری از 

فرهنگ ها تابو است و درباره اش به راح�ت سخن گفته 
نمی شود. انسان ها تنها زما�ن به این موضوع می پردازند 
که خود یا عضوی از خانواده شان در معرض آن قرار 

ند. در این مورد بسیار مهم است که اطلاعا�ت  گ�ی
س و قابل فهم  درباره این موضوع به راح�ت در دس�ت

باشد.
معمولا برای مهاجران در آلمان مشکل است که درباره 

بهداشت روا�ن و بیماری های روا�ن مطال�ب را به زبان 
ساده یا به زبان مادری شان بیابند. این امر موجب 

عدم اطمینان و فقر اطلاعا�ت می شود.

 هدف این دوره از میان بردن این عدم اطمینان و 
فقر اطلاعا�ت است. ما با زنان و مردان افغان در 

شهرهای درسدن و مایسن در خصوص بهداشت 
روا�ن و بیماری های روا�ن صحبت کرده ایم. آن ها 

دانش و تجربه خود را با ما در میان گذاشته اند 
و به ما خاطرنشان کرده اند که در چه زمینه ها�ی 
ی نیازمندند. ما علاوه بر این  به اطلاعات بیش�ت
با روان شناس ها، روان کاوها و مددکاران گفتگو 

کرده ایم. آن ها به ما در خصوص موضوعات اصلی 
که در دوره مان به آن ها خواهیم پرداخت، مشورت 

داده اند.
سی آسان مهاجران افغان به   دوره ها به جهت دس�ت

اطلاعات در خصوص بهداشت روا�ن و بیماری های 
، از سوی زنان و مردان دوره دیده افغان به زبان  روا�ن

مادری (فارسی( برگزار می شوند. ما از تمام مهاجرا�ن 
که حا�ن شده اند دانش و تجربه خود را با ما به 

اک بگذارند، صمیمانه متشکریم. آن ها نقش  اش�ت
ی این دوره ها ایفا کرده اند.  در شکل گ�ی

گ
بزر�
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