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يمكن للمتاعب البدنية أن يكون لها سبباً بدنياً لكن يمكن أن تنشأ أيضاً بسبب شد نفسي. أمثلة هي صداع, ألم بطن, ألم رقبة وألم ظهر. إذا لم يتمكن طبيب العائلة أو الأخصائي من أيجاد سبب بدني لهذه الشكاوى, يمكن أن يكون سببها مشاكل نفسية.

لذا فأن عنوان هذا المنشور: "ألم في الشعور ولا يستطيع طبيب العائلة أيجاد سبب بدني". بجانب شكاواك البدنية يمكنك يمكن أن تحس بنفسك مكتئباً, حزيناً أو مرهق عصبياً.

نوضح في هذا المنشور ما هي المشاكل النفسية, كيف يمكنها أن تنشأ وما يمكنك أن تفعله لتقليلها. نُري أيضا كيف يمكن غالباً الإحساس بهذه المشاكل بدنياً.

هل تبدو هذه الشكاوى معروفة لك؟

يتبع أدناه كشفاً بأكثر الشكاوى الحاصلة ألتي تشير لمشاكل نفسية. ليس لكل واحد نفس الشكاوى ولا يستوجب أيضاً لأحد ما أن تكون عنده كلها. يمكن لشدة هذه الشكاوى أن تكون مختلفة جداً أيضاً. يمكن للشكاوى أن تنشأ تدريجياً وتصبح أسوأ بإستمرار, لكن يمكن أيضاً أن تظهر فجأةً.

أهم الإشارات ألتي يمكن أن تشير لمشاكل نفسية هي:

شكاوى بدنية (الألم)

•
تعب متواصل

•
مشاكل نوم (مثل عدم التمكن من الإستغراق في النوم او مواصلة النوم)

•
ألم عضلات, صداع, ألم ظهر

•
ألم معدة, إضطرابات معوية, شهية أكل سيئة

•
ممانعة متناقصة (مع فرصة أكبر للزكام والنزلة الوافدة, أو مثلاً أكزما)

•
دقات قلب, فرط التنفس (مشاكل في التنفس), أحياناً ضغط دم مرتفع

مشاكل إنفعالية (الشعور)

•
عدم التمكن بَعْدْ من الهدوء, إسراع, إرهاق عصبي

•
سرعة الإنفعال, ضيق

•
نوبات إكتئاب, نوبات بكاء, تفكير, خوف

•
عدم التمكن بَعْدْ من التمتع, إنعدام الرغبة, خمول 

•
عدم القدرة على إتخاذ قرارات, فقدان التركيز, نسيان

•
عدم ثقة, ثقة متناقصة بالنفس

تغيرات سلوكية

•
إنجاز أقل و\أو عمل أخطاء أكثر

•
التدخين أكثر بإستمرار, تعاطي الكحول أو المخدرات

•
تعاطي وسائل منومة أو مهدئة أكثر بإستمرار

•
تفادي علاقات إجتماعية أكثر بإستمرار

•
عدم التمكن بَعْدْ من التمتع أو الإسترخاء

•
فقدان الفكاهة و\أو أن تصبح مُتَهَكِّماً

•
يكون عندك شجارات أو نزاعات أكثر

الأفكار

•
أفكار خوف مثل "سيفشل ذلك مرة أخرى" أو "لن يعدل الأمر أبداً بَعْدْ"

•
أفكار سلبية حول نفسك مثل "أنا لا أُساوي شيئاً", "لقد فشلت", "لا أُعجِبُ أحِدْ"

•
أفكار مرتابة مثل " سوف سيتحدثون بالسوء عني"

•
غالباً الإستغراق في أحلام اليقظة أو التخيل

•
أفكار عدوانية مثل "أنا أكره عملي" أو "يمكنهم ان يتصدعوا جميعاً"

كيف يمكن للشكاوى أن تفشل؟

إذا كانت هناك مشاكل كثيرة تستند على أكتافك, يمكن أن تنشأ الشكاوى أعلاه.

ما ألذي يمكن أن يستند على أكتافك؟

•
كل الأشياء ألتي يجب عليك عملها في حياتك. كل الأشياء اليومية إذن, مثل التسوق, التدبير المنزلي, الغسل, الطبخ

•
التعليم, العمل

•
تربية الأطفال. أحياناً يمكن أن يزن ذلك ثقيلاً, مثلا لوالد وحيد

•
رعاية للآخرين, مثل لوالديك أو أفراد عائلة آخرين

•
وجوب تدبير الأمر بنقود قليلة أو وجود ديون

•
خسارة شخص عزيز

•
مشاكل في العائلة

•
حنين للوطن ولعائلتك ألتي لا تزال تسكن هناك

•
تمييز

يستند أحياناً أكثر بًعْدْ على أكتافك مِنْ ألذي تقدر عليه. إذا إستغرق هذا طويلاً, يمكنك تنمية الشكاوى المذكورة. يمكن أن يكون هذا مؤذياً لصحتك.

تصبح مثلاً بإستمرار أكثر إرهاقاً وتقدر بإستمرار على مشاكل أقل. يمكن أن تكون غالباً مُكْتَئِباً بإستمرار, بأنك أخذت تتجنب الإتصالات الإجتماعية أو أن التركيز لم يعد يسير جيداً. سواءاً في المدرسة أو العمل, أو في الأسرة, العائلة أو حلقة الإصدقاء على حد سواء يوجد هناك مشاكل. تكون قد خرجت من التوازن لدرجة أنه من الشاق أن تخرج منذ ذلك  بقدرتك الذاتية. يمكنك الذهاب بشكاواك البدنية لطبيب العائلة, لكن ذلك لا يستطيع أحياناً ايجاد سبب بدني. الشكاوى البدنية ألتي أحسست بها, قد يكون لها سبباً نفسيا; تكون عندها قد عانيت طويلاً من مشاكل لا تقدر عليها بَعْدْ وهذا يظهر في شكاوى بدنية. أنه إذن ذات أهمية كبيرة بأن تُخْبِرْ طبيب العائلة أيضاً حول هذه الأسباب المحتملة (أنظر " ما ألذي يمكن أن يستند على أكتافك؟).

في حالة أنك تريد توضيحاً أو معلوما أكثر, إتصل عندها بـ Informentaal (أنظر في الصفحة الأخيرة أوقات الإفتتاح وبيانات الإتصال).

مساعدة من الخارج

يتضح من البحث بأن المهاجرين الأتراك والعرب يبحثون غالباُ عن السبب والحل لمشاكلهم النفسية في ديانتهم. لكن لا يستطيع الإمام أو المعالج بالصلاة دائماً تقديم حل للمشاكل. من المهم عندها بأنك في تلك الحالة أيضا أن تذهب لطبيب العائلة لطرح مشاكلك.

 في هولندا يمكن لمعالجات متعددة في نفس الوقت (غربية وثقافة ذاتية, مثل الإمام) أن تساهم في الشفاء. لا يدور الأمر حول الطريق "الحقيقي" أو "الصحيح", لكن حول العمل جهد مشترك على الشفاء. تقديم المساعدة الغربي منفتح إذن على ذلك. يمكنك مناقشة ذلك براحاتك مع مقدم مساعدة. غالباً ما يكون هناك إماماً مرتبطاً بمؤسسة غربية. عند مشاكل نفسية خطيرة وألتي تبقى تستمر يًنْصَحْ على أية حال بالذهاب أيضاً لتقديم المساعدة النظامي "الغربي".

من الشاق أحياناً التحدث حول مشاكل نفسية, لأن ذلك في ثقافات كثيرة ليس موضوع نقاش مألوف. يمكن أن تخجل من ذلك, أو يعتبر ذلك الموضوع مًحَرَّماً; المشاكل النفسية يمكن مثلاً أن تًرى كضعف.

ناس كثيرون جداً عندهم مشاكل نفسية. لطبيب عائلتك على أية حال ذلك ليس مًحَرَّماً وسوف يفِهْمُكَ \ تفهمك أيضاً, على شرط أن تصف شكاواك جيداً; سواءاً البدنية أو الإنفعالية على حد سواء والأسباب المحتملة (أنظر 

" ما ألذي يمكن أن يستند على أكتافك؟").

أطباء العائلة ومقدمو المساعدة في هولندا ملزمون قانونياً بالصمت تجاه الآخرين (واجب الصمت).

لمعالجة جيدة لمشاكلك من المهم أن تتجرأ في مناقشة مشاكلك. فقط عندها يمكنها أن تًعالَجْ جيداً ويمكن للعلاج أن يفيدك أنت وعائلتك. يُنْصَحْ بالتعرف على مشاكلك ومعالجتها بسرعة, لأنه بخلاف ذلك غالباً ما تصبح اسوأ.

كيف تجد مُساعَدة؟

عندما تعاني من المشاكل والشكاوى المذكورة أعلاه, يمكن لطبيب العائلة البحث عن حل سوية معك. سوف يبحث \ تبحث سوية معك لِمُعالَجة ممكنة. إحتمال أن يمكنه \ يمكنها تحويلك لأخصائي. أيضاً هناك دورات وتجمعات لقاءات لك بِلُغَتِكَ.

إذا كنت ترغب بمعرفة المزيد حول ذلك, أو تريد تهيئة الحديث مع طبيب العائلة, أو مثلاً لا يزال عندك اسئلة بعد موعدك مع طبيب العائلة, يمكنك عندها مراجعة Informentaal لمعلومات ونصيحة.

المزيد من المعلومات: Informentaal / "Pijn aan het gevoel"

هل تعرف نفسك في المشاكل المذكورة أعلاه أو هل أنت قلق حول مثلاً فرد من العائلة أو أحد آخر في محيطك, يمكنك عندها مراجعة Informentaal. يمكنك الحصول هاتفياً أو في لقاء شخصي بلغتك, على معلومات ونصائح حول كل الأسئلة ألتي لها علاقة بالصحة النفسية.

بدأت Informentaal لذلك مشروع توعية المهاجرين " ألم في الشعور". توجد كل ظهيرة أربعاء بين الساعة 14.00 و 17.00 مقدمة توعية ناطقة باللغة التركية والعربية حاضرة يمكنها أن تزودك بمعلومات بلغتك. يمكنهم أن يُعًلِمنَكَ في حديث شخصي حول إمكانيات الدعم والمساعدة. يًعْطينَ أيضاً معلومات حول كيف التعامل مع فرد عائلة تقلق حوله. يمكنك عمل موعد لذلك مع واحدة من مقدمات توعيتنا.

عند Informentaal أيضاً منشورات مختلفة ومنشورات(موضوع) باللغة العربية والتركية حول أشكال المرض المختلفة, مثل الإكتئاب, الخوف وإنفصام الشخصية. هذه يمكن الحصول عليها مجاناً عند Informentaal. يمكنك أن تقرأ في منشورات Informentaal المزيد طريقة عملنا. يمكن الإتصال بنا في أيام العمل هاتفيا ومن خلال البريد الألكتروني. خدمات Informentaal / "Pijn aan het gevoel" مجانية. تتم معاملتك أنت وأسئلتك بشكل سري.

Informentaal

2e Const. Huygenstraat 39-1

1054 CP Amsterdam

T. 020-590 46 00

F. 020-590 46 01

E: info@informentaal.nl

I: www.informentaal.nl
نشأ هذا المنشور بالتعاون مع Caro Hulshoff, مؤلف دليل المشاكل النفسية, كيف تتعامل معها؟ في إطار مشروع GGZ Amsterdam Zuidoost kiest kleur.

Informentaal هي نقطة المعلومات والنصيحة لـ JellinekMentrum في مجال (رعاية)الصحة النفسية للناس ذوي مشاكل نفسية, محيطهم وللمحترفين.
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