
 

نصائح للتحدث مع
مقدم الرعاية الصحية

حول صحتك العقلية
من المعهد الوطني للصحة العقلية

لا تنتظر حتى يسألك مقدم الرعاية الصحية عن صحتك العقلية. ابدأ المحادثة. فيما يلي 
خمس نصائح للمساعدة في إعدادك وإرشادك للتحدث إلى مقدم الرعاية الصحية حول 

صحتك العقلية، وتحقيق أقصى استفادة من زيارتك.

تحدث إلى أحد مقدمي الرعاية الصحية الأولية.1.

إذا كنــت لا تعــرف مــن أيــن تبــدأ للحصــول علــى المســاعدة، فإنــك قــد ترغــب فــي التفكيــر فــي طــرح مخاوفــك المتعلقــة 
بالصحــة العقليــة أثنــاء موعــدك مــع مقــدم الرعايــة الأوليــة (PCP). مقــدم الرعايــة الصحيــة الأوليــة (PCP) هــو ممــارس 
رعايــة صحيــة يذهــب إلليــه النــاس ليســاعدهم فــي حــل المشــاكل الطبيــة الشــائعة، وغالبًــا مــا يكــون هــذا الشــخص طبيبًــا. 

ومع ذلك، قد يكون مقدم الرعاية الصحية الأولية (PCP) مساعد طبيب أو ممرض ممارس.
تعــد الصحــة العقليــة جــزء لا يتجــزأ مــن الصحــة العامــة، وغالبًــا مــا يكــون الأشــخاص المصابــون باضطرابــات عقليــة معرضيــن 
لخطــر الإصابــة بحــالات بأمــراض أخــرى، مثــل أمــراض القلــب أو مــرض الســكري. قــد يتــم ســؤالك فــي العديــد مــن أماكــن 
ــادر  ــم يب ــى إذا ل ــة. حت ــراودك أفــكار انتحاري ــت ت ــاب، أو إذا كان ــق أو الاكتئ ــت تشــعر بالقل ــة  عمــا إذا كن ــة الأولي تلقــي الرعاي
مقــدم الرعايــة الصحيــة الأوليــة الخــاص بــك بطــرح الأســئلة، فــإن عليــك أن تغتنــم هــذه الفرصــة للتحــدث معــه، حيــث يمكنــه 
 (NIMH) المســاعدة فــي إحالتــك إلــى أخصائــي الصحــة العقليــة. يمكنــك أيضــا زيــارة موقــع المعهــد الوطنــي للصحــة العقليــة
للحصــول علــى مســاعدة فيمــا يتعلــق بالأمــراض العقليــة صفحــة ويــب للمســاعدة فــي العثــور علــى مقــدم رعايــة صحيــة

أو علاج.

2. استعد قبل زيارتك

لدى مقدمي الرعاية الصحية وقت محدود لكل موعد، لذلك قد يكون من المفيد أن تحضر أسئلتك أو مخاوفك مسبقًا.

حضّــر أســئلتك. أعــد قائمــة بمــا تريــد مناقشــته، وأي أســئلة أو شــواغل قــد تكــون لديــك. قــد تســاعدك ورقــة العمــل  
هذه في تحضير أسئلتك أو شواغلك.

قــم بإعــداد قائمــة بالأدويــة التــي تتناولهــا. مــن المهــم إخبــار مقــدم الرعايــة الصحيــة الخــاص بــك بجميــع الأدويــة التــي 
تتناولهــا، بمــا فــي ذلــك الأدويــة التــي تُصــرف دون وصفــة طبيــة، والعلاجــات العشــبية، والفيتامينــات، والمكــملات 

الغذائية. يمكن أن تساعدك ورقة العمل  هذه في تتبع أدويتك.
راجــع التاريــخ المرضــي لعائلتــك. أحيانًــا تكــون بعــض الأمــراض العقليــة منتشــرة فــي العــائلات، وقــد يعنــي وجــود قريــب 
مصــاب باضطــراب عقلــي أنــك أكثــر عرضــة للخطــر. يمكــن أن تســاعد معرفتــك بتاريــخ الصحــة العقليــة لعائلتــك فــي تحديــد 
خطــر إصابتــك باضطرابــات معينــة. يمكــن أن يســاعد مقــدم الرعايــة الصحيــة الخــاص بــك أيضًــا علــى التوصيــة بإجــراءات 

https://medlineplus.gov/ency/article/001939.htm
https://www.nimh.nih.gov/health/publications/chronic-illness-mental-health
https://www.nimh.nih.gov/health/publications/chronic-illness-mental-health
https://www.nimh.nih.gov/health/find-help
https://www.nimh.nih.gov/health/find-help
https://www.nia.nih.gov/sites/default/files/2021-06/worksheet-concerns.pdf
https://www.nia.nih.gov/sites/default/files/2021-06/worksheet-medications.pdf
https://www.nimh.nih.gov/health/publications/looking-at-my-genes
https://www.nimh.nih.gov/health/publications/looking-at-my-genes
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3. فكر في اصطحاب أحد الأصدقاء أو الأقارب.

4. كن صادقا.

5. اطرح أسئلة.

قــد يكــون مــن الصعــب اســتيعاب جميــع المعلومــات التــي يشــاركها معــك مقــدم الرعايــة الصحيــة الخــاص بــك، خاصــةً إذا 
لــم تكــن علــى مــا يــرام. فــي بعــض الأحيــان يكــون مــن المفيــد اصطحــاب صديــق مقــرب، أو أحــد الأقــارب إلــى موعــدك. 
يمكــن أن يكــون معــك رفيــق لتقديــم الدعــم، ومســاعدتك فــي تدويــن الملاحظــات، وتذكــر مــا ناقشــته أنــت والمــزود. قــد 
يكونــوا أيضًــا قادريــن علــى تقديــم ملاحظــات لمقــدم الرعايــة الصحيــة الخــاص بــك حــول حالتــك. يرتــاح بعــض الأشــخاص 
لوجــود صديــق أو أحــد أفــراد الأســرة معهــم طــوال المقابلــة، بينمــا يفضــل البعــض الآخــر مقابلــة مقــدم الرعايــة الصحيــة 

بمفردهم أولا ثم انضمام صديق أو قريب موثوق به إليهم عندما يحين وقت تقديم التوصيات للعلاج.

يمكــن أن يســاعدك مقــدم الرعايــة الصحيــة علــى التحســن فقــط إذا كان لديــك القــدرة علــى التواصــل الصــادق والصريــح. 
مــن المهــم ألا تنســى أن المناقشــات التــي تتــم بينــك وبيــن مقــدم الرعايــة الصحيــة هــي مناقشــات تتســم بالخصوصيــة، 

ولا يمكن مشاركتها مع أي شخص دون إذن صريح منك.
صــف جميــع أعراضــك لمقــدم الرعايــة الصحيــة الخــاص بــك، وكــن محــددًا بشــأن الوقــت التــي بــدأت فيــه، ومــدى شــدتها، 
وعــدد مــرات حدوثهــا. يجــب عليــك أيضــا مشــاركة أي ضغــوط كبيــرة، أو تغييــرات حياتيــة حديثــة، يمكــن أن تــؤدي إلــى ظهــور 

الأعراض أو تفاقمها.
قد تشمل أعراض الأمراض العقلية ما يلي:

مزاج حزين أو قلق أو "فارغ" مستمر
مشاعر اليأس أو التشاؤم

التهيج
الشعور بالذنب أو انعدام القيمة أو العجز

فقدان الاهتمام أو المتعة فيم ممارسة الهوايات والأنشطة
انخفاض الطاقة أو التعب

التحرك أو التحدث ببطء أكثر
الشعور بالقلق أو وجود مشكلة في الجلوس بلا حراك

صعوبة في التركيز، أو التذكر، أو اتخاذ القرارات
صعوبة في النوم أو الاستيقاظ في الصباح الباكر، أو الإفراط في النوم

تغيرات في الشهية أو الوزن (أو كليهما)
أفكار تتعلق بالموت، أو الانتحار، أو محاولات الانتحار

الأوجاع أو الآلام، أو الصداع، أو التشنجات، أو مشاكل الجهاز الهضمي، دون سبب جسدي واضح
و/أو التي لا تُشفى حتى مع العلاج

إذا كانــت لديــك أســئلة أو مخــاوف، فاطلــب مــن مقــدم الرعايــة الصحيــة الحصــول علــى مزيــد مــن المعلومــات حــول 
تشــخيص أو علاج الصحــة العقليــة. إذا اقتــرح مقــدم الخدمــة خيــارًا علاجيًــا لا تشــعر بالراحــة تجاهــه، أو لســت علــى درايــة 
بــه؛ فعبــر عــن مخاوفــك واســأل عمــا إذا كانــت هنــاك خيــارات أخــرى. قــد تقــرر تجربــة مجموعــة مــن أســاليب الــعلاج، وقــد 
ترغــب فــي التفكيــر فــي الحصــول علــى رأي آخــر مــن مقــدم رعايــة صحيــة مختلــف. مــن المهــم أن تتذكــر أنــه لا يوجــد علاج 

واحد مناسب للجميع. للعثور على الأنسب لك؛ فإنك قد تحتاج إلى التحدث إلى بعض
مقدمــي الرعايــة الصحيــة الآخريــن حتــي تتوصــل إلــى شــخص تشــعر بالراحــة معــه، وقــد تحتــاج إلــى تجربــة العديــد مــن 

العلاجات المختلفة أو مجموعة مركبة من العلاجات.

٨٠٩٤-MH-منشور المعهد الوطني للصحة رقم ٢٢

https://twitter.com/NIMHgov
https://www.youtube.com/user/NIMHgov
https://www.linkedin.com/company/national-institute-of-mental-health-nimh/
https://www.facebook.com/nimhgov



