
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
يف اذام  ؟ایبمولوك شتیرب ثدحی 

ببسب شتیرب دعت ةماع  ةیحص  ئراوط  ةلاح  مضخ  يف   ىلع رثؤی رمأ ھنإ  .ةماسلا تاردخملا ایبمولوك 
مھقرعو مھنسو  مھمیلعتو  مھتفیظو  نع  رظنلا  ضغب  لكشب مھتایح اصًخش ٢٢٢٤ دقف .مھلوصأو ،عیمجلا   

يف يواسأم  ةیودلأا ا لوانت  ببسب ایبمولوك شتیرب ءاحنأ   نم  ةدئاز  ماعردخملةعرج  يف  يفو .٢٠٢١ ة   
 .ةماسلا تاردخملا ةمزأب انسفنىتحو أ انتلائاعو انناریجو انؤاقدصأ رثأتی دق ،يحصلا رزیرف عاطق ةقطنم

ام صخش  ىطاعتی  نم  لا ھنإف ةعورشملا ریغ تاردخملا امدنع  ققحتلا   لا ھنإ .اھتوقو اھتایوتحم ھنكمی 
ىلإاًنایحأ يدؤی دق امم ماسلا ردخملا اذھ ھیوتحی ام ملعی ةدئاز يطاعت    .يضرع لكشب  ةعرج 

 
 

 ؟رملأا اذھ ينمھی نأ بجی اذامل
ًةصاخ ام اًنایحأ اننإ ،انتاناعم  ىلع  دق تناك اذإ يفخن  دق ،نیرخلآا مامأ انتروصرثؤت  كلذل   نیلھاج نوكن 
 اننإف كلذب مایقلا ىلع نیرخلآا دعاسنو انتامولعمب يقترن امدنع .ةبعص فورظ نم رخآ صخش ھب رمی امب
راعلا و لمعن ةمصو  نم  دحلا  انئابحلأ  قلخنىلع  ةنمآ   .انعمتجموةحاسم 
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ضارعأو فرعا )أ  ةدئازلا ةعرجلا تاملاع 
حاورلأا  ضارعلأاو تاملاعلا ةفرعم نإ ذاقنإ  يف  رخلآا ىلع كدعاسیس ھنأ امكدعاسی   .نیفیقثت 
      

ومر اذھ  QR زحسما  لوح  ویدیف   .رملأاةدھاشمل 
 

ةیزیلجنلإا  ةیباجنبلا  

ىلع  )ب   اًناجم ھمادختسا ىلع بیردتو نوسكولان ةدع لصحا 
 ةعرج يطاعت رثإ يعولا دقاف صخشلا ةقافإ يف دعاسی ءاود ىلع يوتحت ةلومحم ةبیقح نع ةرابع نوسكولان ةدع نإ

 اذھ نم كراوجب ذفنم ىلع روثعلا كنكمی ،اًناجم نوسكولان ةدع ىلع لوصحلل .ةردخملا ةینویفلأا داوملا نم ةدئاز
 https://towardtheheart.com/site-finder :ينورتكللاا عقوملا

 

  
 
 

 

 !ةدعاسملل ةلیسو لضفأ هذھ نوكت دق – مھلاوحأ ىلع نئمطاو كنم نیبرقملا ىلإ عمتسا )ـج
عم ةدئازلا  ةعرجلاو  تاردخملا  يطاعت  نع  ثیدحلا  نوكی   بعصلا نم نوكی دقف ،لھسلا رملأاب كیدل مھم صخش دق لا 

 وجرت امك روملأا ریست لا دق نایحلأا ضعب يفو .تاثداحملا نم دیدعلا رملأا بلطتی دقو اھلوقل ةبسانملا تاملكلا داجیإ
 رملأا ةشقانم نإ .ددرتلاو بنذلاب ساسحلإاو راعلا ةمصوب روعشلا نم للقت دق عوضوملا اذھ ةشقانم نإف ،اذھ عمو
 .حاورلأا ذاقنإ نم اننكمی دق ام اذھو ،انیعوو انمھف نم دیزت دق

 
 :تاردخملا يطاعت لوح نیبرقملا دحأ عم ثیدحلل قرط عبرأ انھ دجتس

 
 
 

 بلقلا نم ةحارصب ملكت .١
 كشلا سیلو ،مامتھلااو ةیاعرلاو بحلا نع ریبعتلا وھ ةثداحملا هذھ نم ضرغلا نوكی نأ مھملا نم •

 .موللا ءاقلإو
 ىلع زكر ،كلذ نم لاًدب .دودسم قیرط ىلإ ثیدحلا ذخأتس اھنلأ ظعاوملا ءاقلإو ریھشتلاو موللا بنجت •

 .كل برقملا صخشلا لاوحأ ةملاسو نامأب كمازتلاو كمامتھا
 .ىرخأ ةرم ةلواحملا مث راذتعلااو لاًیلق فقوتلا كنكمی ،لمأت تنك امك ةثداحملا رست مل اذإ •

 

 

 

 لوانت تامیلعت
 نع نوسكولان

 فنلأا قیرط

 يناجم يتاذ مدقت بیردت
 لوح تنرتنلاا ربع
 ةینویفلأا تاردخملا
  نوسكولانو

 QR دوك حسما
 دیزملا ةفرعمل

 نوسكولان لوح



 بسانملا تیقوتلا رتخا .٢
 .تاردخملا يطاعت لثم ةبعص تاعوضوم يف ثدحتت امدنع رتوتلاب رعشت نأ يعیبطلا نم •
 .ثیدحلا كتكراشمل ھل ةبسنلاب بسانم تقو داجیإ مھملا نم .ھعم ثیدحلا دوت كنأ كل برقملا صخشلا ربخأ •
 وأ لادجلا للاخ ةثداحملا هذھ ضرف ةلواحم بنجت .تیتشتلا رداصم نم لٍاخو احًیرمو اًئداھ اًناكم رتخا •

 .روفلا ىلع تاردخملل رخآ صخش يطاعت نع فشكلا دعب
 ردقب ثدحتلاو ربكأ ردقب عامتسلال اًدعتسم نك .ربصلاو نیرخلآا رعاشم ةاعارم تاعوضوملا هذھ بلطتت •

  .لقأ
 

 حتفتم لقعب عمتسا .٣
 .اًعیرس ةثداحملا ءاھنإ وأ كل برقملا صخشلا ةعطاقم بنجت •
 .ھل ةبسنلاب ةبعص ودبت روملأا نأ كردأو ھلاعفأ دودر وأ ھتاربخ ىلع ماكحلأا رادصإ بنجت •
 هراوجب سلجا ،ریكفتلل تقو ىلإ جاتحی ناك اذإ .اھب رمی يتلا فورظلا حرش اًنایحأ ھیلع بعصلا نم نوكی دق •

 .ربصب
 روملأا تمھف دق تنك اذإ ھلاؤسو ھنم ھتعمس ام صیخلت قیرط نع مامتھاب عمتست كنأ ھل رھظت نأ كنكمی •

 .حیحص لكشب
 

 وأ يزخلاب كل برقملا صخشلا رعشی دق ،تاردخملا يطاعت لوح مھفلا ءوسو راعلا نم ریثكلا دوجول ارًظن
  .كقلق ریثت ةددحم لاعفأ لوح ثدحتلا لضفلأا نم نوكی دقف اذل ،جرحلا
 :ھعم كرعاشم ةكراشم ىلع كدعاست دق يتلا ةلثملأا ضعب هذھ
 "...يف ارًییغت تظحلا دقل" •
 "...لوح قلقلاب رعشأ" •

 

 ةدعاسملا دراوم ةكراشم .٤
 كنأو مھم ھنأ ھل رھظت ،معدلا اھیف دجی نأ كل برقملا صخشلل نكمی يتلا عقاوملا لوح راكفلأا ةكراشم نإ •

 .أدبی نیأ نم فرعی لاو ةدعاسم ىلع لوصحلا يف ركفی ھنأ لمتحملا نم .ھبحت
 يلولأا ةوطخلا ذاختاو ،معدلاو ةدعاسملا بلط يف هریكفت نیب ةوجفلا لیلقت ىلإ يدؤی ةدعاسملا دراوم میدقت نإ •

 .لعفلاب رملأا اذھ يف
 ،تاردخملا يطاعت يف رارمتسلاا صاخشلأا دحأ دوی دقف ،رخلآ صخش نم فلتخت دق ةدعاسملا نإف ،كلذ عمو •

 .جلاعلا وأ ھمسجب مومسلا نم صلختلا يف رخآ صخش بغریو ،ةملاسلا ریبادت نم دیزملا عم نكلو
 .ھسفنب هرارق ذاختا يف قحلا ھیدل كل برقملا صخشلا نإف ،كیأر نع ریبعتلا يف قحلا كیدل نأ امك •



 
 
 

 معدلا ىلع لصحاو كسفنب ينتعا
 دیفملا نم نوكی دقف اذل بضغلاو طابحلإاو نزحلاب رعشت دق .اًبعص ارًمأ نوكی دق تاردخملا ىطاعتی صخش معد نإ
 Mental Health-310 ةیسفنلا ةحصلا معد ةمدخ نإ .ھب رعشتو رمت ام لوح صخش عم ثدحتلا كل ةبسنلاب

Support ةمدخلل نكمی كلذك .كمعدیو كل عمتسیس صخش عم ثدحتلا كل حیتت يناجم فتاھ طخ ةمدخ يھ 
 .ةیعمتجملا ةدعاسملا دراوم لوح تامولعملا ةكراشم ةیفتاھلا

 
 Mental Health Support 310 ةیسفنلا ةحصلا معد ةمدخ
 )ةقطنملا دوك نودب( 6789-310 ىلع لصتا
 ٢٤ـلا مویلا تاعاس رادم ىلع عوبسلأا يف مایأ ٧ ةرفوتم ةمدخلا
 )Punjabi Punjabi Punjabi :لاثم( تارم ثلاث ةیزیلجنلإا ةغللاب كتغل قطنا ،ةیزیلجنلإا ةغللا فلاخب تاغلل
 .فتاھلا ىلع احًاتم يروفلا مجرتملا حبصی ىتح رظتناو
 :عمسلا فاعض ةدعاسمل

 4566-456-833-1 وأ SUICIDE-LINE-800-1 :فتاھلا مقر •

 45645 :ةیصن ةلاسر لاسرلإ •
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 ؟ةیحصلا تامدخلا ىلإ لوصولل ةدعاسم ىلإ جاتحت وأ لاؤس كیدل لھ
 ؟يویسأ بونجلا عمتجملا معد يف ةدعاسملا دوت لھ

 
 southasianhealth@fraserhealth.ca  ينورتكللاا دیربلا ناونع ىلع انعم لصاوت

 6455-332-236 ىلع لصتا وأ باستاو ةلاسر وأ ةیصن ةلاسر لسرا
 :ةرایزب مق ،تامولعملا نم دیزمل

www.fraserhealth.ca/sahi 
www.fraserhealth.ca/overdose 

 
 
 
 


