
پناهندگی و استرس
ااطلاعات و حمایت برای ارتقای سلامت ذهنی و جسمی
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عوامل حفاظتی
به عنوان مثال. 

خانواده، عزیزان، 
اقوام، تحصیلات، 
مهارت ها، پذیرش 

جامعه

عوامل استرس زا
به عنوان مثال. از دست 
دادن ها، خشونت، ترس، 

ناامنی، نگرانی مالی

زمان قبل از فرار

فرار

وطن جدید

این تجربیات را می توان در بدن و ذهن احساس کرد یا در روابط اجتماعی دیده می 
شوند. واکنش ها یا احساسات متفاوت می توانند بلافاصله پس از تجربه های دشوار 

یا تنها مدتی پس از رویداد ظاهر شوند. واکنش ها یا احساسات ناشی از استرس یا 
تجربیات آسیب زا می توانند به عنوان مثال به روش های زیر ظاهر شوند:

برخی از پناهندگان تجربیات استرس زا و آسیب زا را در گذشته خود دارند. 
تجارب سنگین و تهدید کننده امنیت ممکن است در کشور مبدا، در هنگام 

فرار یا در کشور مقصد به وجود آمده باشد. 

جسمی
تپش قلب

دردهای بدن

لرزش، درد

خستگی

روانی
بیخوابی

اضطراب

مشکلات حافظه

عصبی شدن

اجتماعی
کناره گیری از روابط

عدم اعتماد

احساس بیگانه بودن



پس از تجربه های استرس زا و آسیب زا، مهم است که مراقب رفاه و توان خود و 
عزیزانتان باشید. شما می توانید با توجه به موارد زیر رفاه خود را افزایش دهید:

خیال بافی

خواب کافی

طبیعت

هنر

معنویت

یادت باشه نفس بکشی

روابط انسانی

تغذیه متنوع

جمعی بودن

آشپزی

فرهنگ

درخواست کمک

به اشتراک گذاشتن 
نگرانی ها

بهداشت و مراقبت های 
پزشکی

رقص، موسیقی

یادگیری چیزی جدید

تحرک

چه چیزی باعث افزایش رفاه شما می شود؟
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حتی مسائل دشوار را می توان به صورت محرمانه با متخصصان مطرح کرد.
اگر برای حمایت از رفاه خود به کمک نیاز دارید، تنها نمانید!

شما می توانید خودتان برای خدمات زیر درخواست دهید:
مراکز اجتماعی و بهداشتی

خدمات مهاجرین
SOS مرکز بحران ،Mieli ry

یا با راهنمایی یک متخصص:
Diakonissalaitos ،مرکز سایکوتروماتولوژی

ODL، Oulu Diakonissalaitos
TAYS، پلی کلینیک روانپزشکی پناهندگان

HUS، پلی کلینیک روانپزشکی فرهنگی
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