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 القصة
منزعج من الياس: ا�نتقال إ
 الدعم هي قصة أنيسة العمر، ا�لقبة بالحرباء اللطيفة، تعا» من ا�كتئاب ،
 ¢تلك قوى تغّ� الشكل واستشعار ا�ستقبل (التنبؤ با¶حداث قبل وقوعها). إنيسه ¢تلك م²وع صغ�
 للعافية وهو ¾ Áو مستمر. ومع ذلك، بدأت ا�نافسة تظهر ¾ الجوار. عادت أنيسة مؤخراً إ
 الجامعة
 للحصول عÊ درجة ¾ التمريض مع تخصص فرعي ¾ إدارة ا¶عÄل . وتعزف أنيسة الجيتار أيضًا  ¾ فرقة
 أبعاد الصحة، وهي فرقة يتمتع جميع أعضائها بقوى خارقة. أنيسة غارقة ¾ العمل وا�سؤوليات العائلية
 والدراسة. تصبح أعراض ا�كتئاب لديها اسوء عندما ¢ر بأوقات صعبة. هذا يجعلها تريد ا�ختباء. تتحول
 أنيسة بشكل عشواÑ إ
 حرباء، مÄ يسمح لها بتغي� ألوانها وا�ندماج مع الخلفية. أنيسة تشارك ¾ برنامج
 تعليمي مخصص لÖشخاص الذين يعملون بدوام كامل أثناء دراستهم. تبدأ أنيسة بفقدان حافزها؛ تتوقف
 عن ا�هتÄم ×²وعها، وتفوتها مهامها الدراسية، وتعا» ¾ حياتها ا�نزلية. يزداد اكتئابها سوءًا، وتصبح

 قدرتها عÊ تغّ� شكلها خطراً عÊ كل من حولها، ×ا ¾ ذلك نفسها
 عندما تعتقد أنها � تستطيع السيطرة عÊ جميع ا¶مور، تظهر فرقة أبعاد الصحة وبرنامج التعلم والعمل
 الخاص بها. فهل سيكون ذلك كافياً �ساعدة أنيسة عÊ مساعدة نفسها، واستعادة مسارها ¾ ا�نزل،

 والتخرج ¾ الوقت ا�حدد؟

 عن فريق � وِل
 تهدف فرق البحث ¾ البيئات الصحية السلوكية و الع¥جية للعيش و التعلم (� وِل)  ¾ كلية التمريض بجامعة
 كنتا� إ
 تعزيز الصحة السلوكية بÞ ا¶فراد الذين يواجهون تحديات صحية.  نحن نعيش بتوجيه مباÝ من خ¥ل

إعطاء ا¶ولوية للتنوع وا�بتكار وا�حáام والتعاطف وروح الفريق

  ا¶بحاث العلمية
 يعد برنامج التعلم والعمل ×ثابة استجابة منسقة بÞ القادة ا¶كاد�يÞ وا�ÄرسÞ عâ ا�هن الصحية �واجهة

Êبدوام كامل و الذين يرغبون ¾ الحصول ع Þالتحدي ا�تمثل ¾ نقص القوى العاملة. وهو مصمم لدعم ا�وظف 
 درجات علمية متقدمة ¾ ا�هن الصحية مع ا�ستمرار ¾ العمل. أهداف الâنامج هي تطوير التعليم، وتعزيز تطوير
Êة عåخمسة مكونات قا Êيحتوي برنامج التعلم والعمل ع .æنتائج ا�ر Þودعم البحوث، وتحس ،Þا�وظف 
 ا¶دلة: 1) مساحة للتعلم؛ 2) ا�نتقال السلس بÞ العمل والدراسه؛ 3) ا�جموعات التي تخلق شعوراً با�نتÄء؛
 4) تنسيق الâنامج، و5) ا¶لتزام بالâنامج. تعد برامج تنمية القوى العاملة القاåة عÊ ا¶دلة، مثل برنامج التعلم

 والعمل ، مفيدة ¶ماكن العمل ¶نها �كن أن توفر الدعم ال¥زم للمشاركÞ لتحقيق النجاح ¾ تطوير العمل
  .والدراسه
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أنيسة عÊ وشك إغ¥ق متجرها الصحي بعد يوم طويل

 آه, مجلة اليقظة الذهنية. واحدة من ا¶كê مبيعاً لدينا

 الحرباء اللطيفة
 هذا ما احتاجه! أوه! هل تعلمÞ؟
 لقد اشáيت للتو مجموعتي
Þا¶خ�ة من لصقات النيكوت 
 اليوم. بالكاد أشعر بالرغبة
 الشديدة ¾ التدخÞ بعد اíن

 لقد قطعت شوطاً طوي¥ً. أتذكر عندما كنا نأخذ

 فáات راحة أثناء تدريبات الفرقة حتى تتمكن من

 *.التدخÞ السجائر أو السجائر ا¶لكáونية

 تلك ا¶يام أصبحت من ا�اï! نحن اíن نأخذ فáات

راحة حتى تتمكني من الدراسة ل¥متحانات

أرجوكآووه

� تذكر»

 يبدو أنك منهكه. هل تحتاجي ان أوصلك ا
 ا�نزل؟

شكراً, سأكون بخ�. ا�نزل قريب من هنا

 أوه، سمعت أن متجرك يواجه منافسة ¾

 الشارع. هل هذا صحيح؟

سمعت نفس الشيئ. أنهم مرحب بهم

 يطُلق عÊ أنظمة توصيل النيكوتÞ ا�لكáونية عادةً اسم "فيب". إ� أن
   .هذه ا�نتجات تحتوي عÊ رذاذات ضارة بالصحة وليست بخار ماء

*



٤

متعبة ومكتئبة، تتحول أنيسة إ
 حرباء وهي ¾ طريقها إ
 ا�نزل

 عندما تصل إ
 ا�نزل، تعود أنيسة إ
 شكلها

 يوم طويل؟ العشاء ساخن

أم

 شكراً. سأقوم بوضع
 ا¶طفال ¾ الôير بعد
أن أتناول الطعام

 �كن أن يسبب ا�كتئاب تعب أو نقص ¾ الطاقة
لدرجة أنه حتى ا�هام الصغ�ة تبدو مرهقة

بعد أن وضعت أطفالها ¾ الôير, تتسبب الفوæ ¾ ا�طبخ ¾ تغي� شكل أنيسة

 اه، �اذا أهتم
 سوف تتسخ مرةبالتنظيف

 �اذا يستمر هذاأخرى
بالحدوث؟؟

 ا¶صابة با¶كتئاب قد يصاحبه شعور بالحزن أو الفراغ أو اليأس
وعدم ا�ستمتاع با¶شياء التي كانت تجعلك سعيدًا
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¾ صباح اليوم التا�، تركض أنيسة وهي متأخرة إ
 ا�حاøة

ùعروض تقد�ية �نتصف الفصل الدرا 

 اه، يا أنيسة! وصلتي
 ¾ الوقت ا�ناسب
لعرضك التقد�ي

 عرض تقد�ي؟ أنا آسفة جدا.

لقد نسيت

 حسنًا، � بأس. هل ستكونني

 قادرة عÊ مناقشه هذا

 ا�وضوع بعد الدرس؟

نعم يا دكتور �

عندما يتزايد التوتر لديها تتحول أنيسة إ
 كمبيوتر محمول

بعد انتهاء الدرس، انهارت بالبكاء
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¾ وقت �حق من ذلك اليوم، ¾ الحرباء اللطيفة

 أنيسة، أين النعناع؟

 أنيسة؟

Þللموظف 

 فقط

 أنيسة أين أنت؟

 هل تحولت إ
 تلك الصناديق

 لتختبئ مني؟

 ليس أنت، لوù. أنا أختبئ

üمن العا

 ينتابني شعور* بأن السوق الصحي الجديد الذي

Êسيتم افتتاحه ¾ الشارع ا�قابل سيؤثر ع 

 عم�. با�ضافة إ
 ذلك، أنهم بحاجة � ¾

ا�نزل. أنا � أدير حيا� كÄ ينبغي

Äمن هو الذي يحدد "ك 

Êينبغي"؟ هل أنت قاسية ع 

 نفسك مرة أخرى؟

أنت تعرفيني...وهذا ليس كل ýء
 �كن أن تشمل أعراض ا�كتئاب الشعور

 بالذنب أو اللوم الذا� فيÄ يتعلق

بالفشل أو الفشل ا�تصور * شعور قوي بأن شيئاً غ� سار عÊ وشك الحدوث
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 لقد وصلت متأخره إ
 ا�حاøة

ونسيت العرض التقد�ي

 أشعر أنني منفصلة عن حيا� و

 أستمر ¾ نسيان ا¶فكار و ا�هام

الدراسية

 أنا متعبة جدا. يبدو

ا¶مر وكأنه

أنا أغرق

أحتاج ا
 مساعدةهذا أسوأ مÄ اعتقدت
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أدى تغ� شكل أنيسة ا�تدهور إ
 تعطيل الكهرباء وانفجار ا¶نبوب مÄ أدى إ
انطفاء ا¶ضواء وتôب ا�اء إ
 كل مكان 

 نحن بحاجة ا
 فرقه

أبعاد الصحة اíن

 أنيسة بحاجة �ساعدتنا!

أبعاد الصحة... أتحدوا
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مع وصول أبعاد الصحة، أصبح تغي� شكل أنيسة يهز ا�تجر بأكمله

 اه، أنتم هنا! ü أكن
 متأكدة من ا�دة التي
�كنني الصمود فيها

 نحن هنا لندعمك!
 أين أنيسة؟

أنها ¾ الداخل

 آخر مرة رأيت فيها أنيسة كان تغ� شكلها خارج
 نطاق السيطرة. كان يبدو ا¶مر كÄ لو كنت أرغب
 ¾ النيكوتÞ و تحولت ا
 ظل تسونامي. سوف

تتحسن بدعمنا

 أنتم تعلمون أنني داåاً ما أكون
 مستعدًا. حان الوقت لتجربة ا¶داة
 الجديدة للكشف عن الحرارة
 �عرفة ما إذا كانت تعمل أم �

 اقرأ العدد 1، "عند الشعور بالرغبة للتدخÞ: حارب الرغبة" من سلسلة
 أبعاد الصحة �عرفة ا�زيد عن إدمان إيريك للنيكوتÞ ورحلته نحو التعا¾

*
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يستخدم الكنو كاشف الحرارة للبحث عن أنيسة

أعتقد أنني وجدتها

 أرى أنك تشعر
 با�حباط إ
 حد ما

 لقد تسببت ¾ تعطيل الكهرباء عن طريق الخطأ وانفجار أنبوب ا�اء. لقد دمرت كلاليوم
ýء. فقط اتركني مع هذه الفوæ التي أحدثتها

 من ا�ستحيل أن نáكك. نحن هنا
للمساعدة

 عâي عن ما بداخلك. حتى
ا¶بطال الخارقÞ يبكون
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يجتمع فريق أبعاد الصحة �ساعدة أنيسة

 حسنًا يا أنيسة،  لقد تم
تحديد موعد الع¥ج

أدويتك جاهزة ¾ الصيدلية

 أنتم ا¶فضل! سأبدأ

بتنظيف هذا ا�كان

 أنيسة، اسáيحي.
 سوف نقوم
بالتنظيف

 هل تتذكري عندما ساعدتني ¾
 تنظيف ا�ستوديو الخاص �*

 عندما كنت أعا»؟

انك تساعدين اíخرين داåاً

تقوم نوفا بإعادة تشغيل الكهرباء لتكشف
عن ا�تجر بعد التنظيف 

 حان الوقت
 �ساعدة نفسك

شكراً لكم جميعاً
لقد انتهيت من ا�ختباء

 اقرأ العدد 6، الحياة تبدو ثقيلة: خفف العبء من سلسلة ا¶بعاد
 �عرفة ا�زيد عن تسوق راحة ا�تهور واكتنازها ورحلتها نحو التعا¾

*
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تتعلم أنيسة كيفية إدارة اكتئابها و¢] قدماً نحو حياة أفضل

هذه ا�كان لك! وهو مناسب لعملك. �كنك ا�جيئ اليه ¾ أي وقت أنيسة تلتقي ×رشدها ¾ التعلم والعمل ¾ الجامعة

 أعتقد أن وجود مكان هادئ
 �نجاز ا�هام الدراسية

سيساعد كث�اً
 لدينا أيضًا زم¥ء مدرسون
يديرون جلسات دراسية


 وأعتقد أن ذلك من شأنه أن يساعد. ü أذهب إ
 الجامعة منذ عدة سنوات. ¾ بعض ا¶حيان،

أشعر بأنني بعيدة عن الواقع

 أنت لست وحدك يا أنيسة. نحن هنا �ساعدتك
ونريد لك النجاح
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بعد عدة أشهر

 شكراً لتسوقك ¾

الحرباء اللطيفة

موقف سوق صحي
 سيارات 

ا¶فتتاح الكب�

 كيف كانت ا¶مور أثناء

 دراستي؟
 مشغولون قلي¥ً، لكن ا¶مور تحت السيطرة!!

 كيف كانت جلستك الدراسية؟

رائعه! أنا عÊ الطريق الصحيح

ماما

ùإنه الفصل الدرا 

ا¶خ� �، وبعد ذلك

 سأكون عÊ استعداد

üواجهة العا�

لة ا�دينة
 مج

ية ا�حلية
ريع التجار

فضل ا�شا
 اللطيفة أ

الحرباء

1 أعÄل – 
ف أفضل 0

 استكش

ضبط ما فعلته...
النهاية وهذا بال








