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Mental Health

أعراض مرض نفسي
بامكانك عدم الإجابة على أي من الأسئلة.

إذا كانت لدیك  أفكار  انتحاریة ، فإن خطوط المساعدة المجانیة ھذه متاحة على مدار الساعة طوال أیام الأسبوع لتقدیم الدعم

الولایات المتحدة الأمریكیة: 1-800-273-8255 (خط الازمات النصي: أرسل TALK إلى 741741)

المملكة المتحدة: 116123

ھولندا: 0800 0113

كندا: 4566-456-833

ابحث عن خطوط أزمة إضافیة لبلدك

ھل سبق أن تم تشخیصك (قبل ظھور أعراض كوفید 19) بحالة صحیة نفسیة (مثل الاكتئاب والقلق
واضطراب الھلع والذھان وما إلى ذلك)؟

ھل تعتقد أنك مصاب أو أنك كنت مصاب بحالة نفسیة لم یتم تشخیصھا؟

نعم

لا

https://www.iasp.info/resources/Crisis_Centres/
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إذا أجبت بنعم على أي من السؤالین أعلاه ، فأي مما یلي واجھتھ؟ (اختر من كل ما ینطبق)

یرجى التحدید كل حالة تنطبق علیك:

نعم

لا

الإكتئاب

اضطراب ثنائي القطب
القلق

اضطراب استخدام المواد المخدرة
اضطرابات الأكل

اضطراب الشخصیة
الذھان

ھذیان

آخر

(PTSD) اضطراب ما بعد الصدمة

   

غیر
متاح

لا
تغییر
أثناء
كوفید
19

بدأت
خلال
كوفید
19

ظاھر
یتفاقم
أثناء
كوفید
19

معتدل
یتفاقم
أثناء
كوفید
19

تحسن
معتدل
خلال
كوفید
19

تحسن
كبیر
خلال
كوفید
19

  الإكتئاب

  اضطراب ثنائي القطب

  القلق

  اضطراب تعاطي المواد المخدرة

  اضطرابات الأكل

  اضطراب الشخصیة
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إختیاریا صِف كیف شعرت أو أثرت الظروف علیك أثناء كوفید 19

Depressive Symptoms

على مدار الأسبوعین الماضیین ، كم مرة انزعجت من أي من المشاكل التالیة؟

  الذھان

  ھذیان

(PTSD) اضطراب ما بعد الصدمة  

آخر 
  

كل یوم تقریباأكثر من نصف الایامعدة أیاملا ابدا   

القلیل من الاھتمام أو المتعة في
  نشطاتك الیویة

الشعور بالإحباط أو الاكتئاب
  أو الیأس

صعوبة في النوم / البقاء نائما ،
  والنوم كثیرا

  الشعور بالتعب أو الارھاق

كل یوم تقریباأكثر من نصف الایامعدة أیاملا ابدا   

الشعور بالسوء تجاه نفسك أو
أنك فاشل أو خذلت نفسك أو

عائلتك
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إذا قمت بإختیار أي من المشاكل المذكورة أعلاه ، ما مدى صعوبة ھذه المشاكل بالنسبة لك للقیام
بعملك ، أو الاعتناء بالأشیاء في المنزل ، أو التعامل مع أشخاص آخرین؟

(إختیاري) إذا رغبت في ذلك ، یرجى مشاركة المزید حول تجربتك.

Anxiety Symptoms

على مدار الأسبوعین الماضیین ، كم مرة كانت تزعجك أي من المشكلات التالیة؟

التحرك أو التحدث ببطء شدید
لدرجة أن الآخرین قد

یلاحظونھ. أو العكس. أن تكون
مملاً جدًا أو قلقًا لدرجة أنك

تتحرك كثیرًا أكثر من المعتاد.

  

التفكیر في أنك ستكون أفضل
حالاً میتًا أو أن تؤذي نفسك

بطریقة ما.
  

كل یوم تقریباأكثر من نصف الایامعدة أیاملا ابدا   

لیس صعبًا على الإطلاق
صعب نوعا ما
صعب جدا
صعب للغایة

كل یوم تقریباأكثر من نصف الایامعدة أیاملا ابدا   

  الشعور بالتوتر أو القلق
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إذا قمت بإختیار أي من المشاكل المذكورة أعلاه ، ما مدى صعوبة ھذه المشاكل بالنسبة لك للقیام
بعملك ، أو الاعتناء بالأشیاء في المنزل ، أو التعامل مع أشخاص آخرین؟

(إختیاري) إذا رغبت في ذلك ، یرجى مشاركة المزید حول تجربتك.

Suicidal Thoughts

عدم القدرة على التوقف أو
التحكم في القلق

  

  القلق كثیرا بشأن أشیاء مختلفة

  صعوبة في الاسترخاء

كل یوم تقریباأكثر من نصف الایامعدة أیاملا ابدا   

أن تكون قلقا لدرجة الصعوبة
  في البقاء ساكنا

  الانزعاج أو سرعة الانفعال

الشعور بالخوف وكأن شیئًا
  فظیعًا قد یحدث

كل یوم تقریباأكثر من نصف الایامعدة أیاملا ابدا   

لیس صعبًا على الإطلاق
الصعب نوعا ما

صعب جدا
صعب للغایة
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في حالة راودتك  افكار انتحاریة, ھذه الخطوط المجانیة توفر المساعدة على مدار الساعة:

الولایات المتحدة الأمریكیة: 1-800-273-8255 (خط الازمات النصي: ارسل كلمة TALK إلى741741)

المملكة المتحدة: 116 123

ھولندا: 0800 0113

كندا: 4566-456-833

ابحث عن خطوط مساعدة اضافیة لبلدك

أثناء جائحة الكوفید ھل:

Psychiatric Medication

ھل كنت تتعاطى أدویة نفسیة أثناء فترة التعافي؟

في أي وقت خلال جائحة كورونا ، ھل كانت ھناك تغییرات في أدویتك النفسیة؟

تمنیت لو كنت میتًا أو تمنیت أن تنام ولا تستیقظ
راودتك أفكار لقتل نفسك
راودتك أفكار إیذاء نفسك
فعلت أي شيء لإیذاء نفسك

لم یكن لدي أي أفكار انتحاریة
آخر 

نعم

لا

https://www.iasp.info/resources/Crisis_Centres/
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إذا وصفت لك أدویة جدیدة ، فماذا كانت؟

ھل كنت تتناول أیًا من ھذه الأدویة؟ یرجى توضیح كیفیة تأثیرھا على حالتك. (أجب على أي شيء
ینطبق على حالتك)

نعم ، تم تعدیل جرعة دوائي السابق
نعم ، تم وصف أدویة جدیدة لي

لا ، واصلت تناول الدواء بالجرعة السابقة
لا ، لم أكن بحاجة لأدویة نفسیة

  

SSRI / SNRI /) مضاد للاكتئاب
Wellbutrin ، إلخ.)

المیلاتونین للأرق

مثبت الحالة المزاجیة (مثل اللیثیوم ، وحمضویلبوترین (بوبروبیون)
الفالبرویك ، والتوبیرامیت ، إلخ)

المنشطاتالبنزودیازیبین (دواء مضاد للقلق)

آخر مضادات الھلوسة

دواء Z للأرق (مثل زولبیدیم ، زوبیكلون ،
زالیبلون)

   

أفضل
بكثیر

أفضل
إلى حد
ما

أفضل
لا تغییرقلیلا

أسوأ
أسوأقلیلا

أسوأ
بكثیر

SSRI / SNRI /) مضاد للاكتئاب
  Wellbutrin ، إلخ.)

  البنزودیازیبین (دواء مضاد للقلق)

  مضادات الھلوسة

دواء Z للأرق (مثل زولبیدیم ، زوبیكلون ،
  زالیبلون)
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إذا كنت بحاجة إلى علاج نفسي أثناء كوفید 19 ، فیرجى تحدید كل ما ینطبق:

إذا لم تكن قادرًا على الحصول على علاج نفسي ، فأي مما یلي أعاق قدرتك على تلقي الرعایة
اللازمة؟

   

أفضل
بكثیر

أفضل
إلى حد
ما

أفضل
لا تغییرقلیلا

أسوأ
أسوأقلیلا

أسوأ
بكثیر

  المیلاتونین للأرق

مثبت الحالة المزاجیة (مثل اللیثیوم ، وحمض
  الفالبرویك ، والتوبیرامیت ، إلخ)

  منشطات

آخر 
  

   

أفضل
بكثیر

أفضل
إلى حد
ما

أفضل
لا تغییرقلیلا

أسوأ
أسوأقلیلا

أسوأ
بكثیر

تلقیت العلاج من مقدم الرعایة الأولیة / الممارس الطبي العام
تلقیت العلاج من ممارس الصحة النفسیة السابق
تلقیت العلاج من ممارس جدید للصحة العقلیة
لم أتمكن من الحصول على العلاج الذي أحتاجھ

التكالیف

وجود جھازالكتروني متوافق مع الرعایة الصحیة عن بُعد
المزود الصحي المفضل لا یقبل تأمیني

المزود الصحي المفضل لدي لا یكشف على المرضى عن طریق الرعایة الصحیة عن بعد
آخر
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Coping

ما ھي أنشطة الرفاھیة التي قمت بھا / شاركت فیھا لمساعدتك على التأقلم؟ (اختر كل ما ینطبق)

إذا كنت قد انضممت إلى مجتمع كوفید 19 عبر الإنترنت ، فما ھو تأثیر المشاركة على صحتك
النفسیة؟

ھل تتفق مع ھذه الجملة؟ "لم یصدقني واحد أو أكثر من أطبائي"

مجموعات / مجتمعات دعم عبر الإنترنت متخصصة لـمرضى كوفید 19
مجموعات / مجتمعات الدعم عبر الإنترنت غیر مخصصة لـمرضى كوفید 19

علاج نفسي
یوجا

تمارین الأیروبیك
تأمل

لا شيء مما سبق

ادى الى تحسن بشكل كبیر لصحتي النفسیة
ادى الى تحسن بشكل معتدل لصحتي النفسیة

لم یؤثرعلى صحتي النفسیة
تدھورت حالتي النفسیة بشكل متوسط

أدى إلى تدھور كبیر في صحتي النفسیة

أوافق تماما
أوافق

أوافق نوعا ما
لا أوافق ولا أرفض
اعارض نوعا ما
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(إختیاري) صف كیف اثرت المشاركة في النشاطات الاجتماعیة عبر الانترنت على صحتك النفسیة

كوني منعزلاً جسدیًا عن الآخرین:

(إختیاري) قیِّم العبارات الـ 28 أدناه حول طرق التأقلم مع الوضع

اعارض

أعارض تماما

كان لھ تأثیر سلبي قوي على صحتي النفسیة
كان لھ تأثیر سلبي على صحتي النفسیة
لم یكن لھ اي تأثیر على صحتي النفسیة
كان لھ تأثیر إیجابي على صحتي النفسیة

كان لھ تأثیر إیجابي قوي على صحتي النفسیة
لم أعزل نفسي عن الآخرین

   

لم أفعل ھذا على
كمیة متوسطةقلیلاالإطلاق

لقد كنت أفعل ھذا
كثیرًا

كنت ألجأ إلى العمل أو
الأنشطة الأخرى لإبعاد ذھني

عن الأمور
  

لقد كنت أركز جھودي على
فعل شيء حیال الموقف الذي

أنا فیھ
  

كنت أقل لنفسي "ھذا لیس
  حقیقیا"
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كنت أتعاطى الكحول أو
المخدرات الأخرى لأجعل

نفسي أشعر بتحسن
  

لقد تلقیت الدعم العاطفي من
  الآخرین

لقد أستسلمت من محاولة
  التعامل مع الوضع

لقد اتخذت إجراءات لمحاولة
  تحسین الوضع

   

لم أفعل ھذا على
كمیة متوسطةقلیلاالإطلاق

لقد كنت أفعل ھذا
كثیرًا

لقد كنت أرفض تصدیق ما
  یحدث

كنت أقول أشیاء لأتخلص من
  مشاعري السلبیة

لقد تلقیت المساعدة والنصح من
  أشخاص آخرین

كنت أحاول رؤیتھ من منظور
مختلف ، لجعلھ یبدو أكثر

إیجابیة
  

  لقد كنت أنتقد نفسي

كنت أحاول التوصل إلى
  استراتیجیة حول ما یجب فعلھ

لقد تلقیت الراحة والتفاھم من
  شخص ما

   

لم أفعل ھذا على
كمیة متوسطةقلیلاالإطلاق

لقد كنت أفعل ھذا
كثیرًا

لقد كنت أتخلى عن محاولة
  التأقلم

لقد كنت أبحث عن شيء جید
  فیما یحدث

لقد كنت أسرد نكاتا عن
  الموضوع
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أي شيء آخر تود مشاركتھ بخصوص التأقلم مع المرض

كنت اشغل نفسي باشیاء حتى
لا أفكر فیھ كثیرًا ، مثل الذھاب

إلى السینما أو مشاھدة
التلفزیون أو القراءة أو أحلام
الیقظة أو النوم أو التسوق

  

لقد كنت أتقبل حقیقة حدوث
  ذلك

لقد كنت أعبر عن مشاعري
  السلبیة

كنت أحاول أن أجد الراحة في
  دیني أو معتقداتي الروحیة

   

لم أفعل ھذا على
كمیة متوسطةقلیلاالإطلاق

لقد كنت أفعل ھذا
كثیرًا

كنت أحاول الحصول على
نصائح أو المساعدة من

أشخاص آخرین حول ما یجب
القیام بھ

  

  كنت أتعلم كیف أعیش معھا

كنت أفكر بعمق في الخطوات
  التي یجب اتخاذھا

لقد كنت ألوم نفسي على
  الأشیاء التي حدثت

  كنت أصلي أو أتأمل

  لقد كنت أسخر من الموقف

   

لم أفعل ھذا على
كمیة متوسطةقلیلاالإطلاق

لقد كنت أفعل ھذا
كثیرًا
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Structural Support

كیف تصف الدعم أو نقص الدعم من الأشخاص التالیین أثناء مرضك؟

(إختیاري) إذا كنت ترغب في ذلك ، فلا تتردد في مشاركة تجربتك بشأن الدعم أو نقص الدعم من
الأشخاص أثناء مرضك.

أثناء إصابتك بالمرض ، أي من ھذه السیناریوھات یطابق تجربتك؟

متشككرافضمضر   
لا
مبالي

قلق
داعمقلیلا

مشارك
بفعالیة
في
الدعم

غیر
متاح

  مقدمي الخدمات الطبیة

  اصدقاء

  الزوج / الشریك

  الأسرة (ولیس الزوج / الشریك)

  صاحب العمل

آخر 
  

عشت بمفردي وشعرت بأنني مجھز جیدًا للاعتناء بنفسي
عشت بمفردي واحتجت إلى مساعدة أكثر مما یمكنني الحصول علیھ

لقد عشت مع شخص ما وتم الاعتناء بي جیدًا
عشت مع شخص ما واحتجت إلى مساعدة أكثر مما یمكنني الحصول علیھ
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إذا كنت تعزل نفسك، سواء في مكان داخل نفس المنزل أو في منزل مختلف ، فأي من ھذه
السیناریوھات یتناسب مع تجربتك الأفضل؟ نعني أنك بدأت العیش مع الآخرین مرة أخرى ، ولیس

مجرد زیارة / التواصل مع الآخرین.

ھل لدیك أي حیوانات ألیفة في المنزل؟

اذا اجبت بنعم، من فضلك وضح *

آخر

لم أكن أعزل / كنت أعیش مع آخرین طوال فترة مرضي.
لقد اجتمعت مع آخرین في مرحلة ما خلال الأسابیع 1-3 وأصیبوا بالعدوى (على الأرجح مني)

لقد اجتمعت مع آخرین في مرحلة ما خلال الأسابیع 1-3 ولم یصابوا بالعدوى
لقد اجتمعت مع آخرین في وقت ما خلال الأسابیع 4-6 وأصیبوا بالعدوى

لقد اجتمعت مع آخرین في وقت ما خلال الأسابیع 4-6 ولم یصابوا بالعدوى
لقد اجتمعت مع آخرین في وقت ما بعد الأسبوع السادس وأصیبوا بالعدوى

لقد اجتمعت مع آخرین في وقت ما بعد الأسبوع السادس ولم یصابوا بالعدوى
ما زلت أعزل نفسي / لم ألتق بالآخرین

غیر متاح

نعم

لا

قطط

كلاب

القوارض
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فیما یتعلق بالرعایة الطبیة التي تلقیتھا خلال جائحة كورونا  *

فیما یتعلق بالوضع المالي خلال جائحة كورونا (اختر كل ما ینطبق) *

(إختیاري) أعتقد أن حكومتي الفیدرالیة ومؤسسات الصحة العامة الوطنیة بذلت قصارى جھدھا
للتعامل مع جائحة كورونا .

آخر

أعتقد أنني تلقیت القدر المناسب من الرعایة الطبیة
أعتقد أنني تلقیت إلى حد ما أقل من القدر المناسب من الرعایة الطبیة
أعتقد أنني تلقیت أقل بكثیر من القدر المناسب من الرعایة الطبیة

لم أكن بحاجة إلى أي رعایة طبیة

فقدت وظیفتي أو لم أتمكن من العمل إذا كنت أعمل لحسابي الخاص
لم أستطع تحمل التكالیف الأساسیة مثل الطعام والإیجار

لقد تعرضت لضغوط مالیة ولكني تمكنت من تغطیة نفقاتي
لم أشعر بأي ضغوط مالیة

أوافق تماما
أوافق

أوافق نوعا ما
لا أوافق ولا أرفض
اعارض نوعا ما

اعارض

أعارض تماما
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إذا كان لدیك أطفال ، ھل أصیب أطفالك بكوفید 19 (أو یشتبھ في إصابتھم بكوفید 19) لأكثر من
ثلاثة أسابیع؟

لیس لدي اطفال.
أطفالي لم یمرضوا.

مرض أطفالي لكنھم تعافوا في أقل من 3 أسابیع.
مرض واحد أو أكثر من أطفالي لأكثر من 3 أسابیع ، وتعافى واحد أو أكثر من أطفالي قبل 3 أسابیع.

مرض جمیع أطفالي منذ أكثر من 3 أسابیع.

Module was extracted from section Mental Health (pages 63-78) of the full document "Online Survey on Recovery from COVID-19 (Arabic)"


