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انتقالی احتمالامی تشویش  دانیم کھ خروج از محل اقامت  تغییر    آوریک وضعیت  یا    نگراناست و ممکن است از این 
 .باشید شدهمضطرب 

احساس    نقل مکانبرای    لاً طبیعی است کھ ھنگام آمادگیو کامباشد    تشویشپرتواند یک رویداد  محل اقامت می  انتقال
رھنمود اینجا ھستند تا از شما حمایت کنند و این    )HOLOs(مسئولان ارتباطی وزارت داخلھ   .کنید طرابضاناراحتی یا  

 .ھای عملی برای شما و خانواده شما طراحی شده استبرای ارائھ توصیھ 

 وماتی راجع بھ:لاین رھنمود شامل مع

 مقابلھ کنید  طراب ضاھا یا با نگرانیچگونھ  •
 افتاد و چھ کاری باید انجام دھیددر تاریخ خروج چھ اتفاقی خواھد  •
 کنید طرابضا ھای عملی برای کمک بھ شما در صورتی کھ احساس  فعالیت •

 .ستا طراحی شده نقل مکان جریاندر  تشویشبرای کمک بھ مدیریت ھرگونھ احساس نگرانی یا  این موارد

 محل اقامت  انتقالمانند  ھای رایج بھ یک تغییرواکنش

 :زا عبارتند ازتشویش ھایموقعیتھای رایج بھ پاسخ

 شدن گین غم، عصبانی یا زود رنج •
   احساس نگرانی، اضطراب، ناامیدی یا ترسداشتن  •
 .اضطرابیا احساس  افکار پریشان، داشتن  گرفتن تصمیمبھ سختی  •

 : تواند علائم فیزیکی ایجاد کند از جملھھمچنین می تشویش

 سایر اشکال درد فیزیکیمشکلات معده، سردرد و  •
   (خارش پوست) و کھیر دانھ،ھای پوستی مانند واکنش •
 یا غش  دلبدیاحساس سرگیجھ،  •

 شود میپشتیبانی از شما 

تر انید ظرف چند ھفتھ بھ زندگی عادیتوو می  خواھد یافت  تسكینکھ ھر گونھ احساسات ناراحت کننده   شد  خواھید  متوجھ
، ممکن است بھ کمک فردی با  کنیدتری را تجربھ میھای پیچیدهیا یکی از اعضای خانواده، واکنش  اگر شما  .برگردید
 .دیباش تھشدا ھای تخصصی نیازمھارت

توجھ داشتھ دھد،  روزمره شما را تحت تاثیر قرار میزندگی    و این احساس،  دارید  طرابضایا    اگر اغلب احساس غم
محلی   داکتراین موضوع با    مطرح نمودن.  راجع بھ این موضوع قابل درک است  کمک  گرفتنتنھا نیستید و  باشید کھ  
 درخواست کمک .باشدخوبی برای شروع    نقطھ  تواندمی  شود)شناختھ می   "GP"یا    عمومی  داکتربھ عنوان    کھخانواده (

این موضوع   خود بگویید  خواھید بھ داکترآنچھ را کھ می نوشتن  باشد، ممکن است برای شما    سختتواند  می  راجع بھ 
 .تا بھ شما کمک کند برای تان فراھم شودیک مترجم  درخواست کنید کھتوانید ، و میباشد ترآسان 

زندگی   خانھآن معاینھھنوز در نزدیکی    اگر .اید  داکتر عمومی نزدیک ھوتل خود ثبت نام کرده  خانھمعاینھیک    درشما قبلاً  
با  ، باید  اید  شدهدورتر    آن داکتراز    اگر کمک بگیرید.فعلی خود    داکترتل از  وممکن است بتوانید پس از ترک ھد،  کنیمی

 .کنندمی  اقدامقدیمی  داکتر نزد سوابق شما ازبرای انتقال آنھا  .نزدیک محل زندگی خود ثبت نام کنید یدیگر داکتر

کنید، احتمالاً از شما چند سؤال در مورد خلق و خو، خواب و اشتھای شما و ھر داکتر خود صحبت میھنگامی کھ با  
پیشنھاد بھ شما  حمایتی    شما ممکن است چند گزینھ  داکترسپس   .د پرسیدخواھ  ، اید  تغییری کھ اخیراً در زندگی تجربھ کرده

 :، از جملھکند

چند ھفتھ    بعد ازو از شما بخواھد    نظارت کند  برای مدتی  شما  وضعیت صحیاز  بخواھد    داکترممکن است    -  نظارت
 برگردید
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غذا و خواب  خوردن  ورزش، نحوه بھ شما پیشنھاد کند کھ تغییرات کوچکی در  داکترممکن است  - شیوه زندگیتغییرات 
 خود ایجاد کنید 

شما   داکتر  .در میان بگذاریددارید    کھ  با شخصی خارج از شبکھ اجتماعیتان را    احساس  مفید است اگراغلب    -  ارجاع
 این .روانی ارجاع دھد  سلامتیا خدمات   درمانیگفتار  مانند    )NHSحمایت سرویس صحی ملی (ممکن است شما را بھ  

 .بود درایگان خواھ خدمات

ات و این کار را انجام دھند، خطر  داکتراناگر   .شما تجویز کندبھ  را    دواھاانواع خاصی از    داکترممکن است    -  دوا
بستھ بھ محل زندگی    .خواھید آن را مصرف کنید یا نھبتوانید تصمیم بگیرید کھ آیا می  دھند تامزایای احتمالی را توضیح می

تحت است  ممکن  بریتانیا،  در  ( شما  ملی  دریافت     )NHSسرویس صحی  باشید  دوای حق  داشتھ  برای   .رایگان  لطفاً 
  آدرس زیر مراجعھ کنید: بیشتر بھ  معلومات

https://www.nhs.uk/nhs-services/prescriptions-and-pharmacies/who-can-get-free-
prescriptions/ 

کھ معتقدند شما در نادر بسیار مواردی د، مگر در ندارنگھ می محرمانھ گویید،بھ آنھا می را کھ موضوعاتی تمامداکتران 
و   دھندمیبھ شما اطلاع  در صورت وقوع چنین موردی نھاآ .معرض خطر آسیب جدی بھ خود یا شخص دیگری ھستید

 .دھندمیتوضیح  د دادخواھ راجع  بھ اتفاقی کھ رخ

نقل   تا زمان   داخلھ  وزارت  ارتباطی  نمسئولااغلب مفید است کھ درباره احساس خود با شخص دیگری صحبت کنید،  
 .برای پشتیبانی در دسترس خواھند بودشما  مکان

کھ استفاده از آن رایگان است) مفید    123 116  تلفننمبر  (با    )Samaritans(خیریھ    سازمانھمچنین ممکن است تماس با  
ساعتھ در دسترس ھستند و فضایی محرمانھ برای صحبت بدون قضاوت یا مشاوره در اختیار   24باشد کھ بھ صورت  

کنید. ھر دو    مسیج  85258را بھ   SHOUT دھید افکار خود را بنویسید، می توانیداگر ترجیح می .دھندشما قرار می
 .رایگان و ناشناس ھستند سرویس

  1111 0800  نمبربھ صورت رایگان با     Childline  توانید باسال) ھستید، می  18(زیر    طفلاگر نگران سلامت روان  
موجود    www.youngminds.org.ukسایت  وب   ھمچنین منابعی برای فرزندان شما بھ صورت آنلاین در  تماس بگیرید.

 .است
 

 .ن معمولاً فقط بھ زبان انگلیسی در دسترس استوفیلطفاً توجھ داشتھ باشید کھ ھر گونھ پشتیبانی ارائھ شده از طریق تل
 
  999  نمبر  شخص دیگری را در امان نگھ دارید، باتوانید خود یا  کنید میاگر جان کسی در خطر است، یا احساس نمی 

 د.تماس بگیری
 
دھد آنھا را ارائھ می   تلیفونو خطوط    کنندهحمایتھای  زئیات سازمانھمچنین ج   )NHSسرویس صحی ملی ( سایتوب 

توانید بھ این ھمچنین مینی در منطقھ خود،  برای یافتن پشتیبا.  توانید برای کمک و مشاوره با آنھا تماس بگیریدکھ می
توانید مستقیماً بھ برخی از خدمات نیز دسترسی دھید، میاگر ترجیح می  .www.hubofhope.co.uk  آدرس مراجعھ کنید:

 .خود مراجعھ کنید داکترداشتھ باشید، بدون اینکھ ابتدا بھ 
 

 شود (در دسترس خواھد بود) میارئھ  شما در روز نقل مکان بھ ھاییحمایتچھ 

در روز نقل    پشتیبانی .دریافت خواھید کرد  ،شما رخ خواھد دادنقل مکان  اتفاقاتی کھ در روز    راجع بھ  معلوماتیبھ زودی  
محلی و سایرین در سایت در دسترس    تاادار  کنندهحمایت  کارمندان ،  شما  مسئول ارتباطی وزارت داخلھ   از طریق  مکان

  .شما خواھد بود

مسئول ارتباطی وزارت داخلھ   ید.دور بی نداز ،برای آماده شدن برای نقل مکان، باید وسایلی را کھ دیگر بھ آن نیاز ندارید
شما باید زمان زیادی را برای انجام این کار بھ خود اختصاص  .تواند در مورد نحوه انجام این کار مشاوره دھدمیشما  

مسئول ارتباطی وزارت داخلھ  داشتھ باشید تا بتوانید بھ دھیدانتقال میکھ با خود  اثاثیھ سفریدھید و ایده خوبی از میزان 

https://www.nhs.uk/nhs-services/prescriptions-and-pharmacies/who-can-get-free-prescriptions/
https://www.nhs.uk/nhs-services/prescriptions-and-pharmacies/who-can-get-free-prescriptions/
http://www.youngminds.org.uk/
http://www.hubofhope.co.uk/
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زمان تحویل بھ شما شود و تاریخ و  ترانسپورت ھماھنگ می .بھ او بگوییدبزرگتر  اثاثیھ  خود اطلاع دھید و در مورد  
 .دباش انتقالآماده  باید  او شب قبل از حرکت شم بودهو وسایل شما باید دارای برچسب  ھابکس .شوداطلاع داده می

 

تواند  مسئول ارتباطی وزارت داخلھ خود تماس بگیرید، کھ می سؤالی دارید، لطفاً با  از محل اقامت  انتقالگر در مورد روز  ا
 .شما کمک کندبھ 

 طرابضاھای عملی برای کمک بھ شما در صورت احساس فعالیت

https://thriveldn.co.uk/wp-content/uploads/2022/02/ThriveLDN-Afghan-Support-English-
1.pdf 

https://thriveldn.co.uk/wp-content/uploads/2022/02/ThriveLDN-Afghan-Support-Dari.pdf  

https://thriveldn.co.uk/wp-content/uploads/2022/02/ThriveLDN-Afghan-Support-Pashto.pdf 

https://goodthinking-strapi.s3.eu-west-
2.amazonaws.com/GT_Trauma_Workbook_Final_8dada6a4eb.pdf 

https://goodthinking-strapi.s3.eu-west-
2.amazonaws.com/Dari_Trauma_workbook1_23f6c8666a.pdf 

https://goodthinking-strapi.s3.eu-west-
2.amazonaws.com/Pashto_trauma_workbook1_6b823b2e0a.pdf 

ً   ای از آن را دریافت نکرده، بنابراین اگر قبلاً نسخھاستنیز موجود    شده   چاپبھ صورت    موارد  این ای نسخھ  اید، لطفا
 .تل بخواھیدوھ کارمنداناز را  از آن 
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