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 متسھ یژرنا یب ردقنآ حبص .دنراد یمنرب مرس زا تسد یندرکن  شومارف یاھرکف و متسین ندیباوخ ھب رداق ،بش «
 ».متسین ندش دنلب ھب رداق ھک یتروص ھب

 ھلاس ٣۷ ،کینوم

 ».منادیمن ار اھنآ تلع ھک مراد ییاھبارطضا «

 هلاس ۶۴ ،تربرن

 

 لرتنک ھکیروط دیھد یم تسد ار دوخ یحور لداعت ھک دیراد یساسحا نینچ ایآ ؟دنتسھ انشآ امش یارب اھتلاح نیا ایآ
 ؟دوش یم جراخ امش تسد زا زیچ ھمھ

 ھلاس۴٨،لسرام

 

 تروص نیا رد ؟تشادن ار بیش نیا زا ندیشک لااب ناوت رگید رگا ،دوش یم ھچ امّا .دراد نیئاپ و لااب ناسنا ھیحور
 رد ار یزیچ دیاب دیاش ھک تسا نیا رگنایب ھلئسم نیا .تسا هدش یحور نارحب کی راچد درف ھک داتفا رکف نیا ھب دیاب
 .دشاب یحور یرامیب کی عورش تملاع نینچمھ دناوت یم نیا امّا .داد رییغت یگدنز

 صیخشت ار نآ ناوت یم ھک دنرب یم جنر یحور یرامیب زا سیئوس تیعمج مراھچ کی ھب کیدزن ،لاسکی لوط رد
 .داد

 

 اصخش تاقوا رثکا ھک دنرب یم جنر یحور لکشم ای نارحب کی زا ناش یگدنز رد هدش مھ رابکی یارب دارفا زا یلیخ
 .دنتسین نآ لّح ھب رداق

 

 ،دنشابن یفاک لکشم لّح تھج یدرف یاھیئاناوت ھکینامز امّا .دننک یم روبع ییاھنت ھب تلاّکشم نیا زا زین یدایز دادعت
  .تسا زاین دروم و یرورض نانیمطا لباق صصّختم کی اب هرواشم

 

 وا ھب ھک دینک ھعجارم یدرف ھب !دینک مادقا نآ لّح تھج ھک دیشاب ھتشاد ار نآ تماھش و دیسانشب ار دوخ جنر و درد
 . دنک ھجّوت و شوگ امش یاھفرح ھب وا و دیراد دامتعا
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 ؟دنشاب یحور نارحب کی رگنایب دنناوت یم ییاھ ھناشن و میلاع ھچ
 

 

 

 

                                                                                               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
بارطضا  

ندوبن دوخ ساسحا                      یباتیب                       ینیگمغ  
   ندرک دوخ رد علخ ساسحا           یریگ ھشوگ

       )راک یئاناوت مدع( یگداتفا اپ زا                      ّ دح زا شیب ندوب ساسّح
یدارا ریغ یاھ ھیرگ                            تیبصع                        ندوب ل وھ  

 
هانگ ساسّحا        

سفن ھب دامتعا نداد تسد زا  
ییاھنت ساسحا                                         نتشاد ضیقن وّ دض ساسّحا  

یناوتان ساسحا                     زیچ ھمھ ھب یلیم یب  

فعض                                                           یشزرا یب ساسّحا 
                                                     یندشن شومارف یاھرکف

                                                                                                       :یمسج یاھدرد       
                                                                .هریغ و درد رمک و مکش یاھدرد ،درد رس

 
 
 

 رگید درف ھب یدرف زا دناوت یم اھنارحب نیا ھبرجت .دنھد ناشن ار دوخ فلتخم لاکشا ھب دنناوت یم یحور یاھنارحب
 . دشاب توافتم

 .تسا یدرف تسکش کی ھن و یزاب رنن کی ھن یحور نارحب کی

 یاھ ھبرجت ،یدرف تلاّکشم .دنھد یم زورب ار دوخ صوصخم طیارش رد یحور یاھیرامیب و اھنارحب
 .دنتسھ اھنارحب نیا هدنروآ دوجوب طیارش وزج یگمھ ،تّدم ینلاوطّ دح زا شیب یاھتیلاّعف ،دنیاشوخ ان
 .دوش رھاظ ییا ھمّدقم چیھ  نودب و یناھگان دناوت یم یحور لکشم کی امّا

 لباق یتحارب دناوت یم تقوّم لکشم کی و یحور نارحب کی صیخشت تاقوا یھاگ
 دروم صصّختم کی اب دیتسھ دیدرتو کش راچد ھنیمز نیا رد رگا .دشابن صیخشت
  .دینک تروشم دامّتعا
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 ؟دنوش یم نآ کیرحت ای یحور لکشم داجیا ثعاب یلماوع ھچ
 

 و یمسج ظاحل ھب دنیاشوخ ان طیارش ،راک طیحم رد درف ناوتّ دح زا شیب راشف ـ راک طیحم یلااب یاھعقوت •

 .یحور

 .)یشزومآ ،یگداوناخ ،یلغش ( نامزمھ فلتخم تاراظتنا •

 .لغش نداد تسد زا سرت ایزیچان دزم ،یلام یاھینارگن •

 دنناوت یم ،نتشاذگ نس ھب اپ ای یگتسشنزاب عورش ،یناوجون ،یگچب نارود لثم یگدنز زا یصّاخ لحارم •

 .یحور لکشم کی ای نارحب کی عورش رد دنشاب یلماوع

 .دنشاب یمسج و یفطاع یریذپ بیسآ نارود نانز یارب دنناوت یم نامیاز زا سپ نامز و یرادراب نارود •

 نّس مھ و ھسردم تاراظتنا نداد خساپ ھب ییاناوت مدع زا سرت : فلتخم یاھتساوخ نیب یناوج نارود یاھلاّقت •

 .نتفرگ رارق رازآ و تیذا تحتّ دح ات اھلاس و نّس مھ فرط زا ندش درت – اھلاس

 .هداوناخ ای جوز نایم موادم تافلاتخا •

 .دزادنا یم یگدنز رد یقیمع فاکش ھک یرادازع •

 زا دشاب ولمم ترجاھم نیا رگاً اصوصخم ،ینلاوط یحور تلاّکشم ساسا و ھشیر ناونع ھب ترجاھم ھبرجت •

 :دننام یتلاّکشم و اھیراوشد

ü ؛ کیدزن ناتسود و هداوناخ زا ییادج 

ü ؛نآ ھجیتن ندوب صّخشمان و مولعم ان تماقا تیعضو 

ü ؛نتفرگ رارق ضیعبت و یتسرپ داژن دروم ،دیدج ھعماج تمس زا ندش ھتخانش تیمسر ھب مدع   

ü ؛دیدج ھعماج رد یعامتجا و یلغش قاّبطنا ناکما و سناش دوجو مدع 

ü ؛)دیدج ھعماجرد( نادنزرف قاّبطنا دروم رد ینارگن 

ü ؛دنا هدنام یقاب روشک رد ھک ناکیدزن دروم رد ینارگن 

ü ؛دیدج روشک نابز ندوبن دلب یفاک هزادنا ھب 

 

 ھبرجت لماش نیرجاھم زا یضّعب یارب .یمیدق یلیخ یتح ،دیدش یحور راشف و راذگ ریثات ھبرض ھنوگ رھ •

 ھبرض دنناوت یم روشک زا رارف دوخ نینچمھ و هدمآ اجنآ زا رجاھم ھک یروشک رد ھجنکش و بیرخت ،تنوشخ ،گنج

 .دنشاب راذگ ریثات یاھ

 

 ای دشور فلتخم لیلاد رطاخب دناوت یم یحور نارحب کی ،یتملاس لکشم ھنوگ رھ دننام
 .دنک زورب
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 !مراد کمک ھب جایتحا نم
 

 ».مدشن رتھب ،لاح نیا اب ،ما هدرک ار مدوخ یعس یمامت نم «
 هلاس ۵۵ ،یرلاو
 

 » .میایب نوریب نآ زا ھنوگچ مناد یمن رگید ھک مدرک ریگ یتسب نب رد ھک دیآ یم مرظنب «
 هلاس ۷١ ،تربلآ

 
 درد وا اب مناوتب ھک مرادن ار یسک وا زا ریغ و .دنک یمن کرد ار نم لکشم میگدنزمھ «
 » .منک لد
 ھلاس٢٨ ،گینیمود
 
 
 .دینک کمک تساوخرد ھک هدیسر نآ نامز ،دیرب یم رس ھب یتیعضو نینچ رد امش رگا
 
 کمک ھب جایتحا ھک دنک فارتعا شدوخ ھب ھک تسا تخس درف کی یارب تاقوا یضّعب
 .دراد
 
 ھب ،دوش یم یدایز تسرد ان یاھروصّت و  طلغ یاھواضق زونھ یحور یاھیرامیب و اھنارحب هراب رد
 هاگن راد لکشم یاھمدآ مشچ ھب ھک دنسرت یم نیا زا تاقوارثکا دنراد کمک ھب زاین ھکیناسک رطاخ نیا

 لح سپ زا ییاھنت ھب  اصخش دنناوت یمن ھک تسا یتسکش نیا ناشیارب ھک دننک یم رکف  و دنوش
 .دنیآ رب ناشتلاکشم
 
 .تسھ ندوب عاجش ھناشن ھکلب ، تسین ندوب فیعض ھب فارتعا ،نتفرگ کمک
 
 وّ دح نیا .دھد یم رارق شیوخ ییاناوت دودح وّ دح لباقم رد ار یدرف رھ ،نیگنس تلاّکشم ھب یگدیسر
 روبع یارب دشاب یکمک دناوت یم ینوریب درف کی زا نتساوخ کمک .تسا توافتم یسک رھ یارب دودح
  .دوش یم زاب تبثم تاریغت هار ھک تسا هویش نیا ھب و ،تلاّکشم نآ زا ندرک
 
 : دشاب یم ریز عون ھب صصّختم کی اب تروشم یحور تلاّکشم لّح یارب مدق نیلوّا
 

 ھب انب( دنک یمن حرطم ییاج ار امش تاصّخشم و مان ھک صصّختم کی اب ینفلت هرواشم کی §
 ؛ )تسا صصّختم راک نوناق وزج ھک یراد زار نوناق

 .دیراد دامتعا وا ھب ھک یصصّختم کی اب ای دوخ یمومع کشزپ اب رارق §
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  جنر ارم نورد زا یدرد ھک تسھ ھتفھ نیدنچ نلاا «            

 درد مندب مامت و منک یم ینیگمغ ساسحا .دھد یم         

 » .دنک یم         
   ھلاس ٢٣ ، دولک                                                                       
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 ؟منک ھعجارم یسک ھچ ھب دیاب
 .دنتسھ » نیعجارم رارسا ظفح« نوناق تحت صصّختم دارفا یمامت ھک دیشاب ھتشاد ھجوّت
 .دننک نایب ییاج ار امش تلاّکشم و تاصّخشم دنرادن قح هزاجا نودب نوناق نیا قبط و

 دامتعا لباق کشزپ کی §
 .دامتعا لباق ینامرد ناور و کشزپناور صصّختم کی نینچمھ و دشاب امش دوخ یمومع کشزپ دناوت یم نیا
 

§  ) PRO MENTE SANAسانشان ینفلت رواشم   )اناس تنام ورپ 
 ھک دھد یمرارق  نیعجارم رایتخا رد ار ناکما نیا اناس تنام ورپ نمجنا اب یلبق رارق نودب ینفلت  ھملاکم کی
  .دننک هدافتسا نمجنا نیا لیکو کی ای و سانشناور کی اب تروشم زا سانشان تروصب
 
  یوسنارف نابز
 ١٣  ات  ١٠  تعاس زا ھبنشجنپ و ھبنش ھس ،ھبنشود
 )یداع نفلت تمیق اب(  61 0000 0840 : یقوقح تروشم
 )یداع نفلت تمیق اب(  62 0000 0840 : یئامتجا و یحور تروشم
 
  یناملآ نابز
 ١٧  ات  ١۴  تعاس ھبنشجنپ ، ١٢  ات  ٩  تعاس زا ھبنشجنپ و ھبنش ھس ،ھبنشود
 )یداع نفلت تمیق اب(  858 800 0898 : نفلت
 

§ La Main Tendue )تیعضو رد سانشان تروص ھب ینفلت ھملاکم کمک ـ )یرای تِسد 
  ینارحب
 )ییایلاتیا – یناملآ – یوسنارف ( 

La Main Tendue  یم امش .دنراد کمک ھب یتوف یروف زاین ھک تسھ یدارفا یاھفرح ھب نداد شوگ یارب 
  .دینک حرطم دنک یم ینیگنس امش ھناش یور ھک ار یراشف و یّلکشم نمجنا نیا مانمگ فرط کی اب دیناوت

La Main Tendue ٢۴نتفرگ رظن رد نودب دشاب دارفا درد ندینش یارب تبحص فرط نیلوّا دناوت یم ھتعاس 
  .درف یبھذم تاداقتعا و گنھرف

La Main Tendue  خساپ دارفا یتنرتنا یاھمایپ ھب تعاس ۴٨ رثکاّ دح رد ھک تسا لکش نیا ھب کمک هدامآ 
 .تسھ دارفا اب یصوصخ ندرک » تچ « هدامآ ای و دھدیم
 ,www.143.ch  143 : نفلت

 
§ Teléfono de la Esperanza en Suiza (español) 

  .دنک یم یگدیسر ییایناپسا نابز  ھب دارفا یحور یتملاس ھب  نمجنا نیا
  65 65 817 043 نفلت

www.telefonodelasperanza.org/zurich/labor 
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  نارحب طیارش رد سانشان کمک ـ ناناوج ون و ناکدوک ھب کمک §
 )ییایلاتیا – یناملآ – یوسنارف(

 رد نامزاس نیا .لکشم ای ینارحب طیارش رد ناناوج ون و ناکدوک یارب ندرک تچ هار زا ینفلت هرواشمو کمک
 سانشان اھوگتفگ ؛درف تساوخرد ھب تبسن . تسا دارفا رایتخا رد ھتعاس ٢۴ لکش ھبو )زور ٣۶۵( لاس یمامت

 .دنام دنھاوخ
  .دشاب یم  ناناوجون و ناکدوک تلااوس اب ھطبار رد یفلتخم یاھشخب  لماش ھک دراد یتنرتنا تیس نامزاس نیا 

     www.147.ch147 نفلت 
 

 یئامتجا تامدخ §
 یارب زاین دروم نیصصّختم ھب امش ندرک لصو تھج دنتسھ ینئمطم یاھطبار ھقطنم رھ یئامتجا ناراکددم
 .فلتخم تلاّکشم لّح
 

 یبھذم یاھ تیّلقا یونعم یاھکمک §
 نیلوّا دناوت یم دراد ار یونعم روما ھب یگدیسر تیلوئسم ھک »امش یبھذم یاھ تیّلقا« یبھذم عجارم زا یکی
 .دزادرپب هرواشم و وگتفگ ھب امش اب تخس طیارش رد ھک دشاب یرفن
 
 

 رجاھم دارفا یارب هدش ادھا تاناکما
 

 نیرجاھم یارب هرواشم §
 زکارم رگیدو اھکینیلک یلپ و اھکینیلک ،خیروز و روترتنیو ،نازول ،ونژ ،نرِب ،لاب دننامھ یگرزب یاھرھش رد
 هرواشم نیرجاھم ھب یحور تلاکشم و اھیرامیب اب ھطبار رد ھک دنراد ار نیا  ناکما ھک دنراد دوجو یینامرد
 نیا ھک تسا لوئسم »رارسا ظفح « نوناق ھب انب مجرتم .دشاب مجرتم کی هارمھ ھب دناوت یم تارواشم نیا .دنھد
 .دنکن حرطم ییاج رد ار اھ وگتفگ
 

 سیئوس خرس بیلص )afk( گنج و ھجنکش ناینابرق یارب ییاپرس تامدخ §
                                                       Werkstrasse 16, 3084 Wabern 

            www.redross.ch     gi-ambulatorium@redcross.ch   031 960 77 77 : لت نف  
                                                                               

 )afk( گنج و ھجنکش ناینابرق یارب ییاپرس تامدخ §
 یکشزپناور کینیلک یلپ
 Culmannstrasse 8, 8091 Zurich،خیروز یھاگشناد ناتسرامیب

www.psychiatrie.usz.ch   044 255 52 80 نفلت :  
 

 )ctg Genève( ونژ گنج و ھجنکش ناینابرق یارب هرواشم §
                                                    Département de médecine communautaire 
                                                    Rue Micheli-du-Crest 24, 1211 Genève 14              

                                              www.hcuge.ch      022 372 53 28    : نفلت
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§ Appartenances Genève  
Boulevard Saint-Georges 72, 1205 Genève 

  05 02 781 022 : نفلت
 ge.ch-www.appartenances, ge.ch-s@appartenancesrtenanceappa   
 

§ Appartenances Vaud 
   ) (CPMنیرجاھم یارب ینامرد یحور هرواشم

www.appartenances.ch 
 

• CPM - Lausanne, rue des Terreaux 10, 1003 Lausanne 
                                   cpm- lausanne@ appartenances.ch    021 341 12 50   : نفلت

 
• CPM - Vevey, rue des Communaux 2A, 1800 Vevey 

                                          cpm-vevey@appartenances.ch    021 922 45 22 نفلت :  
 

• CPM - Yverdon, rue de l’Ancienne-Poste 2, 1400 Yverdon-les-Bains 
                                       cpm-yverdon@appartenances.ch      021 425 06 65   : نفلت

 
  یجراخ یاھنابز ھب دنراد طّلست ھک ییاھنامرد ناور تسیل •

 
§ Liste des psychothérapeutes  
  Association Suisse des Psychothérapeutes (ASP) سیئوس یاھنامرد ناور نمجنا :رشان §
 www.psycothérapie.ch    0 93 268 043 : نفلت §

 
 

 ساسح ینارحب تیعضو رد یروف یگدیسر
 

§ Numéro d’appel d’urgence یروف یگدیسر نفلت هرامش 
 ترابع  ،دراد رارق رطخ ضرعم رد یرامیب ای فداصت رثا رب درف ناج ھک یروف یگدیسر میقتسم نفلت هرامش
 144 هرامش زا تسا

 
§ Service médical de garde کیشک یکشزپ تامدخ سیورس 

 تامدخ سیورس ھب دیناوت یم ،دیشاب ھتشادن یسرتسد دوخ یمومع ای یگداوناخ کشزپ  ھب زاین تروص رد رگا
 سیورس نیا نفلت هرامش ندروآ تسدب یارب .دینک ھعجارم médical de garde) (Service کیشک یکشزپ
 .دیریگب سامت (1811) یتاعلاطا نفلت هرامش اب دوخ ھقطنم یکشزپ
 

§ Service des urgences یروف یاھ یگدیسر تامدخ 
 تامدخ یاھشخب ھیّلک رد .دراد دوجو امش ھقطنم ناتسرامیب نیرتکیدزن رد  یروف یاھیگدیسر ینعی ناکما نیا
 .دراد دوجو یحور تلاکشم ھب یگدیسر یارب یشخب اھناتسرامیب یروف
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§ Services psychiatriques ambulatoires ییاپرس یکشزپناور تامدخ 
 تحت ھک دراد دوجو یرگید یکشزپناور یتامدخ زکارم ،لااب رد هدش رکذ یاھکینیلک و ،اھناتسرامیب زا ریغ ھب
 یتامدخ زکارم نینچ یاراد اھناتسا رثکا .دننک یم یگدیسر سناژروا روطب دارفا یحور تلاّکشم ھب ناکشزپ رظن
 نلااسگرزب ھب یگدیسر صصّختم یخرب و ناناوجون و ناکدوک ھب یگدیسر صصّختم اھنآ زا یخرب ھک دنشاب یم
 .دنتسھ
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 ؟ دراد دوجو ییاھگدیسر و کمک عون ھچ
 یاھیگدیسر و ینامرد ناور ،وراد فرصم لماش ھک دریگ یم ماجنا هویش دنچ ھب یحور تلاکشم ھب یگدیسر
 .تسا یعامتجا

  ؟تسا دیفم یدراوم ھچ رد : ینامرد وراد

 یارب اھتقو یضعب شخبمارآ ای روآ باوخ یاھوراد یارب کشزپ زیوجت و ھخسن .تسین یمازلا ھشیمھ وراد فرصم
 بارطضا ای و یگدرسفا یارب ناکشزپ .تسا مزلا تّدم زارد یاھیباوخ دب ای اھیباوخ یب و اھبارطضا ندرک مارآ
 نیا فرصم رگا .(Psychotropes) دنوش یم هدیمان نادرگناور یاھوراد ھک دننک یم زیوجت یصوصخم یاھوراد
 .دنشاب رثوٌم نآ ندرک رتھب و یرامیب مئلاع شھاک رد دنناوت یم امّا ،دنوشن یرامیب لماک دوبھب ھب رداق ییاھنت ھب اھوراد
 دروم رد و دوش فرصم هداد روتسد و ھتشون کشزپ ھک ییا هویش نامھ ھب اھوراد نیا فرصم ھک تسا مّھم یلیخ
 .دوش وگتفگ کشزپ اب اھنآ فرصم زا یتّدم زا سپ اھوراد نیاریثات

 

  ؟تسیچ ینامردناور

 کی طسوت دناوت یم نامرد هویش نیا .رظن دروم درف ناور یور رب ریثات قیرط زا ندرک نامرد ینعی ینامردناور
 و ندب یور رب راک اب یخرب .دریگ یم ماجنا یفلّتخم یاھشور ھب ینامردناور .دوش ماجنا سانشناور کی ایو  کشزپناور
 .)ینامرد راتفگ( وگتفگ قیرطزا یخرب

 

 ینامردناور

 دوخ یرکف یاھیریگرد ھب نما یاضف کی رد دیناوتب ھک دنک یم داجیا یطیحم امش یارب ھک تسا ییا هویش ینامردناور
 نآ رد .دینک نایب ار دوخ راکفا و تاساسحا ،دینک تبحص دروآ یم راشف امش رب و دنک یم ینیگنس امش یاھ ھناش رب ھک
 .دنک داجیا امش یگدنز رد یدیفم و یمئاد تاریغت دناوت یم ھک دینک بسک یدیدج یاھ ھبرجت و دیزومایب ییاھزیچ طیحم
 و اھیتخس اب رتھب و دیورب نارگید تمس ھب دینک تُارج .دینک ادیپ ھبلغ ناتی اھسرت ھب ھک دزومآ یم امش ھب ینامردناور
 .دینک دروخرب اھشلاچ

 

 یندب یاھنامرد

 ندب یاضعا یگتفرگ ھک تسا رطاخ نیا ھب  ،دنک یم نایب ار دوخ ھک تسا شوج و بنج و ندیشک سفن رد ناسنا حور
 زا ندب نتخاس اھر تھج » یندب نامرد« شور رد ھک یئ اھشزومآ اب .دشاب یحور جنر و درد کی رگنایب دناوت یم
 .دینک ادیپ ھبلغ دوخ یحور عضو ندش رتھب ھب دیناوت یم دوش یم هداد امش ھب  سفنت تسرد هویش و اھراشف
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 یلام و ییامتجا کمک

 کمک نیا . دیوش دنم هرھب یساسا کمک کی زا ناتیاھیریگرد و تلاّکشم ندرک هرادا تھج دیناوت یم دیشاب لیام ھکنانچ
 ھفرح دارفا .دشاب فلتخم نیلوئسم ای و ناتراک سیئر ای ،ناتناکیدزن اب امش هارمھ ھب یکشزپ هرواشم کی لماش دناوت یم
 هرمزور نوگانوگ تلاّکشم عفر یارب ات درک دنھاوخ ار دوخ  یعس )یئامتجا تامدخ رتافد و سانشناور ،کشزپ( ییا

  .دننک ادیپ ییاھلح هار امش

 

 ؟دنراد دوجو کمک زا یرگید یاھلکش ایآ
 

 لمّکتم یاھ یکشزپ

 کیتاپوئموھ دننام یرگید یلیمکت یاھشور زا ،برغ رد لومعم یکشزپ یاھشور رب هولاع ھک دراد دوجو ناکما نیا
 .درک هدافتسا )هریغ و ینزوس بّط ینعی( ینیچ بّط و )یھایگ یاھوراد(

 

 یرایمھ یاھورگ

 مھ رود کشزپناور کی لثم  ییا ھفرح  صصّختم کی رظن ریز دنتسھ ھباشم تلاّکشم یاراد ھک یدارفا هویش نیا رد 
 .دنراذگ یم نایم رد مھ اب ار ناشتارظن و تایبرجت و هدش عمج

 

 یونعم کمک

 امش ھب یحور و یونعم ظاحل ھب لکشم عقوم رد دناوت یم امش یبھذم ھعومجم زا  »گنھرف مھ« یناحور درف کی
 .دشاب امش هارمھ و هدناسر یرای

 

 ؟دننک هدافتسا کمک زا دنناوت یم امش ناکیدزن ایآ

  .دنک دراو یدایز راشف دننکب یکمک وا ھب دنناوت یمن ھک لّکشم یاراد درف نایفارطا ھب دناوت یم یحور درد تیعقاو

 یارب .دوش لکشم ثعاب دناوت یم ناشناکیدزن زا یدرف یحور یاھنارحب لمحت یھاگ ناتسود و رسمھ ،ناکیدزن یارب 
 نیمھ و دننک یناوتان ساسحا و دوش اھنآ نتخیر مھب ثعاب دناوت یم کیدزن یاضعا زا یدرف یحور یرامیب شریذپ اھنآ
 .» یرادن هدارا وت « ،» ینک راک یھاوخ یمن وت « ، » یتسھ لبنت وت « ھک دنیوگب  رامیب رفن ھب ھک دوش ثعاب

 نودب دنناوت یم اھنآ .دنوش دنم هرھب ییا ھفرح دارفا کمک زا دنناوت یم نینچمھرامیب درف ناکیدزن یطیارش نینچ رد
 هار اھنآ ھب دنناوت یم  ییا ھفرح دارفا .دنوش دنم هرھب سیورس نیا یمومع کشزپ و کیشک ینفلت تروشم زا یلبق رارق

 .دنھد ھئارا دیفم یاھّلح
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 ؟دنک یم یزادنا هار، ار یصصّخت یگدیسر یسک ھچ
 اھکشزپناور

 ھب ھک دنراد هدھع ھب ار تیلوئسم نیا  ناکشزپناور نیا  .دنتسھ یکشزپناور کردم بحاص ناکشزپ ھک ناکشزپناور
  .دشاب یم نادرگناور یاھوراد زیوجت هارمھ ھب ینامردناور لماش ھک دننک یگدیسر یحور تلاّکشم

 

  اھ نامردناور

  یاھنارحب  یاراد ھک دنیایب یدارفا کمک ھب  دنناوتب ھک دنا هدید ینامردناور اب ھطبار رد یصّاخ یاھشزومآ اھنامرد ناور
 .دنشاب یم یحور تلاّکشم یاراد ای و دنتسھ تّدم زارد ای هاتوک

 دامّتعا : لصا

 یارب سنج مھ درف ھب دامّتعا تاقوا یھاگ .دینک یم ھعجارم صصّختم کی ھب امش نآ یانبم رب ھک تسا یلصا دامّتعا
  .دنک یم رتحار ار یگدیسر دنور نابزمھ صصّختم کی ھب ھعجارم نینچمھ .تسا رتحار لّکشم یاراد درف

 

 ینامرد ناور و ییاپرس یگدیسر : یّلک یسررب

 

 

 کشزپ بطّم                               زور ناتسرامیب                                     

 

 

 ییاپرس یگدیسر                                یکشزپ یگدیسر                          یناتسرامیب یگدیسر         

 ینامردناور و                                                               

 

   

    ینام رد وراد  یگدیسر                                                    ینامردناور                     

  و یعامتجا کمک                                                          

     یداصتقا                                                                
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 ؟ دنک یم تخادرپ ار ینامرد یاھ ھنیزھ یسک ھچ

 

 کی یاراد  دننک یم یگدنز سیئوس رد ھک یدارفا ھیّلک : تسا لکش نیا ھب اھ ھنیزھ تخادرپ شور
 ھیاپ ھمیب نیا زا هدافتسا قح ناگدش ھمیب ھیلک و تسا یرابجا ھمھ یارب ھمیب نیا ھک دنتسھ ھیاپ ھمیب
 .تسا یکی اھ ھمیب ھمھ رد ییا ھیاپ ھمیب نیا زا هدافتسا قح .دنراد ار

 

 ؟تساردقچ ما ھمیب طسوّت یکشزپ یاھ ھنیزھ تخادرپ فقس

 
 یکشزپناور و یکشزپ یگدیسر

 ینامردناور ھنیزھ ھمیب یصوصخم طیارشرد  .دنک یم تخادرپ ار یرابجا ییا ھیاپ  یاھیگدیسر تامدخ ھنیزھ امش ھمیب
 .دنک یم تخادرپ ھب  ار امش

 

 دنتسین کشزپ ھک ییاھنامردناور یگدیسر

 نیا ھکیتروص رد دریذپ یم ار دنک یم یگدیسر امش ھب و تسین کشزپ ھک ار نامردناور ھنیزھ امش )ھیاپ( ھمیب
 کشزپناور کی رظن تحت ھک دینک ھعجارم ینامردناور ھب امش رگا امّا .دنک راک کشزپناور کی رظن تحت نامردناور
 ھنیزھ یّدح ات ھک دننک یم داھنشیپ ار لمّکم ھمیب کی اھ ھمیب رثکا امّا .تسامش دوخ هدھع ھب نامرد ھنیزھ ،دنک یمن راک
 نامھ زا امش اذل .دشاب هدش ھتخانش یمسر رتیت کی یاراد نامردناور نآ ھک یطرش ھب دریگ یم هدھع ھب ار نامردناور
 .دینک لاوس ار یگدیسر ھنیزھ تخادرپ هویش نامردناور اب ھسلج نیلوّا

 

 لمّکم یکشزپ

 کشزپ ھکیتروص رد مھ نآ ،ار ینزوس بّط زجب دریگ یمن هدھع ھب ھمیب ار لمّکم یکشزپ یاھیگدیسر نامرد ھنیزھ
 داھنشیپ ،دادرارق نتسب نامز رد اھ ھمیب زا یلیخ رطاخ نیا ھب .دشاب نآ یصصّخت کردم یاراد ھطوبرم ینزوس بّط
  .دنک یم تخادرپ ار ناکشزپ عون نیا ینامرد ھنیزھ یّدح ات ھک دنھد یم ار یلیمکت ھمیب کی

 ؟دزادرپ یم ار کمک و هرواشم جراخم یسک ھچ

 لاوس راد تیحلاص دراو دارفا زا امتح ،دنک یم تخادرپ ار امش  ینامرد یاھ یگدیسر ھنیزھ یسک ھچ دینادیمن اقیقد رگا
 .)هریغ و اھناتسرامیب زا جراخ ینامرد ییامتجا تامدخ زکارم ،ییامتجا تامدخ یاھسیورس زکارم لاثم( دینک
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 دشاب یم درف نامھ ھب صّتخم یدرف رھ ینامرد یگدیسر

 
 کی .دنراد توافت رگیدکی اب دارفا دوخ ھک تسا توافتم دارفا رد هزادنا نامھ ھب یحور تلاّکشم نتفای دوبھب یاھ هار
 دناوتب یسکرھ ھک تسنیا لصا . درادن ار ریثات نامھ و تسا توافتم رگید دارفا ھب یگدیسر اب درف کی ھب یگدیسر عون
 زا دنھدیم حیجرت دارفا یخرب رگا . دھدب ار نتفای دوبھب ناکما  و شمارآ وا ھب ھک دشاب ھتشاد یسرتسد یینامرد هویش ھب
 زا ھک دنھدیم حیجرت یا هّدع سکعلاب ،دننک هدافتسا دوخ ررّکم یحور یاھنارحب زا یریگولج یارب باصّعا یاھصرق
 هرابود ای ، ناشسرت ندرک لرتنک لثم دوخ یحور یاھنارحب لّح یارب ھک دنھدیم حیجرت یدارفا نینچ .دننکن هدافتسا وراد
 یاھشور زا ،دنیایب رانک )نرفوزیکسا دارفا دننامھ(دنونش یم ھک ییاھادص و ناشلداعتمان ھیحور دوبھب ای ،ندشن رامیب
 . دننک هدافتسا یرگید

 

  دراد نیئاپ و لااب و تسین تباث ریسم کی ندرک ادیپ دوبھب

 هارمھ یدنچ زا رھ دناوت یم ،لکشم یدوبھب ریسم نیا ،دشاب مخ و چیپ رپ دناوت یم یحور لکشم کی یدوبھب ریسم
 ھک هدناسر تابثا ھب ملع ارنیا .دش دیما ان دیابن .دوش یرتسب یتّدم درف دراد ترورض ھک ییاھیگتخیر مھب یخرب اب دشاب
 یو یگتخیر مھب تّدش و هدش رتشیب یو یحور یاھیگتخیر مھب نیب ھلصاف ،دریگ یم رارق یدوبھب ریسم رد ھک یدرف
 . دوش یم رتمک

 

 ،شلاچ کی اھنت ھن ندرب شیپ دوخ دوبھب تھج ار دوخ هار و ندرک کمک تساوخرد ، ندوب ریگیپ
 .تسا مھ سناش کی ھکلب

 

 .دوب نتشادرب گرزب مدق کی نم یارب سانشناور کی ھب ندرک ھعجارم «
 یفلتخم ینامرد یاھھار نم اب سانشناور .مدرک ار راک نیا ھک ملاحشوخ نونکا
 ینامردناور مھو منک هدافتسا وراد زا مھ ھک متفرگ میمصت نم .درک یسرب ار
 یکمک هورگ کی اب دعب .مدزن فرح دروم نیا رد یسک اب شلوّا .مریگب شیپ
 ھجوتم نم .دننک یم کرد ارم هورگ دارفا ھک مدرک ساسّحا .مدرک رارق رب سامت

 ».مدنخب هرابود مناوت یم هزورما .درادن دوجو یزیگنارحس لّح هار مدش
 ھلاس ۴٣ ،نیردآ
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 دننک یم راک ھک یدارفا یارب یقوقح تاعلاطّا

 
 دیاب ایآ ،مراد ار ندرکراک ناوت یّدح ات ای و مرادن ار ندرک راک ناوت یدودحم تُدم یارب ھک یحور ینارحب طیارشرد
 ؟ مھدب علاطّا مراک بحاص ھب ار لّکشم ای ھلئسم نیا

 ،دیرادن ار ندرکراک ییاناوت لاعف یتملاس تلاّکشم رطاخب ھک دیھد علاطّا دوخ یامرفراک ھب ھک دیتسھ فظوّم امش ھلب
 ھچ رطاخ ھب ھک دوش ھتشون دیابن یکشزپ ھیدییات رد یّتح .دیراد یتملاس لکشم عون ھچ اقیقد دیئوگب ھک دیتسین روبجم امّا
 . دیتسین ندرک راک ھب رداق امش یتملاس لّکشم

 

 ؟ مراد یقوقح و قّح نم مشابن راک ھب رداق ھک یرامیب نارود یط رد ایآ

 دزم یرامیب ھنازور تراسخ قوقح زا ای دینک یم تفایرد ار نات دزم ای یدودحم تّدم ضرع رد ریگب قوقح ناونع ھب
 ایو یرامیب ھمیب ھب دوش یم ییاھزیچ ھچ لماش یرامیب نارود رد امش قوقح و قّح دینادب ھکنیا یارب .دینک یم تفایرد
  . دینک ھعجارم دوخ یصوصخ ھمیب ھب

 

 ؟ دنک جارخا راک زا ارم یحور یرامیب رطاخب ھک دراد قّح امرف راک ایآ

 امش ھکیتروص رد امّا .دنک جارخا یلیلد ھنوگچیھ نداد نودب ار دوخ رگراک ای دنمراک دناوت یم امرفراک کی اساسا
 نامز تّدم ینعی ("تظافح تلھم" مسا ھب دھدب یتلھم امش ھب تسا روبجم امرفراک ،دیشاب ھتشاد یحور یتملاس لّکشم
 تخانش دروم رد. )دینک ھیھت ار دوخ یگدنز ھنیزھ رگید یلکش ھب ای دینک ادیپ یدیدج لغش دیناوتب ای نآ یط ھک یدودحم
 دننامھ لاثم دنراد صصّخت اھ ھنیمز نیا رد ھک "یقوقح" صصّختم زکرم کی ھب  طیارش ھنوگنیا رد ناتقوقح و قّح
 .دینک ھعجارم »اناس تنم ورپ « نمجنا

 

 ؟ مشاب یراک نینچ رکف رد دیاب ایآ .مھدب افعتسا ھک دنک یم داھنشیپ نم یامرفراک

 زا ار دھدیم ھمیب ھک ار یجراخم ای قوقح تفایرد قّح ،دیھد افعتسا دوخ یامرف راک اب مھافت اب ای و دوخ تساوخ ھب رگا
 . دیوش عّلطم دوخ قوقح و قّح زا  "یقوقح" یصصّخت زکرم کی زا ،یداھنشیپ نینچ ھب مادقا زا لبق سپ .دیھد یم تسد
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 دیھدن هزاجا دوخ ھب سپ .داد رییغت ار اھزیچ یلیخ دوش یم تسرد تاناکما زا هدافتسا اب
 ! دیدوش دیما ان ھک
 یم دیآ یم ھتشون نیا ھمادا رد ھک یتامدخ رتافد امّا .تسا تخس یلکشم، ھلئسم کی صوصخم یصصّختم ندرک ادیپ اھتقو یھاگ 
  . دننک یئامنھار ناتتنوکس لحم ھب کیدزن صصّختم کی ندرک ادیپ ھب ار امش یناجّم لکش ھب دنناوت

 

  ینامردناور / یکشزپناور یگدیسر
 .دینک ھعجارم دوخ یگداوناخ یمومع کشزپ ھب

 SSPP: Société Suisse de Psychiatrie et de Psychothérapie  

 ینامردناور و یسانشناور یسیئوس نمجنا : •
 www.psychiatrie.ch   33 88 313 031 : نفلت  

 
 نامردناور o سانشناور اب نداد رارق طابترا رد : ینامردناور

 
• FSP: Fédération Suisse des psychologues  

 .سیئوس ناسانشناور نویساردف  •
 www.psychologue.ch    00 88 388 031 : نفلت 

 
• ASP : Association Suisse des psychothérapeutes 

  سیئوس نانامرد ناور نمجنا •
  ch     043 268 93 75.  www.psychotherapie : نفلت   •

 
• Société de psychothérapeutes délégués  

  کشزپناور ھب لسوّتم نانامرد ناور نمجنا •
 www.gedap.ch ,(Stefan Dietrich)   65 95 497 043 : نفلت   •

 

 ینامرد یاھھورگ
• KOSCH: Coordination et promotion des groupes d’entraides en Suisse 

  یاھھورگ نیا دروم رد یناسر عّلاطا و سیئوس رد یکمک یاھھورگ اب یگنھامھ و تیامح •
  www.kosch.ch  814 810 0848 : نفلت  •

 
• VASK : Vereingung der Angehörigen von Schizophrenie- und Püsychisch Kranken 

(Association de proches des malades souffrant de schizophrénie ou d’autres troubles 
psychiques) 

 .دنرب یم جنر توافتم یحور تلاکشم ای  یگتخیسگناور زا ھک یدارفا ناکیدزن نمجنا •
  www.vask.ch  40 16 271 061 : نفلت 
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 یشکدوخ دوخ زا یریگشیپ
• IPSILON : Initiative pour la prévention du suicide en Suisse Relais vers des services nationaux 

et locaux www.ipsilon.ch 
 ییا ھقطنم و یّلم یاھسیورس تمس ھب دارفا نداتسرف اب سیئوس رد یشکدوخ زا یریگشیپ یارب لمعراکتبا •

 یقوقح تاعلاّطا تامدخ
 ار دنک داجیا دناوت یم یرامیب نیا ھک یقوقح تلاّکشم و تلااوئس یحور یگتخیر مھب طیارش رد ھک تسارتھب
 )دنتسھ یناجّم تامدخ نیا بلغا ( تخاس نشور
  
 PRO  MENTE SANA اناس تن ام ورپ
 
 یوسنارف نابز ھب 
  ١٣  ات  ١٠  تعاس  ھبنشجنپ ،ھبنش ھس ، ھبنشود
 )نفلت یداع خرن (  61 0000 0840 : یقوقح ترواشم
 
  یناملآ نابز ھب
 .درادن دوجو یتنرتنا مایپ هار زا تروشم ،١٧  ات ١۴  تعاس زا ھبنشجنپ ،١٢  ات  ٩  تعاس  ھبنشجنپ ،ھبنش ھس ، ھبنشود
 )نفلت یداع خرن (  858 800 0848 : یلبق رارق نودب تروشم
 
 تنرتنا
 . دراد ار یتامدخ رتافد رگید یتنرتنا سردآ ھکwww.promentesana.ch    : تسا ام یتنرتنا تیاس نیا
 
 
 امش لحم یکیدزن ر د یقوقح یناسر علاّطا تامدخ رتفد
 
 اب دیناوت یم ،دیتسھ دوخ تماقا لحم یکیدزن رد "یقوقح یناسر علاّطا تامدخ" رتفد کی یوجتسج رد رگا
 دوخ زاین دروم سردآ ،نفلت ھچرتفد ھب ھعجارم اب ای و  ریز یدیلک تاملک زا هدافتسا اب  تنرتنا یور رب نتشگ
 : دینک ادیپ ار
 

     Conseil juridique                                                                                           یقوقح تروشم            

               Permanence- conseil                                                             یلبق رارق نودب تروشم            

                                                       Service Social                                                                                                یئامتجا تامدخ            

    Centre de liaison des associations féminine                             نانز یاھنمجنا نیب طابترازکرم             

                                                                                                               Syndicats اھ اکیدنس
 
                                                                      Concernant les migrants :نیرجاھم اب طابترارد 
  



 
 

19 

                                                                                                                     Migrantرجاھم 
                                                                                                                                  

 Migration                                                                                                                ترجاھم
 
 .دوخ  تماقا لحم ھب رھش نیرتکیدزن مسا و 
 
 conseil juridique, Lausanne, migration  : ھنومن یارب
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 PRO MENTE SANA   اناس تنام ورپ
 
 رد ار یتاشرافس و تاعلاّطا ،داینب نیا سیئوس نابز یوسنارف شخب نمجنا و » اناس تنام ورپ « یسیئوس داینب
 نینچ قوقح و عفانم زا نآ ھب ھتسباو نابز یوسنارف نمجنا و داینب نیا . دنھدیم رشن یحور یاھیرامیب اب ھطبار
 . دنھد یم هرواشم و هدرک عافد ینارامیب
 
 تایرشن تسیل. دنھدیم رشن ار یفلتخم تاعوضوم اب امنھار یاھ ھچرتفد و  اھ هوزج " اناس تنام ورپ " داینب
  . دھدیم ھئرا ار ام تامدخ زا یا ھنومن ام تیاس بو و
 

ACHWEIZERISCHE SIFTUNG                                ASSOCIATION ROMANDE 
PRO MENTE SANS                                                   PRO MENTE SANS 
HARDTURMSTRASSE 261                                      RUE DES VOLLANCES 40 
POSTFACH                                                             CH- 1207 GENEVE 
CH – 8031 ZÜRICH 
 
TELEFON  044 563 86 00                                           TÉLÉPHONE  022 718 78 40 
TELEFAX  044 563 86 17                                            TELEFAX       022 718 78 49 
 
Kobtakt@promentesana.ch                                            info@promentesana.org 
www.promentesana.ch                                                   www.promentesana.org 
PC 80 - 19178 - 4                                                          CP  17 - 126679 - 4 

 
 

 

 

Traduit par : Behnaz Vahidi   یدیحو زانھب :  طسوت هدش ھمجرت                                                       
                        Psychologue FSP                                                           سانشناور   
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